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Opinnaytetyon tarkoituksena oli laadullisen tutkimuksen avulla selvittaa, miten mobiilisovellus
Emotion Tracker - tunneapplikaation kaytto vaikuttaa koekayttajien tunteiden tunnistamisen,
tunne-elaman kehittymisen ja arjen hyvinvoinnin tukena. Tavoitteena oli koota
mahdollisimman kattavasti tietoa applikaation vaikutuksista, joita voidaan hyodyntaa silloin,
kun pohditaan miten mobiilihyvinvointiteknologia toimii tunne-elaman ja arjen hyvinvoinnin
tukijana. Kokemuksia kartoitettiin applikaation kayttoon liittyvien eri ulottuvuuksien avulla,
joita olivat tunteiden tunnistaminen, tunne-elama, arjen hyvinvointi ja elamanlaatu.
Opinnaytetyossa tarkasteltiin naiden ulottuvuuksien muutoksia kuuden viikon Emotion Tracker
-tunneapplikaation kayton jalkeen.

Opinnaytetyon aineisto kerattiin syksylla 2016. Aineisto kerattiin kymmenelta Emotion Tracker
- tunneapplikaation kayttajalta. Kysely toteutettiin kuuden viikon tunneapplikaation kayton
jalkeen sahkopostitse laadullisella kyselytutkimuksella. Aineisto analysoitiin sisallonanalyysilla.

Sisallonanalyysin perusteella keskeisimmiksi kattokasitteiksi nousi tunteiden moninaisuus,
kehittyneempi tunne-elama ja rikkaampi tunnesanasto. Tutkimustulosten mukaan Emotion
Tracker - tunneapplikaation avulla kayttajien tunteiden tunnistamisen taito kehittyi ja
tunteiden havainnointi lisasi kayttajien ymmarrysta siita, etta tunteet tulevat, menevat ja
muuttuvat Kayttajien tunne-elama kehittyi ja selkiintyi ja tama lisasi kayttajien
itsetuntemusta. Tunneapplikaation kaytto rohkaisi pukemaan tunteet sanoiksi. Nain ollen
tunnesanasto kehittyi ja lisasi kayttajien arjen hyvinvointia.

Opinnaytetyon tulokset auttavat luomaan kasitysta siita, voidaanko
mobiilihyvinvointiteknologiaa  hyodyntaa  tunteiden  tunnistamisessa, tunne-elaman
kehittymisessa ja arjen hyvinvoinnin tukena. Keskeisia asioita, jotka nousivat tassa
tutkimuksessa, niin voidaan hyodyntaa tunneapplikaation kehitystyossa. Mobiiliteknologia on
viela varsin uutta terveydenhuollon ja hyvinvoinnin sektorilla ja sen hyodyntaminen on vasta
ajatuksen tasolla. Suomessa on siis tarvetta tulevaisuudessa uusien innovaatioiden ja
toimintatapojen kehittamiseen terveyden ja hyvinvoinnin osalta. Mobiiliteknologian
yleistymisen myota tulevaisuudessa myos erilaisia terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia
sovelluksia (applikaatioita) on tarkeaa kehittaa.

Tutkimuksissa ilmeni, etta tunteiden tunnistaminen, sanoittaminen ja kehittyminen ovat
yhteydessa arjen hyvinvointiin ja elamanlaatuun. Naiden elementtien avulla voidaan kehittaa
tietoisempaa tunne-elamaa ja parempaa hyvinvointia.

Asiasanat: Digitalisaatio, mobiilihyvinvointiteknologia, itsensa mittaaminen, tunteet, tunne-
elama, hyvinvointi, elamanlaatu
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The purpose of this theses is to analyse, with the aid of qualitative study, how the use of
Emotion Tracker application as a support affects the testers' ability to identify their emotions,
to develop their emotional life and increase their daily wellbeing. The aim was to gather, as
comprehensively as possible, information on the effects of the application, which can be used
when examining how mobile wellbeing technology works as a support of emotional life and daily
wellbeing. Different ranges related to the use of the application were used to map experiences,
such as identifying emotions, emotional life, daily wellbeing and quality of life. The thesis
examined the changes in these ranges after the Emotion Tracker application had been in use
for six weeks.

The data was collected from ten Emotion Tracker application users in the autumn 2016. The
survey was conducted after the application had been used for six weeks via e-mail using a
qualitative questionnaire. The data was analysed using content analysis.

Based on the content analysis the most essential concepts were the variety of emotions, better
developed emotional life and enriched emotional vocabulary. The survey results showed that
with the Emotion Tracker application the users' ability to identify emotions developed and
identification of emotions increased the users' understanding that emotions will come, go and
change. The users' emotional life developed and became clearer and this increased the users'
self-awareness. The use of the Emotion Tracker application encouraged people to describe their
emotions with words. Thus the emotional vocabulary developed and increased the users' daily
wellbeing.

The results of the thesis help to create understanding of whether or not mobile wellbeing
technology can be used to identify emotions, develop emotional life and as the support of daily
wellbeing. The essential factors which emerged from this study can be used to develop the
Emotion Tracker application. Mobile technology is still rather new in the health and wellbeing
sector and its use is on the idealistic level at the moment. Therefore in future there will be a
need to develop new innovations and methods for health and wellbeing in Finland. Because
mobile technology will become more common in future, it is important to also develop
applications relating to health and wellbeing.

The studies showed that identifying emotions, putting them into words and developing them
are connected to the daily wellbeing and the quality of life. These elements can be used to
develop more awareness of emotional life and better wellbeing.

Keywords: Digitalisation, mobile wellbeingtechnology, quantified self, emotions, emotional
life, wellbeing, quality of life
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1 Johdanto

Yhteiskuntamme on digitalisoitumassa. Nykyisessa tietoyhteiskunnassa yha useammat palvelut
ovat siirtyneet internettiin ja sahkoiseen muotoon. lhmisten hyvinvointi perustuu osaksi myos
kykyyn hyodyntaa digitaalista osaamista ja tietoteknista kehitysta. Sahkoisten palvelujen
kayttoonotto ja uudenlaiset vuorovaikutusratkaisut lisaavat mahdollisuuksia hyodyntaa
elamantilanteeseen sopivia palveluja, esimerkiksi terveys- ha hyvinvointipalveluja, nopeasti ja

helposti. (Valtiovarainministerio 2013, 3, 7.)

Mobiiliteknologia, eli matkapuhelimet ja langattomat alylaitteet ovat levinneet vauhdilla
ympari maailmaa ja matkapuhelimien kayttoaste on kasvanut valtavasti viimeisten vuosien
aikana. Mobiilisovelluksista povataan yhta tulevaisuuden palvelujen saatavuuden parantajaa ja
kokonaan uusien palvelujen mahdollistajaa. Ennen kaikkea sovelluksissa nahdaan esimerkiksi
suuri mahdollisuus kansalaisen oman terveyden edistamisessa. Mobiilisovellukset
mahdollistavat helpon paasyn palveluihin ja oman terveyden ja hyvinvoinnin hallinnan.
(Holopainen 2015.)

Yksi uusi hyvinvointipalveluiden mobiilisovellus on Emotion Tracker - tunneapplikaatio.
Tunneaplikaation avulla henkilo voi tunnistaa ja analysoida omia tunteitaan seka
tunneapplikaation avulla henkilo voi esimerkiksi saada yhden uuden tyokalun elamaansa, jolla
henkilo pystyy vahvistamaan ja kehittamaan henkilokohtaista tunteiden tunnistamista, omaa
tunne-elamaansa ja sita kautta parantaa mahdollisesti omaa arjen hyvinvointia. Emotion
Tracker - tunneapplikaation on luonut suomalainen Emotion Tracker start up - yritys vuonna
2013, ja yrityksen omistajana toimii Camilla Tuominen. Muinainen Kiinalainen kenraali ja
filosofi Sun Tzu kirjoitti jo 500 ennen Kristusta, etta ensin on tunnettava itsensa, jotta henkilo
voi tietaa miten elaa tyydyttavaa elamaa. Ja henkilon taytyy ensin aloittaa omista tunteistaan.
Yksi tarkeimmista tehtavista on aloittaa siita, milta henkilosta oikeasti tuntuu ja mita tunteita
henkilolla esiintyy. Tama on ollut applikaation luoneen yrityksen johtolause Emotion Tracker -

tunneapplikaation kehitystyossa. (Emotion Tracker 2016.)

Jos tunteita oppii tunnistamaan ja kasittelemaan, voi henkilo parantaa omia ihmmissuhteitaan,
loytaa mahdollisia omia arvojaan ja edistaa omaa psyykkista seka fyysista terveyttaan.
Sanotaan, etta tunteet eivat ole vaarallisia vaan painvastoin. Tunteet ovat kaytannossa aina
tarkoituksenmukaisia ja niiden avulla voimme selviytya paremmin tunteita herattavista
tilanteista. Tunteiden tarkoituksena on ohjata kehomme reaktioita ja havaintojamme siten,
etta henkilo pystyisi toimimaan parhaalla mahdollisella tavalla itselle merkityksellisessa
tilanteessa. Tunteet tarjoavat hyvin tarkeaa tietoa ja auttavat orientoitumaan ja toimimaan
tehokkaasti. Ilman tunteita ei mahdollisesti olisi syyta ponnistella asioiden eteen, emme tuntisi

elavamme, emme olisi inhimillisia, emmeka saisi kontaktia toisiin ihmisiin. Kaikkien tunteiden



hyodyntaminen lisaa ihmisen psyykkista joustavuutta ja auttaa myos sietamaan stressia.
(Myllyviita 2016, 9-10.)

etta selviamme elamamme kriittisista tilanteista. Tunteet pakottavat meidat toimimaan
tavalla, joka todennakoisesti auttaa meita selviytymaan elamassa. Lisaksi tunteet saavat
meidat hakeutumaan sosiaaliseen vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa seka ne
huolehtivat osaltaan ravinnon saannista, suvun jatkamisesta ja jalkelaisten hoivaamisesta.
Mutta ei ole yhdentekevaa, miten tunteemme toimivat ja ohjaavat meita erilaisissa tilanteissa.
Lukuisissa tutkimuksissa on todettu, etta meidan henkilokohtainen tunnemaailmamme ja
tapamme reagoida tunteilla on ratkaisevan tarkea hyvinvoinnillemme ja terveydelle. Oman
tunne-elaman toimivuuden edistaminen ja kehittaminen on henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin

kulmakivi. (Nummenmaa 2010, 189.)

Normaalilla tavalla toimivat tunteemme saattavat vaikuttaa ratkaisevalla tavalla siihen, kuinka
hyvin selviamme elamastamme ja kuinka mielemme seka kehomme voivat (Nummenmaa 2010,
188). Kaikilla ihmisilla tunne-elaman kirjo on laaja ja siihen mahtuu seka hyvin edullisia etta
epaedullisia tapoja reagoida tunteilla seka toimia tunteiden kanssa. Vauraissa
hyvinvointivaltioissa useimpien ihmisten elama ei ole enaa yksinomaan selviytymistaistelua,
jonka tavoitteena on ruoan ja asunnon kaltaisten perustarpeiden valiton tyydyttaminen. Se on
yha enemman yksilollisiin valintoihin liittyvaa elamanpolitiikkaa, jossa yksilon koettu eli
subjektiivinen onnellisuus ja tyytyvaisyys elaman eri osa-alueisiin seka kyky tai mahdollisuus
oman elamanhallintaan saavat aiempaa enemman painoarvoa. Onnellisuus on talloin
pitkakestoinen koettu ja tavoiteltu olotila, jota ihminen pitaa oman hyvan elamansa kannalta

tarkeana hyvinvointiinsa nahden. (Ervasti & Saari 2011, 191.)

Tukiainen (2016) kirjoittaa, etta Demos Helsingin terveys 2050 - selonteon tuloksissa itseapu
nayttaytyy sina toimintana ja menetelmana, mita terveydenhoito tulevaisuuden yhteiskunnassa
keskeisesti tarkoittaa. Itseapu on sita, etta kaytannossa kansalaiset toimivat oman terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta ennalta ehkaisevasti, tekevat myonteisia, terveytta ja hyvinvointia
edistavia valintoja ja pyrkivat itse ratkaisemaan ongelmiaan siina maarin, kuin se suinkin on
mahdollista. Tulevaisuudentutkijat ovatkin lanseeranneet uuden laajemman termin, joka on
life help. Life helpissa lahtokohtana on ihminen kokonaisvaltaisena olentona ja oman elamansa
aktiivisena toimijana. Life help kaytannossa tarkoittaa kaikkea sita, mika voi auttaa ihmista
elamaan parempaa, merkityksellisempaa ja hyvinvoivempaa elamaa terveys ja hyvinvointi
huomioon ottaen. Tukiainen (2016, 51) maarittelee life helpin seuraavanlaisesti, eli life help
perustuu tutkittuihin ja testattuihin kaytanteihin, joiden avulla yksilon elamanlaatua voi
aktiivisesti parantaa. Se koostuu tiedoista ja taidoista kayttaa hyvaksi erilaisia kokonaisvaltaisia

voimavaroja, kuten muita ihmisia tai palveluita kuten esimerkiksi Emotion Tracker -



tunneapplikaatiota. Olennaista on siis ihmisen oma, aktiivinen rooli hyvinvointinsa

kehittamisessa seka hyvinvointia lisaavien resurssien monipuolinen hyodyntaminen.

Arjen hyvinvointia voidaan myos lahestya ihmisten elinolosuhteiden, resurssien ja arjen
toiminnan nakokulmasta. Arjen hyvinvoinnilla tarkoitetaan elamaa, joka muodostuu ansiotyosta
tai opiskelusta, kotielamasta, ihmissuhteista ja harrastuksista. Arki muodostuu toiminnoista
erilaisissa ymparistoissa, joissa ihmiset toimivat joko yksin tai vuorovaikutuksessa muiden
kanssa. Arjen toiminnoissa tarvitaan resursseja ja erilaisia hyodykkeita markkinoilta. Arjen
toiminnassa tavoitellaan hyvinvointia eli ihmisen tarpeiden tyydyttamista. Subjektiivinen
kokemus ja nakemys hyvinvoinnista perustuvat kulloiseenkin elamantilanteeseen, eika silla aina

ole yhteytta aineelliseen elintasoon. (Raijas 2011, 243.)

Tassa opinnaytetyossa tarskastelen Emotion Tracker - tunneapplikaation vaikutuksia ja
mobiilien hyvinvointipalvelujen soveltuvuutta tunteiden tunnistamisessa. Pohdin myos sita,
etta voidaanko talla opinnaytetyolla saada selvyytta siita, etta miten Emotion Tracker -
tunneapplikaation kaytolla on vaikutuksia henkilon kokemukseen tunteiden tunnistamisessa,
tunne - elaman kehittymisessa ja vaikuttaako nama elementit tietoisempaan arjen
hyvinvoinnin/elamanlaadun parantumiseen? Saadun tiedon avulla voidaan ymmartaa mobiilin
hyvinvointiteknologian kayttoa yhtena mahdollisuutena tunnistaa tunteita ja tukea
tietoisempaa tunne-elamaa. Tiedolla voidaan mahdollistaa mobiili - ja hyvinvointiteknologian
palvelujen hyodyntaminen ja kehittaminen. Taman opinnaytetyon avulla voidaan saada myos
tietoa siita, etta mahdollistaako mobiili- ja hyvinvointiteknologia tunteiden paremman
tunnistamisen, tietoisemman tunne - elaman kehittymisen ja arjen hyvinvoinnin muutokset.
Opinnaytetyossa tarkastellaan myos mobiilien hyvinvointipalvelujen soveltuvuutta ihmisen
hyvinvoinnin  yllapitamisessa ja kehittymisessa seka tuodaan esille mobiili- ja

hyvinvointiteknologian mahdollisia hyotyja ja haittoja.

Tutkimus toteutettiin niin, etta koehenkilot kayttivat Emotion Tracker - tunneapplikaatiota
kuuden viikon ajan. Jokainen koehenkilo sai kayttoonsa Emotion Tracker - tunneapplikaation
tunnukset ja sovellus ladattiin heidan alypuhelimiinsa. Tutkimuksen kohderyhmana toimi
vapaaehtoisesti rekrytoidut henkilot, niin miehia kuin naisia. Koehenkilot rektytoitiin tutkijan
tyon, kuin opintojenkin kautta tulleesta lahipiirista seka rektytoinnissa kaytettiin
lumipalloefektia, joka tarkoittaa sita, etta koehenkilot voivat myos tulla rekrytoiduksi
tutkimukseen osallistuvien lahipiirin kautta. Tutkimukseen osallistuvilla ei tarvinnut olla
aikaisempia kokemuksia applikaatioiden kaytosta. Tutkimuksen koeryhmaan saatiin 10

henkiloa.



2  Tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitus

Lahtokohtana on, etta mobiilihyvinvointiteknologiaa voisi hyodyntaa tunteiden tunnistamiseen,
tunne-elaman kehittymiseen ja tunne-elaman kehittyminen vaikuttaisi henkilon parempaan
arjen hyvinvointiin ja elamanlaatuun. Taman opinnaytetyon nakokulma on laadullinen.
Tutkimuksessa oli tavoitteena kerata tietoa laadullisin menetelmin. Laadullisin menetelmin
arvioitiin henkiloiden kokemusta tunteiden tunnistamisesta ja tunne-elaman kehittymisesta
seka sita, miten henkildo on kokenut tunneapplikaation kayton ja sen hyodyllisyyden seka
mahdolliset haitat. Tutkimus toteutettiin niin, etta koehenkilot saivat ensin orientaatiokirjeen
(Liite 1), joka sisalsi avoimia kysymyksia tunteista ja tunne-elamasta ennen applikaation
kayttoonottoa. Orientaatiokirjeen kysymykset olivat tarkoitettu vain koehenkiloiden omaan
kayttoon. Orientaatiokirjeella johdateltiin koehenkilot tunteiden tunnistamisen aarelle.
Varsinainen lomakekysely toteutettiin kuuden viikon tunneapplikaation kayton jalkeen.
Laadullisen tiedon pohjalta saatiin tietoa siita, miten henkilot ovat kokeneet tunteiden
tunnistamisen, onko applikaation kayton kautta henkiloiden kokemus tunteiden tunnistamisesta
parantunut. Kyselyn kautta selvitettiin myos, etta onko henkildoiden tunne-elama ja arjen
hyvinvointi kehittynyt tai onko arjen hyvinvoinnissa/elamanlaadussa tapahtunut muutoksia.
Taman tyon kautta oli myos pyrkimyksena saada tietoa siita, miten kayttajat ovat kokeneet

applikaation kayton ja mita hyotya tai haittoja applikaation kaytossa on ilmennyt.

Kuva 1 Emotion Tracker - tunneapplikaatio

Emotion Tracker - tunneapplikaatio on mobiilipuhelimella kaytettava tunteiden tunnistamiseen
ja kehittymiseen liittyva tunnetrackaaja / tunteiden keraaja. Applikaation avulla henkilo voi
tunnistaa erilaisissa tilanteissa tulevia tunnetiloja seka tunneskaala - asteikolla henkilo voi

tunnistaa kuinka voimakas tunnetila on. Applikaation avulla henkilo voi pitaa ns.
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tunnepaivakirjaa, jonne henkilo keraa omia tunnetilojaan erilaisissa elamantilanteissa. Tama
tunteiden keraaminen ja huomioiminen mahdollisesti kehittaa henkiloa tunteiden
tunnistamisessa ja ymmartamisessa. Applikaation avulla on myos mahdollisuus saada
tunnetilojen viikoittainen tai kuukausittainen raportti, jonka avulla henkilo voi esimerkiksi
seurata, etta esiintyyko jokin samanlainen tunne aina samassa tilanteessa vai kehittyyko
henkilon tunnetilojen tunnistaminen ja saately applikaation avulla. Emotion Tracker -
tunneapplikaatio tarjoaa kayttajalle 160 tunnetilaa, joista henkilo voi valita itselleen sopivan
tunnetilan. Lisaksi kayttaja voi maaritella tunnetilan vahvuuden ja sen, liittyyko tunne tyohon,
kotiasioihin vai muuhun elamaan. Tulevaisuudessa applikaation uudessa versiossa on myos lisaa

tietoa tunteista ja niiden syista.

Applikaation luonut Camilla Tuominen (2016) kuvailee, etta Emotion Tracker - tunneapplikaatio
osuu hyvin nykyiseen itsensa mittaamisen trendiin, urheilusuoritusten ja unen mittaaminen on
monelle jo arkipaivaa. Henkisen hyvinvoinnin mittaaminen on uusi asia. Kuntoilu ja terveellinen
ruokavalio seka riittava uni ovat tarkeita asioita, mutta ne eivat auta, jos tunnetila on
jatkuvasti huono. Yhtena applikaation tavoitteena on se, etta sovellus kehittaisi ihmisten kykya
havainnoida omia tunteitaan niin, etta lopulta he eivat tarvitsisi sovellusta. Kun henkilo tulee
jostain tunteesta tietoisemmaksi, negatiivisilla tunteilla on usein taipumus halventya ja
positiivisilla vahvistua. Tunteiden seuraaminen on itsensa tuntemisen ensimmainen ja tarkea
vaihe. Jos ihminen ei pysahdy omien ajatustensa aarelle, hanen voi olla mahdoton johtaa
itseaan tai tunnistaa tunteita toisissa. Pitkaaikainen applikaation kaytto voi mahdollisesti
tuottaa henkilolle tietoisempaa seka parempaa tunne- elamaa, arjen hyvinvointia ja

elamanlaatua.

3  Teoreettiset lahtokohdat

3.1 Yhteiskunnan muutos ja digitalisaatio

Teknologian muutos muuttaa kaikkea ihmisen toimintaymparistossa olevaa. Kuka osaisi enaa
asettua asumaan, elamaan ja tyoskentelemaan maailmassa, jossa ei olisi matkapuhelimia,
sahkopostia eika Internettia? Tuo maailma on vain takanapain parinkymmenen vuoden paassa.
Muutamaa vuosikymmenta pitemmalla muistelulla paasemme jopa televisiottomaan,
autottomaan ja sahkottomaan maailmaan. Naiden muistelujen perusteella voimme luottaa
siithen, etta teknologian muutokset mullistavat maailmaa myos lahitulevaisuudessa. Ja nailla
muutoksilla on vaikutuksensa yksilon koko elamanpiiriin - asumiseen, tyohon, ihmisten valiseen
yhteydenpitoon, palveluasiointiin, virallisten asioiden hoitoon ja tietysti myos terveys ja

hyvinvointi palveluihin seka tarjolla oleviin tuotteisiin. (Simpura 2013, 5.)

Teknologian muutos muuttaa myos sita ymparistoa, jossa ihmisten terveys ja hyvinvointi

muotoutuvat. Tyon tekeminen on jo muuttunut jonkin asteisesti seka muuttuu edelleen
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radikaalisti, kun melkein kaikki tyo on ainakin osittain tietotyota eika enaa samalla tavalla
sidottua aikaan, paikkaan ja paikalla oloon kuin ennen. Arkielama, asuminen, paivittainen
lilkkkuminen ja toimiminen kotona ovat nekin teknologian muutokselle alttiita. Teknologia lupaa
apua ja helpotusta, mutta vaatii ihmisia myos sopeutumaan kaikkialle tunkeutuvaan ja
kaikkialla lasna olevaan teknologiaan. Tieto kulkee edelleen ihmiselta ihmiselle, virallisesti ja
epavirallisesti, mutta yha useammin koneen valittamana kasvokkaisen kohtaamisen sijasta.
(Simpura 2013, 6.)

Suomessa sosiaali-ja terveysministerio on tehnyt yhteistyossa eri ministerididen, Kuntaliiton
seka sosiaali-ja terveydenhuollon organisaatioiden kanssa kansalaisten sosiaali-ja
terveydenhuollon sahkoisen tiedonhallinnan strategian vuoteen 2020, jonka tavoitteena on
tukea kansalaisten aktiivisuutta oman hyvinvoinnin ja terveyden yllapidossa seka sosiaali-ja
terveydenhuollon uudistamista lisaamalla sahkoisia palveluita ja parantamalla tiedonhallintaa.
Sahkoisen tiedonhallinnan ratkaisujen avulla lisataan palvelujarjestelman tehokkuutta ja
vaikuttavuutta. (Tieto hyvinvoinnin ja palvelujen uudistamisen tukena - Sote-tieto
hyotykayttoon -strategia 2020, 2014, 4-5.)

SOTE -tieto hyotykayttoon - strategia 2020 tavoitteeksi on kirjattu, etta sen tarkoituksena on
tukea sosiaali- ja terveydenhuollon uudistamista seka kansalaisten aktiivisuutta oman
hyvinvoinnin ja terveyden yllapidossa paremman tiedonhallinnan ja sahkoisten palveluiden
avulla. Tilastokeskus on ilmoittanut, etta vuonna 2012 jo 90 % suomalaisista 16-74 vuotiaista
kaytti sahkoisen asioinnin mahdollistavaa teknologiaa. Naista kayttajista paaosalla oli hyva
verkkoyhteys kotona, ja nain ollen kansalaisten valmius sahkoisten palveluiden kayttoon onkin
selkeasti lisaantynyt. Tieto hytotykaytoon - strategian tavoitteena olisi, etta kansalainen asioisi
sahkoisesti ja tuottaisi tietoja omaan seka ammattilaisten kayttoon. Sahkaisilla
omahoitopalveluilla seka naihin kytketylla omien tietojen hallinnalla voidaan yrittaa tukea
terveysongelmien ennaltaehkaisyssa, palvelun tarpeen itsearvioinnissa seka yksilon itsenaista
selviytymista. Voidaan olettaa, etta silloin kun tieto on luotettavaa hyvinvointi- ja
terveystietoa, niin sen hyodyntamista tukevat palvelut ovat yksilon saatavilla ja nain auttavat
kansalaista elamanhallinnassa seka oman tai lahiomaisen hyvinvoinnin edistamisessa.
(Hypponen 2014, 16.)

Hopia, Heikkilaja Lehtovirta (2016) kirjoittavat, etta terveyden ja hyvinvoinnin
mobiilisovellukset (mHealth, mobiiliapplikaatiot) voidaan maaritella laitteiksi tai palveluiksi,
jotka mahdollistavat terveyteen ja hyvinvointiin liittyvan tietovirran hyodyntamisen
kaksisuuntaisesti. Teknologia muodostaa ympariston, missa esimerkiksi asiaakkaat ja
ammattilaiset voivat kommunikoida keskenaan reaaliajassa. Deloiten raportissa 2015
kirjoitetaan, etta vuonna 2016 maailmassa on kaytossa n. 10 miljardia mobiililaitetta.

Raportissa esitetaan myos, etta vahintaan yhden mHealth - sovelluksen alypuhelimeensa
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ladanneiden ihmisten maara kaksinkertaistui vuosien 2011-2012 aikana. Terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvien mobiilisovellusten maaran arvioidaan olevan talla hetkella n. 100 000
koko maailmassa ja maara on kasvamassa rajahdysmaisesti lahitulevaisuudessa.
Lahitulevaisuudessa myos pohditaan sita, etta terveyteen ja hyvinvointiin liittyvien teknologia
sovellusten ja niithin kytkeytyvien palveluiden ennustetaan olevan terveydenhuollon
kustannuksia vahentava tekija lahitulevaisuudessa. Eras keskeisemmista kysymyksista on
kuitenkin se, etta miten arvioidaan hyvinvointiin liittyvien mobiilisovellusten vaikutuksia,
hyotya ja kustannustehokkuutta. Lisaksi tietoturva ja luotettavuus ovat olennaisia tekijoita

pohdittaessa sovellusten kayttoa hyvinvointi ja terveyspalveluissa. (Hopia, ym. 2016, 44-46.)

3.2 Hyvinvointiteknologia ja itsensa mittaaminen

Kun puhutaan mobiileista hyvinvointi- ja terveyspalveluista, niin silla tarkoitetaan
mobiililaitteella, kuten esimerkiksi alypuhelimella tai tablet-tietokoneella kaytettavien
sovellusten (applikaatioiden), erilaisten sensoreiden seka laitteiden kokonaisuuksia.
Sovellukset eli applikaatiot voivat keskittya yhteen tai useampaan hyvinvoinnin ja terveyden
osa-alueeseen. Esimerkiksi terveelliseen ruokavalioon, unen mittaamiseen, fyysisen
aktiivisuuden tai psyykkisen hyvinvoinnin mittaamiseen. Mobiilisovellukset voivat siis
mahdollistaa terveyteen liittyvan kayttaytymisen mittaamisen ja tarjota yksilon terveyteen
liittyvaa tietoa seka sosiaalisen kanssakaymisen hoitohenkilokunnan kanssa tai esimerkiksi myos
vertaistuen muodossa. (West, J. & Hall, P. & Hanson, C. & Barnes, M. & Giraud-Carrier, C. &
Barrett 2012.) Viimeisten viiden vuoden sisalla on kuluttajille suunnattujen mobiilisovellusten
seka ulkoisten sensoreiden kaytto lisaantynyt nopeasti. Mobiilisovelusten hyodyntamisen

oletetaankin myos yleistyvan terveys- ja hyvinvointipalveluissa lahivuosina. (Lupton, 2013b.)

Arkielaman kiireissa on haastavaa hoitaa terveyttaan ja hyvinvointiaan yksin. Kun sosiaalinen
kanssakayminen ei riita tukena, voi apu loytya hyvinvointiteknologiasta. Hyvinvointiteknologia
on mukana terveyden yllapidossa esimerkiksi valmentajana, mentorina tai jopa ystavana.
Teknologian avulla on helppo vertailla omia tuloksia ja asettaa tavoitteita.
Teknologiasovellukset tarkkailevat elinjarjestelmiemme toimintaa huomaamattomasti. Ne
voivat antaa kayttoomme valtavan maaran informaatiota, joka oikein esitettyna voi kehittaa,
yllapitaa tai motivoida meita pitamaan huolta omasta hyvinvoinnistamme tai kehittamaan
hyvinvointiamme. Alyteknologia voi myds auttaa meita kuuntelemaan omaa kehoamme, jos
annamme sille mahdollisuuden. Nykyaan yha useampi mittaa itseaan ja toimintaansa
hyvinvointiteknologiaa hyodyntaen. Mittaaisesta on tullut kasvava trendi teknologian
kehittymisen myota. Tata ilmiota kutsutaan nimella ”Quantified Self” eli itsensa mittaaminen.
Dataa kerataan omista paivittaisista ruumiintoiminnoista, sellaisista elaman osa-alueista kuten
ruokavaliosta, unesta, mielialasta ja paivittaisesta aktiivisuudesta. Itsensa mittaamisen ilmioon

liittyy olennaisesti myos termi biohakkerointi. Sita voisi kuvailla elamantapana, jossa pyritaan
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selvittamaan lahes kaikki saatavilla oleva tieto omasta kehosta. Itsensa mittaamisen suosion
kasvu tuo ihmiset entista tietoisimmaksi omasta terveydesta ja hyvinvoinnistaan. Vahemman
lilkkkuville henkiloille laitteet toimivat motivaattoreina liikkumaan, kun taas himoliikkujat
voivat niiden avulla seurata omaa palautumista ja esimerkiksi valttaa nain liiallista
ylikuormitusta. My0Os sairauksien hoidossa ja ennaltaehkaisyssa voidaan hyodyntaa
alyteknologiaa. Ihmiset pystyvat reagoimaan omiin vaivoihinsa hyvissa ajoin ja jakamaan
alylaitteen avulla keratyn tiedon laakarin kanssa. Ilmion voidaan nahda mahdollisesti johtavan
tulevaisuudessa myos siihen, etta alyteknologia voi tulla reseptilaakkeiden rinnalle
edesauttamaan terveytta ja hyvinvointia. Laakarit voivat tulevaisuudessa maarata
hyvinvointisovelluksia ikaan kuin reseptina potilaalle esimerkiksi tunne-elaman kehittymiseen

tai liilkunnan lisaamiseksi. (Konttinen ym., 2015, 58.)

Viime vuosina tama uusi mitattu minuus -ilmio on herattanyt tutkijoissa kiinnostusta. Muun
muassa ilmiota on kritisoitu siita, etta siihen liittyvat ihmisen henkilokohtaiset kokeilut eivat
ole riittavan tieteellisia. Sanotaan, etta itseaan tutkivan henkilon tulkinta on aina
subjektiivinen. Se edustaa aina vain yhta henkiloa ja muuttujia ei pystyta kontrolloimaan.
Itsenas mittaamiseen liityvat kokeilut kannattaisi kuitenkin nahda taydentavina palveluina eika
ns. haastajina perinteiselle laaketieteen tutkimukselle. Itsenas mittaamisen kokeilut tehdaan
usein pienilla kustannuksilla nopeasti iteroiden. Ne voivat tarjota kuitenkin ennaltaehkaisevan
terveydenhoidon ja hyvinvoinnin validointiin suuret maarat potentiaalisia koehenkiloita.
Erilaisissa yhteisossa voi syntya kuitenkin monia innovatiivisia uusia ideoita, joita voisi olla
mahdollista hyodyntaa esimerkiksi terveys- ja sosiaalihuollon palveluissa. Talla hetkella voi
olla, etta itsensa mittaamisen kokeiluissa ei ole edes mahdollista hyodyntaa laaketieteen
luotettavampia menetelmia, sanotaan kuitenkin etta lahitulevaisuudessa mittaamiseen
liittyvien kokeilujen luotettavuutta voi edesauttaa esimerkiksi mittausteknologian tarkkuuden
kehittyminen. Monet sovelluksia kayttavat ovat kuitenkin krtitiikista huolimatta kokeneet
mahdollisesti oman terveyden, hyvinvoinnin ja elamanlaadun parantuneen naiden
mittaamiseen liittyvien kokeilujen myota. He ovat myos loytaneet oman terveyden ja
hyvinvoinnin parantumisen rinnalle ratkaisuja, joita perusterveudenhuolto ei valttamatta olisi
heille ehdottanut. Itsensa mittaamiseen on tulossa myos uusia laadullisia tekijoita, kuten
esimerkiksi mielialojen, tunteiden, onnellisuuden ja tehokkuuden mittaamiseen. Itsensa
mittaaminen nahdaan kehittyvan kohti alati lasna olevaa monitorointia ja nama kokeilut voivat
antaa yksilolle ehdotuksia oman toiminnan optimoimiseksi. (Swan 2013, 85-99.) Emotion

Tracker - tunneapplikaatio osuukin juuri taha uuteen laadullisen mittaamisen osa-alueeseen.

3.3 Tunteet

Tunteet ovat hailyvia ja mahdollisesti vaikeasti tavoitettavia, mutta ne silti maarittavat, milta

elamasi maistuu ja millainen sina olet. Tunteet muovaavat syvimmat arvosi ja uskomuksesi,
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uravalintasi, ihmis-suhteiden laadun, mista ruuasta pidat, millaisesta taiteesta ja musiikista
pidat; kaytannossa tunteet varittavat koko elamaasi. Tunteilla tarkoitetaan lyhytkestoisia
reaktioita. Ne useimmiten syntyvat nopeasti ja haipyvat myos nopeasti. Mieliala on
pidempiaikainen taipumus tuntea tiettya tunnetta yha uudestaan. Pysyvaa taipumusta kokea
erityisen paljon tiettyja tunteita kutsutaan persoonallisuuden piirteeksi. Rantanen (2011)
kuvaileekin, etta ajallisesti tunne on lyhytkestoinen, mieliala pidempi aikainen ja
persoonallisuuden piirre on pysyva taipumus tietynlaisten tunteiden kokemiseen. Samoin
tunteisiin sisaltyvat elementit ovat Rantasen (2011) mukaan maaritelty niin, etta tunne on
jonkinlainen fysiologinen reaktio, tunnistettava seka omakohtainen kokemus tunteesta.
Tunteen ilmaisuja voivat esimerkiksi olla ihmisen ilmeet, eleet ja puhe jne. (Rantanen 2011,
39-40.)

Tunteet ovat alun perin kehittyneet edistamaan selviytymista, eivat tunteilua varten. Usein
yhdistamme tunteet ajatteluun ja kieleen, niiden perusta on kuitenkin kehollinen. Aivot eivat
tunne mitaan, ne vain antavat tunnekokemukselle tietoisen merkityksen. Tunne syntyy usein
kehossa sekunnin murto-osissa ja se koetaan tietoisesti ja kielellisesti vasta noin sekunnin
kuluttua. Nykytutkimuksen mukaan tunteiden kasittely ulottuu kaikkiin aivojen osiin, vaikkakin
osa aivoista on erikoistunut juuri tietynlaisten tilanteiden kuten pakenemisen tai lahestymisen
kasittelyyn. Sisempiin aivokerroksiin on tallentunut paljon alkukantaisia tunnereaktioita ja
toimintamalleja, jotka ovat ihmiselle hyvin samalaisia kuin muillakin nisakkailla. (Siira &
Saarinen 2011, 22.)

Emootiot eli tunteet voidaan taas aistia tai kokea monentaisoisina ilmidina ihmiskehossa ja
mielessa. Fyysis-emotionaaliset tilat, kuten taustaemootiot, rauhallisuus, levottomuus,
epamukavuus ja miellyttavyys, ovat hyvin kehollisia tunnekokemuksia. Ne vaikuttavat koko ajan
tietoisuutemme taustalla ja viestivat aivoillemme elamamme tamanhetkisesta tilasta.
Perustunteet, joita kaikkialla maailmalla ilmaistaan samoilla kasvonilmeilla, ovat usein varsin
nopeasti ilmenevia ja tiedostamattomia. Ilo, tyytyvaisyys, suuttumus, suru ja pelko syttyvat ja
sammuvavat usein tiedostamattamme. Vasta kun tunteet ovat kestaneet kauemmin kuin
muutaman sekunnin, alamme kokea niita kognitiivis-emotionaalisina tiedostettuina tiloina.
Tunteet vaihtelevat paitsi esiintymistiheydeltaan ja kestoltaan, niin myos voimakkuudeltaan.
Ihmisten tunteista suuri osa on niin sanottuja sosiaalisia tunteita, joilla viestimme toisillemme
tunteiden taustalla olevia tarpeita. Sosiaalisilla ja instrumentaalisilla tunteilla ohjataan
esimerkiksi ryhman yhteenkuuluvuutta ja rajoja, ilmaistaan ns. mika on oikein ja mika ei. Usein
olemme tietoisia vain pinnalla vaikuttavista niin sanotuista ensisijaisista tunteistamme emmeka
naiden tunteiden taustalla vaikuttavista toisijaisista tunteista. Saatamme olla raivoissamme,
mutta voimakkaan suuttumuksen taustalla olevat pettymyksen tunteet voivat jaada kokonaan
tiedostamatta. On siis hyvin tarkeaa olla tarkkana kuvatessaan, nimetessaan ja kirjatessaan

omia tunteitaan. (Siira ym. 2011, 22.)
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Kaiken aikaa tunteet ovat lasna elamassamme. Erilaiset sosiaaliset tilanteet ja tapahtumat
saavat meissa aikaan reaktioita, joita kutsumme mm. iloksi, vihaksi, hammastykseksi tai
yleisesti tunteiksi. Esimerkiksi voimakas onnen tunne levittaa lampimia aaltoja pitkin
kehoamme ja saa mahdollisesti sydamemme pamppailemaan rinnassamme. Samanaikaisesti
koko maailma saattaa tuntua mita ihanimmalta paikalta, ja koemme kykenevamme lahes mihin
tahansa. Mutta vastaavalla, joskin painvastaisella tavalla, kasaantuva ahdistuneisuus voi saada
katemme hikoilemaan ja vapisemaan, lihaksemme jannittymaan ja pienetkin ponnistukset
tuntumaan ylitsepaasettomilta. Tunteemme ohjaavat toimintaamme sosiaalisissa tilanteissa,
muokkaavat automaattisesti kechomme vireystilaa seka vaikuttavat siihen, miten havaitsemme

ja tulkitsemme ymparistomme tapahtumia. (Nummenmaa 2010, 11.)

Rantanen (2011) pohtii kirjassaan sita, etta mita uutta yksittaisten tunteiden nakokulma voi
sitten tuoda ihmiselle elamaan? Rantasen mukaan se tuo mahdollisesti uudenlaisen nakokulman
henkilon koko tunne-elamaan. Tarkastelemassa tunteita yksi kerrallaan, voi henkilo saada niista
entista selkeamman otteen. Henkilo voi myos nahda kunkin tunteen vaikutukset omaan
ajatteluun ja toimintaan entista selkeammin. Henkilo voi myos katsoa, miten kukin tunne voi
vaikuttaa tekemisen maaraan, suuntaan tai laatuun. Kaytannossa henkilo voi viela paremmin
ymmartaa tunteen vaikutukset paatoksiin ja siihen, miten kukin tunne vaikuttaa sosiaaliseen

toimintaan ja ihmisiin ymparillasi.

3.3.1  Tunnealy

Saarinen ja Kokkonen (2003) kuvailevat, etta tunnealylla tarkoitetaan sita, etta ihmisella on
kykya tunnistaa ja tulkita itsesta ja toisista nousevia tunteita. Tunnealyssa on mausteena seka
tunnetta etta alya samanaikaisesti. Yksilo voi sitten tuottaa naista havainnoista paatelmia ja
saatelytoimintoja oman ajattelun seka toimintansa tueksi. Tunnealykkailla ihmisilla on siis
kykya tulla toimeen seka itsensa etta toisten ihmisten kanssa ajattelun ja toiminnan tasolla.
Tunnealy on siis sita, etta ihmisella on kykya tunnetiedoista ja -taidoista seka niista
toimintavoista, jotka kohdistuvat seka itseen etta toisiin ihmisiin ja tilanteisiin. Sanotaan, etta
hyvalla tunnealylla ihminen pystyy ratkaisemaan erilaisia haastaviakin tilanteita tasapainoisesti
ja tilanteessa joustaen. Jokainen ihminen voi persoonallisuudesta tai muista tekijoista
huolimatta kehittaa itsessaan tunnealya. Tarkeita elementteja tunnealyn kehitykselle ovatkin
rohkeus, halu ja innostus. Tunnealyssa on kyse omien ja toisten ihmisten tunteiden
paremmasta tiedostamisesta. Tunnealyn kaytosta voi seurata parhaimmillaan elamanhallinnan
parantumista, persoonallisuuden jatkuvuuden ja onnellisuuden kokemusta. Nama kokemukset
eivat kuitenkaan ole yhteydessa pelkastaan yksittaisiin tilanteisiin. (Saarinen & Kokkonen 2003,
16 - 19.)
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Tunnealykkyyteen liittyy tunteiden tiedostaminen, omien tunteiden hallitseminen, itsensa
motivoiminen, muiden ihmisten tunteiden havaitseminen seka kyky hoitaa ihmissuhteita.
Omien tunteiden tiedostaminen tarkoittaa taitoa havaita itsessa heraavia tunteita ja taitoa
ymmartaa syita ja tilanteita, jotka ovat synnyttaneet heranneita tunteita. Omien tunteiden ja
tekojen erottaminen toisistaan, seka ymmarrys taman merkityksesta on taito omien tunteiden
hallinnassa. Tunteiden hallintaa ovat esimerkiksi turhautumisen sieto, kiukun hillitseminen,
mutta myos toisaalta kyky ilmaista kiukkuaan soveliaasti. Itsensa motivoiminen vaikeidenkin
tilanteiden kohtaamiseen on osa tunnealykkyytta ja alykkyytta on siirtaa omat emotionaaliset
tarpeensa ja pelkonsa syrjaan ehjan kokonaisuuden ja esimerkiksi tavoitteiden saavuttamiseksi.
(Goleman 2009, 13-15; Dunderfelt 2006, 33.)

Saannollista oman elaman havainnointia voi harrastaa eimerkiksi bussissa tyomatkalla,
kampaajalla, lenkkipolulla, golfatessa, tai virkatessa. Aika, paikka tai pohdinnan kesto eivat
ole olennaisia tai tarkeita. Tarkeaa on lahinna vain saannollisesti miettia omaa itsea, elamaa
ja olla herkka sisaisille tuntemuksilleen. Itsehaivainnoinnilla viitataan omien ajatusten,
tunteiden, oman kayttaytymisen ja sen toisissa herattamien reaktioden analysointikykyyn.
Vaikka monen asiantuntijan mielesta itsetutkiskelun harrastaminen ei ole tunnealytekija, niin
on se kuitenkin omien tunteiden tutkimisen ja sita kautta myos saatelyn lahtokohta. Se on myos
tunnealykkaiden toimintatapojen tietoisempaa luomista elamaan. (Saarinen & Kokkonen 2003,
81.)

3.3.2 Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen

Sanotaan, etta omien tunteiden tunnistaminen pitaisi olla periaatteessa helppoakin.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etta jo alle kaksivuotiaat osaavat erotella tunteita toisistaan ja
myos nimeta niita. Arkielaman tilanteissa tunteiden tunnistaminen voi kuitenkin osoittautua
jopa aikuisellekin hankalaksi. Huomaanne, etta voi olla paha olla mutta pystymmeko
kuitenkaan tarkemmin erittelemaan niita tunteita, jotka aiheuttavat pahan olon? Osaammeko
vihastuessa sanoa, etta katkeytyyko vihan taakse pettymyksen, masennuksen, turvattomuuden
vai vaarinkohdelluksi tulemisen tunteita? Tunnealykkaaseen toimintaan kuuluu, etta ihminen
kykenee tunnistamaan omat tunteensa tarkasti, erottamaan ne muista samankaltaisista

tunteista ja antamaan niille jonkinlaisen nimen. (Saarinen & Kokkonen 2003, 28.)

Omien tunteiden ilmaiseminen edellyttaa tarkkuutta ja aitoutta. Kulttuurinmukaisen
tunnesanaston hallitseminen, tunnekieli mahdollistaa sisaista tunnekokemustamme
mahdollisimman hyvin vastaavan ilmaisun, joka puolestaan vahentaa kaikenlaisten
vaarinymmarrysten mahdollisuutta. Suurin osa tunneilmaisusta on sanatonta. Sanattomaan

viestintaan kuuluvat kehonkieli, eli kasvojen ilmeet, eleet, katse, paan ja silmien liikkeet seka
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asennot.  Kehonkielen liaksi puhetavalla seka tilankaytolla on paljon merkitysta, kun

ilmaisemme tunteita sanattomasti. (Saarinen & Kokkonen 2003, 28.)

Tunteet usein kertovat siita, miten ihminen voi. Ihmiset pysahtyvat havainnoimaan ja
pohdiskelemaan itseaan ja toimintatapojaan useimmiten kriisien seurauksena, eivat niinkaan
oman ennalta harkitun ja tiedostetun paatoksen seurauksena. Usein ahdistuksen ja
tunnemyllerryksen tunnetilassa tehdaan mahdollisesti hatikoityja paatoksia, joita sitten
myohemmin ehka kadutaan. Elama ei tallaisten harkitsemattomien ja taysin tunnevaltaisten
paatosten seurauksena valttamatta muutu kuitenkaan paremmaksi. Se voi myos muuttua
entista pahemmaksi. Kun omien tunteiden aarelle maltetaan alya harkitusti kayttaen pysahtya,
myonteisten ratkaisujen loytyminen voi helpottua. Usein omien tunteiden ja oman elaman
tutkimiseen tarvitaan ulkopuolelta tulevia virikkeita. Tunteet  vaikuttavat
tarkkaavaisuuteemme, ohjaavat havaitsemista ja havainnoista tekemia paatelmia. Tunteet
liittyvat laheisesti tavoitteellisuuteen ja muodostavat ikivanhan biologisen perustan
toiminnallemme. Kreikkalainen filosofi Platon (427-347 eKr.) jo totesi, etta tunteilla on
kayttaytymista suuntaavaa voimaa. Taman tunnevoiman saamme tietoisempaan kayttoon
esimerkiksi pysahtymalla tunteiden aarelle ja kayttamalla alyamme tunteiden analysointiin ja
saatelyyn. Isoimpana kysymyksena onkin se, etta kuinka moni ihminen sitten jaksaa tai haluaa
harrastaa itsehavainnointia ja ottaa itsetuntemuksen lisaamisen elamanikaiseksi
harrastuksekseen. Usein paljon helmpompaa on vain jatkaa vanhaan totuttuun tapaan, vaikka
se olisi epatyydyttavaa - ja kun pahemminkin voisi olla. Itsehavainnoinnin tapoja on paljon ja
erilaisia. Jollekin se on sita, etta menee yksin iltakavelylle, toiselle sita, etta lukee erilaista
kirjallisuutta, kolmannelle kasityot luovat elamanpohdintaa. Tarkeinta olisikin se, etta
jokainen ihminen loytaisi juuri itselleen sopivan tavan ottaa aikalisan omasta elamastaan ja
tutustua tai osoittaa kiinnostusta omaan itseensa ja tunne-elamaansa. (Saarinen & Kokkonen
2003, 31-32.)

Ensimmainen askel tunteiden kanssa tyoskentelyyn onkin ihmisen tunnevaltaisuuden
hyvaksyminen. Meissa kaikissa on kaikkia tunteita eika siita ole mitaan haittaa, lahinna tama
on painvastoin. Tunteet auttavat ihmisia ja heidan laheisiaan tunnistamaan tarkeita asioita
elamassa. Sanotaan, etta kukaan ihminen ei viela ole omien tunteidensa kohtaamiseen kuollut
- niiden valttelyyn ja pelkaamiseen kyllakin. Tunteet niin ilot kuin surutkin tarttuvat
tehokkaasti ihmisesta toiseen. Tunteita myos tutkitaan maailmalla tana paivana kiivaasti.
Tulokset ovat olleet mielenkiintoisia, tunteet muummuassa parantavat muistisuorituksia.
Tunnepitoinen muistimateriaali jaa paremmin mieleen kuin kuivakka ja asiallinen materiaali.
Kuka nyt tylsaa tekstia tai hajutonta ja mautonta ihmista muistaisi? lloinen tunteiden
perustutkimuksen tuottama tulos on, etta iloisuus nayttaisi olevan ihmisen nopeimmin tarttuva
ja aktivoituva tunnetila, eraanlainen perusvire meissa kaikissa. Omien tunteiden kanssa

tyoskentelyn seurauksena meissa kasvaa kyky jakaa iloa ja tyyytyvaisyytta ymparistoomme.
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Jokainen ihminen on loppujen lopuksi vastuussa omista tunteistaan ja niiden saatelemisesta.
(Saarinen & Kokkonen 2003, 37.)

3.3.3 Tunteiden saately, vaikutukset ja tunteiden lukutaito

Tunteet ovat vahan kuin rinnastettavissa tuleen. Sanotaan, etta rengin pestissa ne palvelevat
meita hyvin mutta isannan asemaan niita ei kannata paastaa. Tama siis edellyttaa sita, etta
ihminen pystyy tarpeen mukaan saatelemaan omia tunteitaan. Yksinkertaisimmillaan tunteiden
saately tarkoittaa kykyamme vaikuttaa siihen, mita ja kuinka pitkaan ja voimakkaasti milloinkin
tunnemme. Tunteiden saately lahtokohtaisesti pyrkii suuntaamaan tunteet kohti tasapainotilaa
joko tietoisesti tai tiedostamattomasti, silla ihmisella on luontainen tarve kokea mielihyvaa ja
tasapainoa. Tarkein tehtava lienee tunteiden saatelyssa se, etta liiallisen voimakkuutensa takia
kuormittaviksi kokemiemme tunteiden lievittaminen siten, etta pystymme kokemaan
mielihyvaa tai etta elimistomme vallitsee hyvinvoinnin kannalta tarpeeliinen tasapaino.
Kansainvalisissa tutkimuksissa, joissa on selvitetty omien tunteiden saatelykyvyn merkitysta,
ovat osoittaneet, etta tunteiden saatelykyky on tarkeaa henkisen hyvinvoinnin ja tasapainon
kannalta. (Kokkonen 2010, 19-22.)

Tunteiden saately ei merkitse tunteettomuuden ihannoimista ja taydellista tunteiden
tukahduttamista, vaan tunteiden kokemista ja ilmaisemista siina maarin, etta itse voimme
hyvin ja etta toisilla ihmisilla on laheisyydessamme hyva olla. Voimme tunteiden saatelyn avulla
myos pyrkia houkuttelemaan esiin mieluisaksi ja tarpeelliseksi katsomiamme tunteita.
Hyvantuulisuuden pintaan houkutteleminen ja hymyn huulille saaminen on myos tunteiden
saatelya. Tunteiden saatelykykya on mahdollista kehittaa tietoisesti siina missa mita tahansa
muutakin kykya. Ensimmainen edellytys tunteiden saatelyn opettelemiselle on omien tunteiden
tunnistaminen. Omia tunteita onkin hyva tarkastella keskittyneesti niin pitkaan, etta tunteelle
pystyy antamaan nimen ja nain erottamaan sen muista tunteista ja tuntemuksista. Voidaan
sanoa siis, etta omia tunteita voi opetella saatelemaan seka toiminnan etta ajattelun avulla.
Vanha sanonta kuvaa hyvin tunteiden saatelya: jos et voi muuttaa olosuhteita, niin muuta
suhdettasi olosuhteisiin. (Saarinen & Kokkonen 2003, 57-58.)

Ilman tunteita voisimme mahdollisesti olla muiden ihmisten parissa kuin merimies ilman
kompassia. Tunteiden lukutaitoa eli kykya tunnistaa tunteita itsessa ja toisissa voidaan ajatella
aisteina. Joillakin tunteiden havaitsemisen aisti on esimerkiksi yhta terava ja tarkka kuin
koiralla hajuaisti. Nama ihmiset aistivat tunteet itsessa ja toisissa jo hyvin pienella
intensiteetilla. Toisaalta voi myos olla, etta tunteiden lukutaito on ihmisella hyvin sumea.
Heilla voi olla vaikeuksia tunnistaa tunnetta itsessaan tai toisessa, vaikka ilmaistaisiin tunnetta
monin keinoin. Tallaiset tunteiden lukutaitojen erot saattavat aiheuttaa vaarinymmarryksia ja
mahdollisesti myos konflikteja. Joskus tunnesokeus voi olla synnynnaista mutta toisinaan

normaalilla tunnealylla varustetut ihmiset rapauttavat omia tunnetaitojaan jattamalla tunteet
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huomiotta ja opettelevat ikaan kuin kuuroiksi ja sokeiksi tunteiden suhteen. Tuolloin tunteet
voivat muuntua enemman kehollisiksi ja aiheuttaa esimerkiksi henkilolle somaattisia oireita.
Tama on mahdollista, koska tunteilla on olemassa keholliset ja fysiologiset vastineensa. Sen
lisaksi, etta tunteita tarvitaan sosiaalisissa tilanteissa, niin tunteet auttavat meita

tunnistamaan omia tarpeitamme ja omaa arvomaailmaamme. (Myllyviita 2016, 90.)

Tunteet tuntuvat kehossamme ja saavat meissa erilaisia reaktioita aikaan. Latinankielinen
kantasana "montere” (emontere - emootio) tarkoittaa liiketta. Tunteiden analysoimisessa ja
tietoisemmassa kayttamisessa on tarkeaa yhtalailla huomioida niiden fyysiset kuin psyykkisetkin
ulottuvuudet. Useat ihmiset kuvaavat tunteiden syntyvan paan sisalla mutta tunteiden
syntyminen, kokeminen ja ilmaiseminen ovat aina seka fyysinen etta psyykkinen tapahtuma.
Jos emme uskalla katsoa itseamme ja tunteitamme, niin miten voimme lahtea erittelemaan
toisten ihmisten tunteita. Tunteiden saately merkitsee mahdollisuutta vaikuttaa tietoisemmin
sithen, kuinka voimakkaasti, kuinka kauan ja mita ylipaataan tunnemme. Tunteiden saatelyn

avulla voimme myos pyrkia eroon epamukavista tunteista. (Saarinen & Kokkonen 2003, 37.)

3.4 Hyvinvointi ja elamanlaatu

Hyvinvoinnilla voidaan viitata hyvin monenlaisiin asioihin, kuten elinoloihin, terveyteen,
toimintakykyyn, yksilon sijoittumiseen yhteiskunnassa ja yksilon motivaatioon toimia
yhteisoissa. Hyvinvointia ja sen vastakohtaa pahoinvointia sivutaan usein silloin, kun puhumme
onnesta, mielenterveydesta, elamanhallinnasta, turvallisuudesta, turvattomuudesta, stressista
tai oikeudenmukaisuudesta. Mita puolta hyvinvoinnista painotetaankin, erityisen tarkeaa on
ihmisen kokemus elaman mielekkyydesta. Kokemuksellista hyvinvointia voidaan pitaa yksilon
kokonaisvaltaisena arviona suhteesta itseensa ja maailmaan tassa ja nyt. Hyvinvointi tai
pahoinvointi on usein aika-, paikka- ja tilannesidonnaista siten, etta nykyinen kokemus
suhteutetaan menneisyyteen ja odotettavissa olevaan tulevaisuuteen ja monet tekijat elamassa
seka pitavat ylla etta muuttavat hyvinvoinnin kokemusta. (Suoninen & Pirttila-Backman &
Lahikainen & Ahokas 2013, 291.)

Hyvinvointia tutkitaan esimerkiksi mittaamalla elinoloja ja sosiaalisia ongelmia seka kulutusta
ja kulutuseroja. Valtakunnallisella tasolla hyvinvointia tutkitaan paasaantoisesti tasta
nakokulmasta. Perinteisesti hyvinvointia on tutkittu taloudellisesta nakokulmasta mittaamalla
makrotason muuttujia bruttokansantuotteella, joka ei ota huomioon tulojakoa,
ymparistoasioita, terveytta eika muitakaan ihmisten kokemaan hyvinvointiin keskeisesti
vaikuttavia tekijoita. (Saari 2011, 21.)

Suoninen, Pirttila-Backman, Lahikainen ja Ahokas (2013) Kkirjoittavat kirjassaan Arjen

sosiaalipsykologia siita, etta hyvinvoinnilla voidaan viitata hyvin monenlaisiin asioihin, kuten
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elinoloihin, terveyteen ja toimitakykyisyyteen, vyksilon sijoittumiseen yhteiskunnassa ja
kykyynsa seka motivaatioonsa toimia yhteisossa. Se mita puolta sitten hyvinvoinnista
painotetaankin, niin erityisen tarkeaa on kokemus elaman mielekkyydesta. Sanotaan, etta
hyvinvointia voidaan pitaa henkilon kokonaisvaltaisena arviona suhteestaan itseensa ja
maailmaan tassa ja nyt. Hyvinvointi on usein aika-, paikka- ja tilannesidonnaista siten, etta
nykyinen kokemus suhteutetaan menneisyyteen ja odotettavissa olevaan tulevaisuuteen ja
monet tekijat seka pitavat ylla etta muuttavat hyvinvoinnin kokemusta. Alla olevassa taulukossa
on ryhmitelty Arjen sosiaalipsykologia kirjassa esiintyvia hyvinvoinnin lahteita. Luetteloa ei
kirjan kirjoittajien mukaan pida tulkita suoraviivaisesti elamanohjeiksi, koska mainittujen
kohteiden valilla on arjessa riippuvuussuhteita ja painotuseroja, jotka edellyttavat usein myos
tasapainoilua. Lista kuitenkin kuvastaa sita, kuinka sosiaalipsykologisten ilmioiden tuntemusta

voi hyodyntaa hyvinvoinnin rakentamisen tukena.

Hyvinvoinnin lahteet:

Sosiaalinen osallisuus Hakeutuminen vastavuoroisiin ihmissuhteisiin,
ryhmiin ja verkostoihin

Elamanstrategioiden  punominen  yhdessa
toisten kanssa

Osallistava toiminta, joka pyrkii
vaikuttamiseen
Paivittainen kanssakayminen Kiireettomyyden keskustelun ja kuulluksi

tulemisen mahdollisuus

Tilaa tunteiden kokemiseen ja niista
kertomiseen

Vuorovaikutuksen oikeudenmukaisuus
Persoonallinen jatkuvuus Positiivinen itsearviointi

Avun pyytaminen tarvittaessa

Pyrkimys elamankulkujen  jasentamiseen
mielekkaana kertomuksena

Itsereflektiivisyys Pyrkimys sietaa epavarmuutta, muutoksia ja
keskeneraisyytta ilman pakenemista
Oma spontaanisuus ja luovuus

itsereflektiivisyyden valineina
Valmius arvioida sita, miten oma toiminta
tuottaa sosiaalista todellisuutta

Taulukko 1: Hyvinvoinnin lahteet. Suoninen, E. & Pirttila-Backman, A & Lahikainen, A. &

Ahokas, M. 2013. Arjen sosiaalipsykologia.

Elamanlaadun katsotaan olevan moniulotteinen kasite. Fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
ulottuvuuden lisaksi siihen voidaan ajatella kuuluvan myos muun muassa ymparisto. Maailman
terveysjarjeston mukaan elamanlaatu voidaan maaritella yksilon kasityksena omasta
elamantilanteestaan verrattuna omiin paamaariin, odotuksiin ja tavoitteisiin hanen omassa
kulttuurissaan ja arvomaailmassaan. Elamanlaadun arvioinnissa korostuu elamanlaadun
kokemuksellinen luonne, joten elamanlaadun mittaaminen on usein haastavaa esimerkiksi

kyselyiden avulla. Elamanlaadun nakokulmasta voidaan kuitenkin tarkastella ja arvioida
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laajempia kokonaisuuksia, kuten vaestoa, potilasryhmia, hoitokaytantoja, sosiaali- ja

terveydenhuollon toimintatapojen vaikuttavuutta. (Elamanlaatu 2014.)

Elamanlaadusta ei ole olemassa vain yhta yleista maaritelmaa. Tutkijat kuitenkin sisallyttavat
siihen yleensa samankaltaisia asioita. Naita ovat aineellinen hyvinvointi, laheissuhteet, terveys
ja toimintakyky, psyykkinen, emotionaalinen ja kognitiivinen hyvinvointi seka kasitys itsesta.
Elamanlaatu voidaan maaritella myos henkilon objektiivisten elinolojen ja hanen subjektiivisen
arvionsa funktiona. Monia maaritelmia yhdistaa se, etta niihin sisaltyvat fyysisiin, psyykkisiin,
sosiaalisiin seka elinymparistoon ja elinoloihin liittyvia asioita. Tyytyvaisyytta elamaan tuovat
tulojen riittavyys, hyvaksi koettu terveys, hyvat asuinolot ja optimistinen elamanasenne.
Elamanlaatu usein myos vaihtelee yksilollisesti elamankulun ja elamantilanteiden mukaan.
(Vaarama ym. 2010, 128.)

4  Tutkimuksen toteutus

4.1  Laadullinen tutkimus

Tama opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Lahtokohtana laadullisessa
tutkimuksen filosofiassa on todellisen elaman kuvaaminen. Tahan sisaltyy myos ajatus siita,
etta todellisuus on moninainen. Laadullisessa tutkimuksessa pyritaankin tutkimaan kohdetta
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Tutkijan arvolahtokohdat myos vaikuttavat siihen, miten
pyrimme ymmartamaan tutkimiamme ilmioita. Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole
olemassa olevien totuuksien todentaminen, kuten maarallisessa tutkimuksessa, vaan
tosiasioiden loytaminen tai paljastaminen. Laadullisessa tutkimuksessa ihminen on
tiedonkeruun kohde ja tutkijan pyrkimyksena on useimmiten paljastaa tutkimuksen tuloksista
odottamia seikkoja. Sen vuoksi laadullisessa tutkimuksessa lahtokohtana on aineiston
monitahoinen ja vyksityiskohtainen tarkastelu. Laadullisessa tutkimuksessa usein myos
tutkimuksen kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti, ei satunnaisotoksen menetelmaa
kayttaen. (Hirsjarvi ym. 2009, 161-164.) Kaikessa tutkimustyossa tutkimuksen kohdallisuuden
ratkaisevat ensisijaisesti tutkijan ennakko-oletukset, tutkijan tapa ymmartaa ennen tutkimusta
kohteensa ja tutkijan kyky saattaa tama ennakoitu tutkimuksensa osaksi. Kaikkeen
tutkimukseen kuuluu mielenkiinto, jota tutkija tuntee aihettaan kohtaan, nain silloinkin kun

tutkimus syntyy pelkastaan ulkoisten syiden ohjaamana. (Varto 1992, 25.)

Fenomenologis-hermeneuttisen tutkimusperinteen erityispiirteena on, etta tutkimuksen
kohteena ja tutkijana on ihminen. Talloin fenomenologisen filosofian mukaan tutkimuksen
perustana olevia filosofisia ongelmia ovat ennen kaikkea ihmiskasitys, eli millainen ihminen on
tutkimuskohteena ja tiedonkasitys, eli miten tuollaisesta kohteesta voidaan saada tietoa ja

millaista tama tieto on luonteeltaan. Hermeneuttisessa ihmiskasityksessa on tutkimuksen
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tekemisen kannalta keskeisia kasitteita ovat kokemus, merkitys ja yhteisollisyys.
Tietokysymyksista nousevat esille mm. ymmartaminen ja tulkinta. Fenomenologiseen
tutkimukseen hermeneuttinen ulottuvuus tulee mukaan tulkinnan tarpeen myota. Ajatuksena
talloin on, etta hermeneutiikalla tarkoitetaan yleisesti ymmartamisen ja tulkinnan teoriaa,
jossa yritetaan tulkinnalle mahdollisia saant6ja, joita noudattaen voitaisiin puhua vaarista ja
oikeammista tulkinnoista. Hermeneuttinen tulkitseminen tarkoittaa myos ilmididen

merkityksen oivaltamista. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 33-35.)

Hermeneuttisessa tutkimuksessa pyrimme luontaisesti ymmartamaan maailmaa, toisia ihmisia
ja heidan toimiaan seka elamismaailman ilmioita sen mukaan, kuinka itse olemme kokeneet ja
ymmartaneet naita asioita omalla kohdallamme. Tama luontainen tapa saa usein tutkijan
ajattelemaan, etta oma kokemuksemme on kelpo kriteeri tulkinnassa. Tata kutsutaan
totalisoivaksi maailman haltuunotoksi. Tutkimuskohde on aina toinen kuin tutkija itse, joten
hermeneuttinen ongelma on ratkaista menetelmallisesti totalisoivasta asenteesta irtautuminen
ja tutkimuskohteen tulkinnan kohdalliseksi saaminen. Toinen ymmarrys on, etta laadullisen
tutkimuksen kohteet ovat toisten ihmisten elamismaailmoja, joten ne on synnyttanyt ja niita
ylla pitaa toinen ymmarrys. Tutkija jaa aina ulkopuolelle toisen, sellaisen ymmarryksen, joka
ei ole omaa, sellaisen, joka ajattelee itse ja paattaa itse, milla tavalla tietyt toimet, motiivit,
sanat ja kokonaismerkitykset saavat paikkansa elamismaailman ilmidissa. Tutkija on eraalla
tavalla lukemassa ilmidita ja han tahtaa sellaiseen lukutapaan, jossa han tunnistaa erillaan

luettavansa ja oman tapansa. (Varto 1992, 57-58.)

Ihmisen mielen eli psyykeen sanotaan rakentuvan subjektiivisista merkityksenannoista ja
merkityssuhteista. "Mieli on merkitysmaailmana kokemuksia, havaintoja, tunne-elamyksia,
mielikuvia, kuvitelmia, uskomuksia, ajatuksia, mielipiteita, kasityksia ja arvostuksia taynna.”
(Perttula & Latomaa. 2005, 17.) lhmistieteen kiehtovuus kumpuaa tutkittavien ihmisten
pyrkimyksista ja motiiveista, paamaarista ja tavoitteista seka mielikuvista ja asenteista.
Metsamuuroisen (2009) mukaan juuri nama asiat ja vaikuttimet tekevat ihmistieteellisesta
tutkimuksesta mielenkiintoisen ja haastavan mutta samalla myos haavoittuvan ja aran. Samalla
han onkin pohtinut, etta pystyyko tutkimuksesta loytamaan mitaan stabiilia, pysyvaa ja
konsistenssia, sisaltoa, teoriaa. (Metsamuuronen 2009, 34.) Tama pohdinta onkin hyvin
mielenkiintoista, silla tutkimuksella pyritaan tavaoitella aina objektiivisuutta. Nain onkin
tarkeaa pysya riittavan kaukana tutkittavista, jotta tutkimustiedosta tulee riittavan
luotettavaa. On hyvin tarkeaa noudattaa tutkimuksen etiikkaa ja haettava varmistuksia

objektiivisuuteen.
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4.2  Tutkimuskysymykset ja kyselylomake

Taman opinnaytetyon tutkimusaineisto kerattiin Google Docsissa tehdylla sahkoisella kyselylla.
Aineistonkeruussa kyselyn kysymyksilla haettiin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Laadullisessa
tutkimuksessa aineiston keraaja ja kasittelija voi olla tutkija itse. Talloin aineistoon liittyvien
tulkintojen ja nakokulmien voi katsoa kehittyvan vahitellen tutkijan tietoisuudessa
tutkimusprosessin edetessa. Tassakin tutkimuksessa - niin kuin laadullisessa tutkimuksessa
yleensa - tutkimustehtava, teorian muodostus, aineiston keruu ja aineiston analyysi kehittyvat
tutkimuksen edetessa. (Kiviniemi 2001, 68.) Aineistoa kerattaessa on pyrittava paastamaan
tutkittavien nakokulmat ja nakemykset esille. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen
kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti ja tutkimussuunnitelma voi muotoutua
tutkimuksen edetessa. Tutkimusta ja vastauksia on kasiteltava ainutlaatuisina tapauksina ja

aineistoa tutkitaan sen mukaisesti. (Hirsjarvi, ym. 2009, 165.)

Laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elaman kuvaaminen. Todellisuus on usein
moninainen, jolloin tapahtumat muovaavat samanaikaisesti toisiaan. Talloin on mahdollista
loytaa monensuuntaisia suhteita. Tutkimuskohdetta pyritaankin tutkimaan mahdollisimman

kokonaisvaltaisesti. (Hirsjarvi, ym. 2009, 152.)

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten Emotion Tracker - tunneapplikaation kaytto on henkilon kokemuksen mukaan
auttanut henkiloa tunnistamaan tunteitaan?

2. Miten Emotion Tracker - tunneapplikaation kaytto on vaikuttanut henkilon tunne-
elaman kehittymiseen?

3. Miten Emotion Tracker - tunneapplikaatio on vaikuttanut henkilon arjen hyvinvointiin/
elamanlaatuun?

4. Mita hyotyja ja haittoja henkilo on kokenut Emotion Tracker - tunneapplikaation

kaytossa?

Yksi tapa kerata tutkimusaineistoa on kysely. Kysely tunnetaan survey-tutkimuksen yhtena
menetelmana ja taman tyylisessa tutkimuksessa kerataan aineistoa standardoidusti. Kysely
tuktimuksessa kohdehenkilot muodostavat otoksen tai naytteen perusjoukosta. (Hirsjarvi, ym.
2009, 193). Tutkimuksen kohderyhmana toimi vapaaehtoisesti rekrytoidut eri ikaiset ja eri
sukupuolta edustavat henkilot. Sahkoinen lomakekysely toteutettiin kuuden viikon applikaation

kayton jalkeen.

Kyselylomakkeella tutkittiin avoimin kysymyksin henkilon kokemusta tunteiden tunnistamisesta
ja kokemusta tunne-elaman kehittymisesta Emotion Tracker - tunneapplikaation kayton
seurauksena. Taman lisaksi tutkittiin sita, miten he ovat kokeneet Emotion Tracker -

tunneapplikaation kayton ja onko applikaation kaytto tukenut heita tunteiden tunnistamisessa.
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Lisaksi henkiloita pyydettiin arvioimaan onko applikaation kaytto, tunteiden tunnistaminen ja
tunteiden kehittyminen yhteydessa heidan parempaan arjen hyvinvointiin. Naiden kysymysten
vastauksilla saatiin vastaukset tutkimuskysymyksiin. Lisaksi kyselyssa tarkasteltiin myos, etta
miten henkilot ovat kokeneet applikaation kayton ja hyodyt seka haitat. Viimeisen
tutkimuskysymyksen vastauksilla applikaation luonut yritys voi esimerkiksi viela jatkaa
applikaation kehittamistyota. Kyselylomakkeen kysymykset muodostuivat taustateorian ja
aiempien tutkimusten pohjalta. Lisaksi kysymykset suhteessa applikaation kayttoon ja sen
mahdollisiin kehittamisideoihin muotoilin itse, koska aiempaa tutkimusta aiheesta ei ollut

saatavilla.

Kyselytutkimukseen saattaa liittyy heikkouksia, silla tavallisimmin aineistoa pidetaan
pinnallisena ja tutkimuksia teoreettisesti vaatimattomina mutta kyselymenetelma on kuitenin
tehokas tapa ja se mahdollisesti saastaa tutkijan aikaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 184). Sahkoisella
tai sahkopostikyselylla toteutettavan kyselyn etuja ovat mm. se etta haastattelutilanteen
mahdolliset haittatekijat vahenevat. Visuaaliset ja ei-verbaaliset tekijat, jotka
haastattelutilanteessa maarittavat valta-asetelmia, eivat ole mukana sahkoisessa
kommunikaatiossa. Myoskaan haastateltavan tai tutkijan sukupuoli, etninen tausta ja ika eivat
maarita vuorovaikutusta yhta vallitsevasti. Sahkoisesti kerattavan aineiston etuna voidaan
nahda myos se, etta litterointi mahdollisine virheineen jaa pois tutkimuksen vaiheista. (Kuula
2006, 174.)

Lomakekysely (Liite 3) oli kysymys- avoin vastaus mallinen. Kyselyssa vastaajat saivat vastata
kysymyksiin omin sanoin. Vaikka kyseessa ei ole haastattelumenetelma, voidaan
haastattelumenetelman periaatetta soveltaa myos lomakekyselyyn. Eskolan mukaan
tyypillisessa kysymysvastaus -tyyppisessa haastattelussa on mahdollista kysya tasmallisia
tosiasioita, arvionvaraisia tosiasiatietoja, kayttaytymisen syita, asenteita ja arvoja. (Eskola-
Suoranta 2008, 88.)

Tutkimuksen alussa jokainen kayttaja sai orientaatiokirjeen (Liite 1), jossa kerrottiin
tutkimuksesta ja sen tarkoituksesta. Pohjustuksena ja johdantona orientaatiokirje sisalsi
kysymyksia, joita applikaation kayttajan tuli itsenadisesti miettia ennen tunneapplikaation
kayttoon ottoa. Orientaatiokirjeen tarkoituksena oli johdattaa koeryhman henkilot avoimin
kysymyksin tunteiden tunnistamisen maailmaan ja siihen minkalaisia kokemuksia heilla on
henkilokohtaisesti tunteiden tunnistamisesta seka miten tunteet heilla ilmenevat?
Orientaatiokirjeen tarkoitus oli saada henkilo havainnoimaan omaa nykytilannetta
itsetuntemuksen, tunteiden tunnistamisen ja tunne-elaman suhteen ennen applikaation
kayttoon ottoa. Nama otientaatiokirjeen kysymykset olivat vain koehenkilon omaan kayttoon.
Koehenkilo teki tunneapplikaatioon ensimmaisena trackauksena/merkintana orientaatiokirjeen

kysymyksista heranneita tunteita.
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Orientaatiokirjeessa viela tarkennettiin, etta tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa
tutkimukseen osallistuvien kokemuksia Emotion Tracker - tunneapplikaatiosta. Kirjeessa
selitettiin myos anonymiteetista seka tutkimustulosten olevan luottamuksellisia seka miten
tuloksia tullaan analysoimaan ja sailyttamaan. Lomakekysely lahettiin kayttajille
sahkopostitse. Ennen tutkimukseen osallistumista pyydettiin henkilgilta viela suostumus
erillisella lomakkeella (Liite 2) kayttaa heidan vastauksiaan taman tutkimuksen
tutkimustuloksissa. Kaikki tutkimukseen osallistuvat kayttajat antoivat myonteisen luvan

kayttaa heidan vastauksiaan tutkimuksessa.

4.3  Tutkimusaineiston analysointi

Laadullisen aineiston analyysin tarkoitus on luoda aineistoon selkeytta ja siten tuottaa uutta
tietoa tutkittavasta asiasta. Aineisto pyritaan tiivistamaan analyysilla kadottamatta silti sen
sisaltamaa informaatiota. Analyysilla painvastoin pyritaan informaatioarvon kasvattamiseen
luomalla hajanaisesta aineistosta selkeaa ja mielekasta. Empiirisen tutkimuksen
perusajatuksena on ollut, etta tutkittavien vastaukset kertovat siita mika on totta ja siten
valittyvat totena seka valittomana tutkijalle (Eskola & Suoranta 2008, 137.) Aineiston
analysoinnissa on tarkeaa pyrkia ymmartamaan haastateltavien ilmiolle antamia merkityksia.
Analyysin aikana tutkija etsii aineistosta samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia seka
tutkimukseen osallistuneiden erilaisia kasityksia ja kokemuksia ilmiosta. (Limberg 2000, 58.)

Tutkimuksen laadullisen osion analyysiprosessi aloitettiin tutustumalla aineistoon.

Taman tutkimuksen tulosten analysointi on toteutettu sisallonanalyysilla (Liite 4).
Sisallonanalyysi on menettelytapa, jonka avulla voidaan analysoida dokumentteja
systemaattisesti ja objektiivisesti. Dokumentti on tassa yhteydessa esimerkiksi kysely,
haastattelu tai mika tahansa kirjalliseen muotoon saatettu materiaali. Talla
analyysimenetelmalla pyritaan saamaan tutkittavasta ilmiosta kuvaus tiivistetyssa ja yleisessa
muodossa. Sisallonanalyysilla saadaan kerattya aineisto jarjestetyksi johtopaatosten tekoa
varten. Aineistolahtoisen laadullisen eli induktiivisen aineiston analyysia kuvataan karkeasti
kolmivaiheiseksi prosessiksi, johon kuuluu 1) aineiston redusointi eli pelkistaminen, 2)
aineiston klusterointi eli ryhmittely ja 3) abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen.
Sisallonanalyysi joka on aineistolahtoinen, niin siina yhdistellaan kasitteita ja tatakautta
saadaan vastaukset tutkimuskysymyksiin. Sisallonanalyysissa on kysymys tulkinnastaja
paattelysta, jossa sitten edetaan empiiriisesta aineistosta kohti kasitteellisempaa nakemysta
tutkittavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 111-115.)

Analysoinnin alkuvaiheessa on ensin hyva tutustua esitietovastauksiin siita, etta minkalainen

tutkimusjoukko on kyseessa. Taman jalkeen jatketaan varsinaisen lomakekyselyn vastauksiin,
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jotka on hyva lukea lapi ainakin kolmeen tai neljaan kertaan. Nain tutkija alkaa loytamaan
niissa esiintyvia vastauksia ylos. Aineiston analyysi vaatiikin jatkuvaa tutkimusaineiston
lukemista, jotta toistuvat kaavat pystytaan tunnistamaan ja lopulta niista voidaan tehda
kasityskategorioita (Limberg 2000, 59.) Luettuani ensin lomakekyselyn vastaukset useaan
otteeseen, alkoi vastauksista hahmottumaan ajatus siita, etta taman tutkimuksen tulokset on
hyva analysoida sisallonanalyysilla. Luokittelin kyselyn vastaukset ja redusoin aineistoa niin,
etta muodostin ensin alkuperaisilmaukset, joista muodostettiin sitten pelkistetyt ilmaukset.
Taman jalkeen klusteroin eli ryhmittelin vastaukset alaluokiksi. Ja taman jalkeen seurasi
aineiston absrahointi, jossa erotin tutkimuksen kannalta oleellisen tiedon ja muodostin
ylaluokan. Jokaisesta ylaluokasta muodostin sita kiteyttavasti kuvaavan kattokasitteen,
teoreettisen kiteytyksen. Sisallonanalyysista (Liite 4) loytyy esimerkki liitteissa. Liitteena
olevan sisallonanalyysin esimerkki koskee toista tutkimuskysymysta: Miten Emotion Tracker -
tunneapplikaation kaytto on vaikuttanut henkilon tunne-elaman kehittymiseen? Tutkimuksen
tuloksissa tulee esille myos tutkittavien esittamia suoria lainauksia, nain suorat lainaukset
avaavat viela enemman kyseista aihetta lukijalle seka luotettavuuden lisaksi ne selkeyttavat
tutkimustulosten syntya. Tutkimuksen johtopaatoksissa on koottuna yhteen teorian seka

tutkimustulosten vuoropuhelua.

Tutkimuksen aikataulu toteutui niin, etta orientaatiokirje (Liite 1) ja johdattelevat kysymykset
lahetettiin koehenkildille sahkopostitse elokuun lopussa 2016 ja varsinainen lomakekysely
esitettiin koehenkilolle n. kuuden viikon applikaation kayton jalkeen lokakuun - joulukuun
valisena aikana 2016. Jokainen koehenkilo sai kayttaa applikaatiota syksylla 2016 itselleen

parhaana aikana kuuden viikon ajan. Aineiston analyysi aloitettiin helmikuussa 2017.

5  Tutkimustulokset

5.1  Koeryhman taustatiedot

Applikaation kayttajaryhmaan rekrytoitiin alunperin 13 henkiloa, joista loppujen lopuksi 10
henkiloa kaytti Emotion Tracker - tunneapplikaatiota kuuden viikon ajan. Tutkimukseen
osallistuvista kymmenesta henkilosta naisia oli yhdeksan ja miehia yksi. Kolme koehenkiloa
jattivat applikaation kayton oman kiireisen elamantilanteen vuoksi. Heista kolmesta naisia oli
kaksi ja miehia yksi. Koeryhmaan osallistuneet olivat ialtaan 34-47-vuotiaita, keski-ian ollessa
n. 39 vuotta. Kaikki tutkimuksessa mukana olleet henkilot asuivat applikaation kayton aikana
paakaupunkiseudulla. Kaikki koeryhman henkilot kayttivat alypuhelimeen ladattavaa
applikaatiota, jonka jokainen koehenkilo kavi lataamassa Emotion Tracker - sivuston
selaimelta. Kukaan ei ollut kayttanyt Emotion Tracker - tunneapplikaatiota ennen tutkimukseen
osallistumista mutta jokaisella koeryhmaan osallistuvalla oli jonkin verran kokemusta

digitaalisista jarjestelmista ja applikaatioiden kaytosta.
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5.2  Kohti tunteiden moninaisuutta - kayttajien kokemukset tunteiden tunnistamisessa

Ensimmaisessa  tutkimuskysymyksessa tutkittiin, etta miten Emotion Tracker -
tunneapplikaation kaytto on auttanut henkiloa tunnistamaan tunteitaan. Tutkimuskysymyksen
tulokset kiteytyivat kattokasitteeseen tunteiden moninaisuus. Kattokasite koostui ylaluokka
teemoista tunteiden moninaisuus, tunteiden kirjaaminen, omien tunteiden havainnointi ja
kuvaaminen, tunteiden vaihtelevaisuus ja samanaikaisuus, negatiivisten tunteiden kattavuus

applikaatiossa.

Tutkimukseen osallistuneiden kayttajien mukaan oli mielenkiintoista tunnistaa erilaisia tunteita
ja kerata tunteita itse tunneapplikaatioon. Aluksi tunteiden erittely saattoi tuntua hieman
tyolaalta ja tunnekokemuksen tullessa olisi henkilon pitanyt jo ottaa applikaatio kayttoon tai
auki mutta usein kavi niin, etta kayttaja saattoi trackata/merkita tunteen applikaatioon aina
ns. jalkijunassa, kun tunne kokemus oli jo ollut. Mutta muutaman viikon kayton jalkeen
kayttajat kiinnittivat selvasti enemman huomiota tunteisiin ja omiin kokemuksiin ja kayttaja
tunnisti tekemisen ja sitten tunteen seka applikaation kaytto oli jo reaaliaikaisempaa.
Paasaantoisesti kayttajien mukaan applikaation kaytto tuntui hyvalta mutta myos toisinaan
turhalta. Se miksi kaytto tuntui turhalta, niin ei selvia kyselyn vastauksista. Kayttajien mukaan
hyvina paivina tunneapplikaation kaytto selkeasti lisasi hyvaa oloa ja positiivista fiilista. valilla
negatiivisten tunteiden osalta oli vaikeaa loytaa sopivia vaihtoehtoja tunteille ja taman vuoksi
huonoina paivina saattoivat tunne trackaukset jaada tekematta. Emotion Trackerin kaytto oli
monen kayttajan mukaan kuin tunne paivakirjan pitamista. Kayttajien mukaan tuntui
mielekkaalta ja mielenkiintoiselta etsia sopivia adjektiiveja kuvaamaan omia tunnetilojaan,
joskin sopivien tunteiden loytaminen saattoi joskus olla haastavaa, kun eri tunneluokkia oli niin
paljon. Kayttajat olisivat kaivanneet enemman tilaa omille muistiinpanoilleen tunteista ja
niihin liittyvista tilanteista. Kaikki mielessa oleva ei aina ollut mahtunut muistiinpano osioon.
Kayttajat toivoivat myos sita, etta he olisivat kaivanneet joitain vinkkeja, ohjeita, neuvoja tai
linkkeja lisaa, jonka pohjalta kayttajat olisivat mahdollisesti voineet viela enemman kehittaa
tunteiden tunnistamista tai tehda parempia muutoksia esimerkiksi oman arjen hyvinvoinnissa.
Kayttajat kuvasivat sita, kuinka jannaa oli huomata miten paljon erilaisia tunteita on ja
tunteiden nopea vaihtuvuus oli myos kayttajien mukaan hammastyttavaa. Huomioitavaa oli se,
etta yhden tutkimukseen osallistuneen kayttajan mukaan tunneapplikaatio ei tuntunut olevan
oma juttu ja applikaatio ei toiminut kunnolla hanen puhelimessaan. Eli jos applikaatio ei toimi

helposti ja sujuvasti voi kaytosta jaada mahdollisesti vaaranlainen tunnekokemus.

”Alussa oli mielenkiintoista huomioida eri tunteita. Tunteet voivat vaihdella laidasta
laitaan samankin paivan aikana. Kokeilun loppua kohden applikaation kaytto alkoi

unohtumaan. En kokenut, etta olisin hyotynyt applikaation kaytosta. Ehka minulla oli
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vaaranlaiset odotukset kayton suhteen. Olisin kaivannut jonkinlaista tulkintaa

tunteistani tai neuvoja/apua/linkkeja.”

5.2.1 Tunteiden kirjaamisen merkitys

Kayttajat kuvasivat sita, etta applikaation avulla tuli oikeasti pysahdyttya tunteiden aarelle,
kun kayttajat joutuivat kirjaamaan tai merkitsemaan tunteitaan ylos. Moni kayttaja myos
tunnisti ja huomioi sen, etta normaalisti tunteita ei valttamatta tule mietittya samalla tavalla,
mutta nyt selkeasti applikaation kayton myota tunteita tuli tunnistettua paremmin seka
kirjattua lahes kaikki heranneet tunteet ylos. Nain kirjaamisen merkitys korostui ja osoitti
kayttajille sen, etta kirjaaminen on hyvin merkityksellista tunteiden havainnoinnissa,
tunnistamisessa ja sanoittamisessa. Tunteiden kuvaamisen ja kirjaamisen kautta kayttajat
tulivat enemman tietoisemmaksi tunteistaan ja kayttajat pystyivat myos tarkastelemaan
kirjaamiaan tunteitaan myos myohemmin tunneympyroiden ja merkintojen avulla. Nain tuli
esille myos se, etta joissain tilanteissa koetut ja kirjatut tunteet olivat kenties havinneet tai
selkeasti kehittyneet parempaan suuntaan. Tama tarkoitti taasen sita, etta henkilon tunne-
elama oli kehittynyt. Voidaan sanoa, etta tunteiden kirjaamisen myota tunteiden virrasta ja
sekamelskasta voi saada ns. puhtaamman kuvan. Kayttajille tunteiden kirjaaminen ja merkinta
muistutti myos siita, etta miten tarkeaa paivakirjan pitaminen, tapahtumien ja tunteiden
kirjaaminen on. Taman myota tutkimukseen osallistuva kayttaja saikin oivalluksen siita, etta

han haluaa jatkaa kirjoittamista, joka on ollut hetken tauolla.

”Normaalisti niita ei tule mietittya, mutta nyt niita tuli tunnistettua ja

kirjattua ylos.”

”Applikaation avulla tuli oikeasti pysahdyttya, kun ”joutui” merkkailemaan

tunteita.”

5.2.2 Tunteiden havainnointi lisasi itsetuntemusta

Kayttajaryhman mukaan applikaation kaytto aktivoi kiinnittamaan huomiota tunteiden
muodostumiseen ja erityisesti asioihin, jotka nostattavat tai herattavat tunteita. kayttajat
kuvailivat tunteiden havainnointia ja tunnistamista niin, etta he loysivat monipuolisia sanoja ja
uusia vivahteita tunteiden ilmaisuun. Esimerkiksi applikaation kayttajat eivat kokeneet
olevansa turhautuneita vaan samanaikaisesti kayttajat tunsivat mahdollisesti luottavaisuuden
tunnetta. Tai esimerkiksi, jos henkilo koki olevansa tyyni, niin siihen useimmiten myos sisaltyi

muitakin tunteita, kuten avoimuutta, rentoutta, rauhallisuutta ja tyytyvaisyytta. Kayttajat
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kirjoittivat siita, etta applikaation avulla joutui oikeasti pysahtymaan omien tunteiden aarelle
ja miettimaan syvallisesti, etta mita itselleen talla hetkella kuului ja milta sisaisesti tuntui.
Taman myota applikaation kaytto oli kayttajien mukaan hyva muistutus itselleen siita, etta
tunteita on ja niita voi havaita, kuvata ja sanoittaa. Kayttajien mukaan oli mielenkiintoista
seurata pidemmalla aikavalilla katsottuna sita, etta mita tunteita he olivat kokeneet ja miten
tunteet olivat applikaation kayton aikana muuttuneet ja vaihtuneet. Tasta johtopaatoksena
kayttajat oivalsivat, etta niin miten elama muuttuu, niin sen mukana myos tunteet muuttuvat
ja vaihtelevat. Applikaation kaytto lisasi kayttajille selkeasti itsetuntemusta. Muutama kayttaja
kuvasi, etta heidan mukaan applikaation kaytto ei vaikuttanut heidan kykyynsa tunnistaa
tunteita paremmin vaan he kokivat, etta heille oli jo luontaista tunteiden tunnistaminen ennen
applikaation kayttoa. Kayttajien valilla esiintyi kyselyn perusteella erilaisia variaatiota

tunteiden tunnistamisesta ja kokemisesta.

”Juuri se tunteiden moninaisuus ja samanaikaisuus oli silmia avaavaa. LOysin
monipuolisempia sanoja ja uusia vivahteita tunteiden ilmaisuuni. Esim. en pelkastaan
koe olevani turhautunut, vaan siihen voi sisaltya esim. myos luottavaisuutta. Tai etta
en olen pelkastaan tyyni, vaan siihen useimmiten sisaltyy myos muita tunteita, kuten

avoimuus, rentous, rauhallisuus ja tyytyvaisyys.”

5.2.3 Tunteet tulevat, menevat ja muuttuvat

Applikaatio tarjosi kayttajille valineen, jolla voi tutkia omia tunteitaan paremmin ja
hyvaksymaan kaikki tulevat tunteet. Kayttajat kuvasivat, etta oli tarkeaa oppia tunnistamaan
tunteita ja saamaan kiinni siita, mista tunteet mahdollisesti johtuivat. Monen kayttajan mukaan
applikaation kayton aikana oli mielenkiintoista pysahtya tunnekirjon aarelle ja huomata se,
kuinka moninaisia tunteet todella ovat. Se, etta tunteet tulevat, menevat ja muuttuvat oli
monen kayttajan mukaan applikaation kayton aikana hyvin tarkea ja merkityksellinen havainto.
Applikaation kaytto antoi helpommin tilaa tunteille, kuin etta tunteita yrittaisi sulkea pois.
Kayttajat kuvasivat sita, etta he olivat alkaneet erityisesti kiinnittamaan huomiota kokemiinsa
positiivisiin tunteisiin. He huomasivat myos muutamia uusia tekemia asioita arjessa, jotka
todella tuottivat hyvaa oloa ja positiivista mielta. Nama arkiset asiat ja tekemiset seka niihin
liittyvat positiiviset tunteet nousivat viela selvemmin esille ja kayttajat tunnistivat niiden
positivisen vaikutuksen itseensa ja paivittaiseen olotilaansa. Applikaation kayton aikana
monelle kayttajista nousi myos esille eri tunteiden vivahteet ja tunteiden moninaisuus,
paallekaisyys ja ohimenevyys. Kyselyn pohjalta nousi esille havainto siita, etta mikali kayttaja
jo luonnostaan seurasi omia tunteitaan ilman etta he kirjasivat omia tunteitaan ylos, niin taman
seurauksena he eivat kokeneet, etta applikaation kaytto olisi itsessaan muuttanut heidan
kykyansa tunnistaa omia tunteitaan viela paremmin. Kayttajien mukaan applikaatiosta voisi olla

hyotya esimerkiksi lapsille ja nuorille, jotka opettelevat tunteiden tunnistamista, nimeamista
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ja sita mista erilaiset tunteet muodostuvat. Vastauksissa korostettiin sita, etta harvoin tosiaan
ihmisella on paalla vain yksi tunne vaan tunnetila voi koostua samanaikaisesti mahdollisesti
monista ja erilaisista tunteista seka siita, etta tunteet vaihtelevat ja saattavat menna ohi

hyvinkin nopeasti.

”Trackaus antoi valineen jolla voi tutkia omia tunteitaan paremmin ja

hyvaksymaan ne ikavammatkin tunteet paremmin.”

”Tarkeaa on oppia tunnistamaan tunteita ja saamaan kiinni siita, mista tunteet

johtuvat.”

"Eri tunteiden vivahteet ja tunteiden moninaisuus ja

paallekkaisyys/samanaikaisuus seka ohimenevyys tulivat hyvin esille.”

5.2.4 Applikaation sisaltoon viela kattavampi tunnesanasto

Kayttajien mukaan joitakin tunteita olisi viela kaivannut applikaation tunnevalikkoon. Selkeasti
nousi esille se, etta negatiivisten tunteiden valikko oli hiukan niukka. Vastauksissa nousi esille
se, etta negatiivisten tunteiden valikko voisi olla viela kattavampi sovelluksessa. Kayttajat
kuvasivatkin, etta olivat usein valinneet tunnetta lahimpana olevan tunnesanan, jos sita
tunnetta jota he etsivat ei lOytynyt. Kayttajien mukaan esim. todella ikavaa tunnetta kuvaava
tunnesana puuttui. Samoin myos neutraaleja tunteita kuvaavia sanoja oli niukasti. Toisaalta
kayttajat pohtivat sita, etta onko neutraaleille tunteille erilaisia sanoja. Erityisesti silloin kuin
kayttajilla oli negatiivisia tunteita, niin heidan kokemuksen mukaan tunne merkinnat saattoivat
jaada tekematta, silla negatiivisia tunnesanoja oli sovelluksesta vaikea loytaa juuri silla
hetkella. Kayttajien mukaan ainakin arsyyntynyt tunnetta ei valikosta loytynyt. Kayttajat
ehdottivatkin, etta sovelluksessa voisi olla esimerkiksi avoin kohta, johon kayttaja voisi itse

kirjoittaa tunteen, mikali sita ei valikosta loydy.
”Muutamia kertoja huomasin, etta jokin tunne, jota etsin ei loytynyt. En nyt
enaa muista mita tunteita ne olivat. Ainakin arsyyntynyt ja hyvantuulinen taisivat
puuttua.”
” En loytanyt aina sopivaa tunnetta mutta valitettavasti en laittanut niita ylos.”

5.3  Kohti selkeampaa ja kehittyneempaa tunne - elamaa

Toisessa tutkimuskysymyksessa tutkittiin sita, etta miten tunneapplikaation kaytto on

vaikuttanut kayttajien tunne-elaman kehittymiseen. Tutkimuskysymyksen tulokset kiteytyvat
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kattokasitteeseen kehittyneempi tunne-eldmd. Kattokasite koostui ylaluokan teemoista

applikaatio rohkaisee pukemaan tunteet sanoiksi ja tunteiden sanoittamisesta seurasi selkeys.

Tutkimuksen tuloksissa selvisi, etta kayttajat pysahtyivat applikaation kayton aikana tehtyyn
toimintaan ja antoivat toiminnassa koetulle tunteelle nimen. Applikaatio aktivoi siis
ajattelemaan mieleen nousseita tunteita seka kayttajien mukaan applikaation kaytto toi uusia
vivahteita ja ymmarrysta seka enemman sanoja omille tunteille. Vastauksien perusteella tuli
nakyviin se, etta monella applikaation kayttajalla tunne-elamaan liittyvat elementit olivat
kehittyneet. Monet kuvailivat sita, etta kyky pysahtya tunteen aarelle on parantunut ja kyky
tunnistaa tunteita parani. Tunteiden havainnointi kyky myos kehittyi kayttajien osalta ja he
kuvasivat, etta kayton aikana he huomasivat kuinka suuri vaikutus tunteilla on
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka paivan aikana esiintyy paljon erilaisia tunteita joita
ihminen saattaa kayda lapi. Tuloksien mukaan kayttajien tunne-elama kehittyi samalla kun
henkilo onnistui tunnistamaan tunteitaan paremmin. Jos kayttaja tunnisti tunteensa hyvin ja
oli harrastanut paljon itsetutkiskelua jo ennen applikaation kayttoa, niin se osoitti sen, etta

applikaation kaytto ei itsessaan lisannyt viela tunne-elaman kehittymista.

”aktivoi kayton aikana pysahtymaan tehtyyn toimintaan ja antamaan koetulle

tunteelle nimen.”

”Ehka tunteita tulee havainnoitua normaalia enemman. Sovelluksen osalta jai
epavarmuus, etta minne tiedot tallentuvat, joten kaikilta osa-alueilta ei tunteita

tullut kirjattua.”

"Tunteiden havainnointia on tullut harjoitettua ja se on tuonut uusia vivahteita,

enemman sanoja ja ymmarrysta.”

5.3.1 Applikaatio rohkaisee pukemaan tunteet sanoiksi

Tutkimustulokset osoittivat, etta tunteet tulivat selkeasti nakyville tunnemittauksen aikana ja
kayttajien mukaan tunteita oli mielenkiintoista selata jalkikateen. Kayttajien kokemuksissa tuli
ilmi, etta positiivisina paivina positiivinen fiilis lisaantyi kun applikaatioon tuli selkeasti
nakyvilla kaikki merkatut hyvat tunteet. Nain ollen kayttaja muisti ja tunnisti selkeammin
itselleen mielihyvaa tuottavia asioita. Kayttajat kuvailivat asiaa nain, etta applikaatio selkeasti
rohkaisi pukemaan tunteet sanoiksi ja myos tunteiden tunnistaminen parani. Tunteita tuli myos
havainnoitua normaalia enemman, joka vaikutti taas siihen, etta havainnointi oli tuonut uusia
vivahteita ja enemman sanoja seka ymmarrysta kayttajien tunne-elamaan. Kayttajille ei
valttamatta ollut aikaisemmin niin luontaista sanoittaa tunteita. Variaatiota sen suhteen, etta

oliko tunneapplikaatio vaikuttanut tunne-elaman kehittymiseen, niin oli myos kyselyn
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perusteella havaittavissa. Joidenkin kayttajien osalta tunne-elaman kehittyminen ei ollut niin
selkeasti havaittavissa ja he eivat olleet huomanneet muutosta tunne-elamassa. Naiden
kayttajien mukaan he olivat tehneet itsetutkiskelua jo aiemmin, joka oli vaikuttanut siihen,
etta he olivat oppineet tunnistamaan tunteitaan jo aikaisemmin seka rikastuttaneet heidan

tunne-elamaa.

”Applikaatio auttaa loytamaan sanoja tunteille ja rohkaisee pukemaan ne

sanoiksi.”

” Ainakin sen havaitsi, etta tunteilla on suuri merkitys hyvinvointiin.”

”Ei mitenkaan. Olen jo aiemmin tehnyt paljon itsetutkiskelua.”

5.3.2 Tunteiden sanoittamisesta seurasi selkeys

Kayttajat kuvasivat tunneapplikaation kayttoa niin, etta tunteiden sanoittamisesta seurasi
heille selkeytta, joka taasen sitten lisasi arjen hyvinvointia, silla kayttajien tunteet selkiintyivat
monen elamaan liittyvan asian suhteen. Tunteiden trackauksen aikana monelle kayttajalle oli
tullut tyynenpi ja rauhallisempi olo. Kayttajille tuli myos kokemus siita, etta heidan
tunnesanastonsa on hyvin paljon rikkaampi applikaation kayton jalkeen, joka varmasti voi myos
nakya kayttajien arjen hyvinvoinnissa. He kokivat myos, etta he olisivat tarvinneet kaytannon
neuvoja tai tehtavia arjen hyvinvoinnin lisaamiseen tai toteuttamiseen. Taman
tutkimustuloksen suhteen esiintyi myos variaatioita kayttajien vastauksissa. Kayttajat
kuvasivatkin, etta tunteiden nakyvaksi saattaminen on lisannyt valtavasti ymmarrysta omiin
sisaisiin viesteihin. Trackaus/ tunteiden merkitseminen on auttanut tunnistamaan hankalien
tunteiden taustalla olevia asioita ja sita kautta lisannyt henkiloiden itseymmarrysta. Tama
kaikki kokonaisuudessaan on lisannyt hyvinvointia, joka myos nakyy arjen valinnoissa niin, etta
minkalaisia arvoja henkilo pitaa tarkeana tai mihin henkilo kayttaa omaa energiaansa ja
aikaansa. Arjen hyvinvointia on myos lisannyt se, etta trackauksen avulla moni kayttaja on
oppinut hyvaksymaan itsensa juuri sellaisena kuin he ovat. Montaa kayttajaa tunnetilojen
trackaaminen muistutti siita, etta tunteilla on tosiaan nimi ja sana seka itsessaan heranneita

tunteita on tarkeaa kirjata ylos

”0Oli tyynempi ja rauhallisempi olo”

”Tunteiden sanoittamista seurannut selkeys.”

”Rikkaampi tunnesanasto.”
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”Se on auttanut tunnistamaan hankalien tunteiden taustalla olevia asioita ja sita

kautta lisannyt itseymmarrysta.”

”Oppii hyvaksymaan itsensa sellaisena kuin on.”

5.4  Tunnesanaston kehittyminen ja itseymmarryksen lisaantyminen arjen hyvinvoinnissa

Kolmannessa tutkimuskysymyksessa tutkittiin, ettd miten tunneapplikaation kaytto on
vaikuttanut henkilon arjen hyvinvointiin tai elamanalaatuun. Tutkimuskysymyksen tulokset
kiteytyvat kattokasitteeseen rikkaampi tunnesanasto. Kattokasite koostuu ylaluokan teemoista
tunnesanaston kehittyminen ja itseymmaryksen lisaantyminen seka omien voimavarojen

kuunteleminen, lepo, ravinto, lilkunta ja ystavat.

Tunne applikaation kayttajista ainakin puolet kuvasit sita, kuinka applikaation kayton aikana
heidan tunnesanasto kehittyi ja itseymmarrys seka itsetuntemus lisaantyi. Tama voi
mahdollisesti tuoda henkilolle lisaa vahvuutta ja valineita arjen hyvinvointiin seka pitkalla
tahtaimella parantaa heidan elamanlaatua. Mita enemman henkilo tulee itseymmarretyksi, sita
paremmin han mahdollisesti voi. Tunnesaatelytaitojen avulla henkilon elama voi parantua, silla
han pystyy itse paattamaan kuinka han toimii. Ja jos tunteita oppii kasittelemaan, niin henkilo
voi parantaa omia ihmmissuhteitaan, l0ytaa omia arvojaan ja edistaa omaa terveyttaan seka
fyysista etta psyykkista. Arjen hyvinvoinnissa kaikkien tunteiden hyoddyntaminen lisaa
psyykkista joustavuutta ja auttaa sietamaan stressia. Tunteiden trackaaminen ja omien
tunteiden kirjaaminen ja kertominen tuotti kayttajille vapauttavia tunteita ja lisasi heidan
ymmarrystaan omien tunteiden kanssa. Variaatiota sen suhteen, etta oliko tunneapplikaation
kaytto itsessaan lisannyt tai muuttanut kayttajien arjen hyvinvointia tai elamanlaatua, niin oli
myos nahtavissa kyselyn vastauksissa. Noin puolet kayttajista kuvailivat etta hyvinvointi oli
tullut nakyvammaksi ja paremmaksi ja noin puolet eivat osanneet sanoittaa sita, etta oliko

applikaation kaytto lisannyt heidan arjen hyvinvointia.

”Mahdollisuuden kirjata/kertoa tunteensa. Kirjaaminen voi olla jo "vapauttavaa” ja lisaa

itseymmarrysta.”

"En koe, etta applikaatio itsessaan on lisannyt tai muuttanut elamanlaatuani

mitenkaan.”

5.5 Omien voimavarojen kuunteleminen on merkityksellista

Kolmanteen tutkimuskysymykseen viitaten, kyselyn mukaan kayttajat kertoivat hyodyntavansa

monenlaisia toimintoja oman henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin kehittymisessa. Kayttajat
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kuvasivat sita, etta he olivat saattaneet aloittaa applikaation kayton aikana jonkin uuden
lilkkunnallisen harrastuksen, joka oli jo itsessaan ollut miellyttava seka mielta virkistava
kokemus arjen hyvinvoinnissa. Kayttajat lahinna kuvasivat sita, etta applikaation kayton myota
he ovat mahdollisesti tunnistaneet mielihyvan ja positiivisen kokemuksen selkeammin, joka on
lisannyt omaa arjen hyvinvointia seka elamanlaatua. Etenkin omien voimavarojen
kuunteleminen on erityisen merkityksellista oman arjen hyvinvoinnin nakokulmasta.
Rauhoittuminen, pysahtyminen, kehon kuuntelu ja mietiskely ovat myos olleet monelle
kayttajalle tarkeita hyvinvointiin liittyva elementteja applikaation kayton rinnalla. Kyselyn
vastauksista ei saa taysin selkeaa kuvaa siita, etta applikaation kaytto olisi vain ja ainoastaan
lisannyt kayttajien arjen hyvinvointia tai elamanlaatua. Monille kayttajille oli tarkeaa
kunnollinen lepo, hyva ravinto, ystavien seura, yhteinen aika laheisten kanssa, harrastukset,
ulkoilu ja omien voima-varojen kuuntelu, jotka kaikki sopivassa suhteessa lisasivat arjen
hyvinvointia seka elamanalaatua. Monelle oli myos merkityksellista se, etta tyo ja vapaa-aika
olisi hyvassa tasapainossa, jotta ihminen voisi hyvin ja jaksaisi paremmin arjessa seka tama

lisaisi henkiloiden kokonaisvaltaista elamanlaatua.

”Ystavien seura, avun hakeminen, keskittynyt asioihin, joista saan iloa, omien

voimavarojen kuuntelu, jne.”

”Rauhoittuminen, kehon kuuntelu, pysahtyminen, mietiskely.”

“Riittava lepo ja enemman ulkoilua.”

5.6 Tunneapplikaation hyodyt ja haitat

Neljannessa tutkimuskysymyksessa kysyttiin, etta miten kayttajat ovat kokeneet applikaation
kayton ja mita hyotyja ja haittoja he ovat havainneet. Taman tutkimuskysymyksen avulla
pyrittiin saamaan koottua tietoa liittyen applikaation jatkokehittamiseen. Taman

tutkimuskysymyksen vastauksia ei purettu sisallonanalyysilla.

Koeryhman seitsemalla henkilolla ei ollut minkaanlaista aiempaa kokemusta applikaatioiden
kaytosta. Kolmella oli jonkinlaista kokemusta mutta kyselyn perusteella ei saatu selvyytta siita,
etta minkalaisista applikaatiosta henkilgilla oli aiempaa kokemusta. Nain ollen kun henkilolla
ei ole aiempaa kokemusta applikaatioiden kaytosta, niin voi se vaikuttaa siihen etta kaytto on
alkuun hiukan kankeampaa ja kayttoon liittyva sopeutuminen voi vieda enemman aikaa. Kaikki
koeryhman henkilot kayttivat tunneapplikaatiota puhelimessaan, joko iPhonea, Samsungia tai
Nokian puhelinta ja kayttajien mielesta applikaatio oli suhteellisen helppokayttoinen vaikka
alussa saattoi olla haastetta paasta applikaation kanssa sinuiksi. Lahes kaikille kayttajilla oli

sujuva kayttokokemus digitaalisista jarjestelmista. Yli puolet kayttajista olivat sita mielta, etta
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applikaation koeajan aikana kaytosta ei kuitenkaan tullut ns. tapaa, joten valilla heilta unohtui
tunteiden trackaaminen / merkitseminen. Applikaation kaytto ei aina ollutkaan kovin
reaaliaikaista, silla kun koehenkilon tunne syntyi, niin se saatettiin kirjata puhelimeen
myohemmin. Kahden koehenkilon mukaan applikaatio oli heti hyvin mielekas, mukava ja helppo

kayttaa, jolloin applikaatio antoi hyvan mahdollisuuden pysahtya omien tunteiden aarelle.

”Mukavaa, helppoa ja mielekasta.”

”Alkuun oli vaikeutta muistaa, mutta sovellus oli helppo kun sen oppi

muistamaan, mita on missakin :) Hyva tapa pysahtya tunteiden aarelle!”

Koehenkiloiden mukaan applikaation kayton hyotyna esiintyi tunnesanaston rikastumista seka
tunteiden nimeamisen taitoa ja sen ajattelua. Useat koehenkilot ymmarsivat kayton aikana sen,
etta applikaation avulla voi tunnistaa minkalaisia tunteita mistakin asiasta kokee seka sen etta,
tunteet voivat olla samanaikaisia ja ohimenevia. Henkilo voi myos mahdollisesti tuntea
samanaikaisesti seka negatiivisia etta positiivisia tunteita. Yhden koehenkilon mukaan
applikaation kaytossa haittana esiintyi se, etta mikali halusi kirjata tunteen reaaliajasssa, niin
tama vaati aktiivista puhelimessa kiinni oloa, joka ei hanen mukaansa ollut aina kovin
positiivista ja toivottavaa. Yhden kayttajan mukaan haittana oli myos se, etta applikaatiota

unohti herkasti kayttaa saannollisesti.

”Hyotyna tunnesanaston rikastuminen ja sen ymmartaminen, etta tunteet ovat
samanaikaisia, paallekkaisia, ohimenevia, ja etta voin kokea samaan aikaan seka
negatiivisia tunteita (esim. suru tai pettymys) ja myonteisia tunteita (esim.

toiveikkuus ja luottamus).”

”Tunnekirjon tunnistaminen on applikaation hyoty. Haittoja en ole kokenut.”

Koehenkiloiden mukaan applikaatiossa voisi kehittaa alla olevia kohtia, jotta applikaatio olisi
viela enemman kiinnostavampi kayttajalle. Useille kayttajille tuli mieleen se, etta he olisivat
toivoneet saavansa ensin valita tunteen ja fiilksen, jonka jalkeen vasta tilanteen mihin tama
tunne liittyi. Useat kayttajat toivoivat myos muutakin palautetta kuin vain tunteita
havainnollistavat pallukat seka toiveena oli myods muistutus paivittaisesta kaytosta seka siita,
etta mita tunteita henkilo paivittain tuntee. Toiveena oli myos se, etta palaute olisi
monipuolisempaa, jolloin kayttaja saisi viela enemman hyotya omaan arkeensa ja elamaansa.
Yhden kayttajan mukaan olisi hyva myos kehittaa sita, etta applikaatiota tarjoaisi teoriaa seka
faktatietoa tunteista seka miten tunteita voisi kasitella ja kuinka omia tunteita voisi paremmin
kehittaa. Applikaation ulkonako voisi myos olla houkuttelevampi seka modernimpi. Lahes kaikki

kayttajat olivat sita mielta, etta applikaatiota voi erittain hyvin suositella kaytettavaksi
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tunteiden tunnistamisessa ja kehittamisessa seka lahes kaikki kayttajat mielellaan

suosittelisivat tunnetrackausta myos muille.

”Jotain muutakin palautetta kuin pelkat havainnollistavat pallurat voisi olla
hyodyllista saada. Lisaksi voisi olla jokin kohta taustatiedolle liittyen tunteisiin
yleensa ja tunneilmaisuun. Myos sen ilmi tuominen tekstiosuutena, miksi

tunteiden tunnistaminen ja sanoittaminen on ylipaansa tarkeaa ja hyodyllista.”

”Kylla, henkildille joilla ei ole kokemusta itsetutkiskelusta tai joilla heikko

itsetuntemus ja esim. jatkuvaa ahdistusta ja tuskaisuutta useimpiin asioihin.”

Kayttajat kuvailivat applikaatiota mielenkiitoisena, helppokayttoisena, selkeana, hyodyllisena,
hauskana ja mukavana. Lahes kaikki kayttajat kayttivat applikaatiota mielellaan mutta jaivat
kaipaamaan applikaation laajempaa kehittymista seka sita, etta applikaatio viela tarjoaisi
keinoja tai ratkaisuja tunteiden kehittamiseen. Applikaatio voisi myos tarjota esimerkiksi
linkkeja tunteisiin liittyviin kirjoihin, artikkeleihin seka erilaisiin mielen hyvinvointiin liittyviin
kotitehtaviin. Toiveena olisi myos se, etta applikaatiossa voisi olla kuvia, joita voisi myos valita

sen hetkiseen tunnetilaan.

”Sen laajempaa kehittymista ja neuvoja tunteiden kasittelyyn.”

”Muistutusta paivittaisesta tunnemerkinnasta.”

6  Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Arvioinnin eettisia periaatteita ovat oikeudenmukaisuus, vahingon valttaminen, hyvan
tekeminen, autonomian kunnioittaminen ja uskollisuus. Arvioinnin eettisissa periaatteissa
kirjoitetaan, etta oikeudenmukaisuus toteutuu arvioitavien reilulla ja tasapuolisella kohtelulla.
Tarjeaa on myos se, etta arvioinnin kohteelle ei saa aiheuttaa haittaa tai vahinkoa, nain
valtetaan turhia vahinkoja arvioinnissa. Haittojen valttaminen koskee liiallisen haitan
varomista, ei siis arvioinnista saatujen mahdollisten kielteisten tulosten varomista. Hyvan
tekemisen periaatteessa arvioitsija joutuu arviointia tehdessa pohtimaan sita, etta minkalaista
hyvaa arvioitavasta asiasta tai tutkimukseta seuraa eri osapuolille. (Aalto-Kallio, Saikkonen ja
Koskinen-Ollonqvist 2009, 22.)

Tutkimusetiikkaa voidaan maarittaa myos tarkastelun alla olevien kohteiden tai toiminta-
alueiden mukaan. Tutkimuksessa aineiston hankintaan ja tutkittavien suojaan liittyvat
kysymykset on otettava huomioon. Omassa tutkimuksessani henkiloilla oli halutessaan myos

mahdollisuus perua osallistumisensa applikaation koeryhmaan. Tutkimuksen aikana
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osallistujien nimettomyys sailyi tutkimuksen kaikissa vaiheissa. Tarkea osa tutkimusetiikkaa
onkin tutkimukseen osallistuneiden henkildoiden anonymiteetin suojaaminen. Suorien
tunnisteiden  kuten nimien, osoitteiden, syntymaaikojen, sahkopostiosoitteiden,
puhelinnumeroiden jne. poistaminen aineiston yhteydesta heti, kun se on mahdollista ja
tarpeellista. Tutkija tekee itse omaa tutkimustyotaan koskevat ratkaisut ja vastaa niista. Vaikka
vastuu tutkimusetiikan toteutumisesta katsotaan olevan tutkijalla itsellaan, tutkimusetiikkaa
korostuu kollegiaalisesti sovituista periaatteista ja tavoitteista. Tutkijan tehtavana on
noudattaa parhaansa mukaan naita yhteisesti sovittuja periaatteitta tyossaan. (Kuula 2006, 24-
26, 214-215.)

Tutkimukseen osallistuvat henkilot valittiin tutkimukseen vapaaehtoisuuden periaatetta
noudattaen, nain ollen tutkimuksen eettisyys toteutui hyvin. Tutkimusetiikan normit
ammattietiikan nakokulmasta voidaan jakaa kolmeen paaryhmaa. Totuuden etsimista ja tiedon
luotettavuutta ilmentavien normien mukaan tutkijat noudattavat tieteellisen tutkimuksen
menetelmia ja esittavat luotettavia tuloksia. Myos tutkimusaineistojen keruu, kasittely ja
asianmukainen arkistointi  kuuluvat olennaisesti tutkimuksen luotettavuuteen ja
tarkistettavuuteen. Tutkittavien ihmisarvoa ilmentavien normien mukaan pyritaan
kunnioittamaan tutkittavien itsemaaraamisoikeutta seka tutkimuksesta aiheutuvan vahingon
valttamista. Tutkijoiden keskinaisia suhteita ilmentavat normit vahvistavat tieteen
yhteisollisyytta. (Kuula 2006 22-24, 87.)

Tietoturva tutkimuksessani toteutui niin, etta keraamani kyselylomakkeet olivat tallennettuna
tietokoneellani. Kyselylomakkeisiin paasi vain salasanan avulla. Tulostetut kyselylomakkeet
havitin polttamalla. Salassapitovelvollisuuden muistaminen oli myos hyvin tarkeaa.
Tutkimukseen osallistuvien kertomat erilaiset keinot ja kokemukset kayttaa applikaatiota
tunteiden tunnistamiseen tai oman tunne-elaman kehittymisen valineena eivat selvia
henkilokohtaisella tasolla, eika niita voida yhdistaa kenenkaan tutkimukseen osallistuvien

tietoihin. Tasta syysta alusta asti tuloksia kasiteltiin nimettomina.

Tutkimuspyyntoa lahettaessani tutkittaville, kerroin lyhyesti tutkittavasta aiheesta,
tutkimuksen tavoitteista ja tutkimusaikataulusta seka siita, mihin tutkimusaineistoa tullaan
kayttamaan. Lisaksi kerroin, missa opiskelen ja annoin omat yhteystietoni, jotta tutkimukseen
osallistujat voisivat halutessaan kysya tarkempia tietoja tai lisakysymyksia. Tutkimuksen ja
tunneapplikaation kayton aikana pyrin motivoimaan tutkimusryhmaa erilaisilla menetelmilla
viikoittain kayttamaan applikaatiota. Lahetin tutkimusryhmalle artikkeleita tunteisiin
liittyvista aiheista seka motivoin heita pohtimaan viikottain etta milta heista heidan oma tunne-

elama tuntui.
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Tutkimuksen luotettavuutta pyrin lisaamaan myos silla, etta olin alusta asti tietoinen omasta
subjektiivisuudestani seka tutkimuksen objektiivisuutta tukee myos se, etta haastattelijana en
edustanut applikaation luonutta yritysta. Pyrin myos lisaksi ennakkoasenteeni ja kasitykseni
tiedostamalla olemaan mahdollisimman avoin tutkimuksessa tulleille vastauksille. Tama oli siis
taysin riippumaton arviointi. Nain ollen koen, etta tassa tutkimuksessa arviointipositioni
rakentui muutaman eri position kautta. Olin tutkimuksessa erityisesti analyysin aikana tietylla
tapaa analyytikko, silla analyytikkopositiossa tutkijan osallisuus aineistoon nahden on
mahdollisimman pieni. Koen myos, etta olin tulkitsija, missa taasen tutkijalla on
vuorovaikutuksellinen suhde aineistoon pyrkiessaan loytamaan siita erilaisia tulkintatapoja.
Tutkimuksen aineisto kasiteltiin siis luottamuksellisesti ja aineisto tuli ainoastaan tutkijan

kayttoon. Aineisto havitettiin asianmukaisesti tutkimuksen paatyttya.

7  Johtopaatokset

Seuraavaksi pohdin kirjallisuuden ja sisallonanalyysin pohjalta saatuja tuloksia ja esitan
johtopaatoksiani seka mahdollisia kehittamisideoita, mihin tutkimustuloksia voisi kayttaa.
Lisaksi arvioin tutkimustulosten hyodynnettavyytta, merkittavyytta seka niihin liittyvia haittoja

ja lopuksi ehdotan suuntia aiheen jatkotutkimukselle.

Taman tyon lahtokohtana oli selvittaa miten Emotion Tracker - tunneapplikaation kaytto toimii
kayttajien nakokulmasta tunteiden tunnistamisen, tunne-elaman kehittymisen ja arjen
hyvinvoinnin lisaajana. Vaikka otanta on suhteellisen pieni kayttajien maaran suhteen, niin edut
tunteiden tunnistamisen parantumiseen loytyivat taman kyselyn perusteella ja
tutkimustuloksissa. Samoin tutkimukseen osalllistuneiden tunne-elama rikastui applikaation
kayton myota. Sita miten tunteiden trackaaminen / merkitseminen vaikutti henkildiden arjen
hyvinvointiin tai elamanlaatuun, niin siita ei kyselyn kautta saada taysin varmaa vastausta.
Kuitenkin muutaman kayttajan mukaan nakyi myos hyvia viitteita siita, etta applikaation kaytto
olisi vaikuttanut heihin kokonaisvaltaisesti, niin tunteiden paremman tunnistamisen ja

kehittyneen tunne-elamankin kuin paremman arjen hyvinvoinninkin suhteen.

Taman opinnaytetyon tuloksissa nousi vahvasti esille se, etta tunteiden tunnistaminen ei alkuun
ollut helppoa kayttajille. Saarinen ja Kokkonen kirjoittavatkin kirjassaan siita, etta olisi hyva
jos ihmiset olisivat valmiita pysahtymaan omien tunteiden aarelle ja analysoimaan niita
muutoinkin kuin vain kriisi- tai ongelmatilanteissa. (Kokkonen & Saarinen 2010.) Moni kayttaja
kuvailikin, etta alkuun omien tunteiden tunnistaminen oli hiukan haastavaa ennen kuin
applikaation kaytosta ja tunteiden trackaamisesta muodostui heille paivittainen rutiini.
Teoriassa puhutaan siita, etta jos ihminen kykenee pysahtymaan ennakoivasti omien tunteiden
aarelle, niin positiivinen ongelmienratkaisukyky saattaa mahdollisesti lisaantya tai ratkaisujen

todennakoisyys voi kasvaa seka ihminen kykenee kokemaan esimerkiksi tasapainoa elamassa,
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lisaa hyvaa oloa ja iloisuutta. Nama kuvatit elementit taas lisaavat henkilon omaa

kokonaisvaltaista hyvinvointia arjessa seka heidan elamanlaatua.

Emotion Tracker - tunneapplikaation kayttajat toivat esille sen, etta tunteet tulevat, menevat
ja muuttuvat seka tunteet voivat olla hyvin samanaikaisia. Teoriassa pohditaan sita, etta kuinka
ihminen kykenisi huomioimaan sen, etta tunteita voi olla samanaikaisesti monia paalla ja kuinka
naita kaikkia samanaikaisia tunteita pystyisi sanoittamaan ja erittelemaan. Yksi applikaation
kayttaja oli huomannut hyvin vahvasti, etta samanaikaisesti ihminen voi tuntea montaa
tunnetta ja tama huomio oli lisannyt hanen itseymarrystaan ja itsetuntemustaan

huomattavasti.

Opinnaytetyon tuloksissa nousi esiin myos se, etta tunneapplikaatiota kayttavien tunne-elama
kehittyi tunne trackauksen / merkinnan avulla seka myos tunteiden trackaaminen /
merkitseminen vaikutti kehittavan ja vahvistavan henkiloiden tunne-elamaa, tunnesanastoa
seka lisasi henkiloiden positiivisia tunteita. Onnellisuustutkija Sonja Lyobomirskyn (2008)
mukaan henkilokohtainen kasvu ja esimerkiksi onnellisuuden lisaaminen on mahdollista. Se ei
kuitenkaan ole taysin rajatonta. Lahtokohdat, kuten geneettinen perima ja kasvuymparisto
vaikuttavat onnellisuuteen ja koettuun hyvinvointiin 50 prosenttia. Olosuhteilla on 10 prosentin
vaikutus. Naihin osa-alueisiin ihminen ei Lyubomirskyn mukaan voi vaikuttaa. Niinpa ratkaisevaa
onkin se, etta mita henkilo nailla yli jaavilla prosenteilla tekee, ”lhmisen oma tavoitteellinen
toiminta voi lisata esimerkiksi hanen onnellisuuttaan 40 prosentilla.” (Tukiainen 2016, 50.) Nain
siis se, millaisia valintoja henkilo itse tekee, miten mieltaan kayttaa ja miten ihminen
suhtautuu esimerkiksi omiin tunteisiin ja haasteisiin, niin voivat vaikuttaa siihen miten

hyvinvoivaksi ihminen itsensa kokee.

Arjen parempi hyvinvointi ja elamanlaatu vahvistui kokonaisvaltaisesti joidenkin kayttajien
kohdalla. Applikaation kaytto oli myos tuonut arjessa paremmin nakyville positiiviset asiat ja
iloisen seka onnellisen mielen. Allardt (1976, 32) kuvaa, etta hyvinvointi on maaritelty usein
tarvekasitteen avulla: eli hanen mukaansa tarvetyydyksen asteesta muodostuu ja maaraytyy
hyvinvoinnin aste. Tarpeilla tassa kohtaa tarkoitetaan ihmisen perustarpeita, joiden
tyytdyttamatta jaaminen sattaa merkita useimmiten huonompia olosuhteita ihmiselle.
Subjektiiviset elamykset ja tunteet sen sijaan liittyvat ihmisen onnelisuuden asteeseen. lhmisen
onnellisuuden aste voi riippua siita, etta kuinka onnelliseksi ihmiset kokevat tai tuntevat
itsensa. Tama erottelu lahinna kertoo siita, etta hyvinvointi on objektiivisempi kategoria kuin
onnellisuus. IThmiset voivat siis erehtya ja olla epatietoisia omista tarpeistaan, mutta loppujen
lopuksi ihminen on oman onnensa paras arvioija ja tulkitsija. Onnellisuuden arvioinnissa syyt ja
vaikutukset eivat niinkaan ole merkityksellisia ja tarkeita mutta hvyinvoinnin arvioinnissa

taasen joudutaan ottamaan huomioon erityisesti sen vaikutukset ja syyt.
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Kayttajat korostivat myos sita, etta omien voimavarojen kuuntelu on hyvin merkityksellista
seka kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavat monet asiat, kuten lepo, hyva ravinto,
sosiaaliset suhteet, hyva tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla. Etenkin rauhoittuminen, kehon
kuuntelu ja mietiskely olivat myos hyvin merkityksellisia elementteja kayttajille
itsehavainnoinnin ja koknaisvaltaisen hyvinvoinnin tekijoina. Saarinen ja Kokkonen (2003, 83)
kirjoittavatkin, etta itsehavainnointi vaatii aina tietynlaista keskittymista ja rauhoittumista.
Mietiskelya on vaikea tehda kiireen, melun ja suurten aistiarsytysten keskella. Taman takia
monissa itsehavainnoinnin parantamiseen ja kehittymiseen liittyvissa tekniikoissa ja
menetelmissa korostetaankin rauhallisen ja saannollisen harjoittelun aloittamista. He sanovat
myos, etta meidan ihmisten ei tarvitse hakeutua luostariin voidaksemme havainnoida sisaista
maailmaamme tarkemmin, mutta tietynlaista ympariston ja mielen rauhoittamista se kuitenkin
vaatii. Tarkeaa olisikin tiedostaa, etta milla tavalla itse maailmaa havainnoi ja minkalaisia
merkityksia antaa ymparistossa oleville asioille ja tapahtumille. Ihminen voi havainnoida, etta
onko ne kielteisten vai myonteisten tunteiden varittamia, voimakkaita vai heikkoja, vanhan

toistoa vai uutta kokonaisvaltaista tapaa olla oma itsensa?

Jos sitten mietitaan, miten itsensa mittaamiseen liittyvien sovellusten kaytto voisi toteutua
esimerkiksi terveydenhuollossa, niin teoreettisen taustatiedon mukaan on huomioitava etenkin
terveydenhoitoon tarkoitettujen sovellusten tapauksessa se, ettei sovelluksien tieteellisesta
perustasta, toiminnasta, tehokkuudesta tai turvallisuudesta aina ole taetta. Viela ei ole
olemassa virallista tahoa, joka tarkistaisi kaikkien sovellusten tieteellista perustaa, sen sijaan
sovelluksia arvioivat niiden kayttajat. Kuten tassakin tutkimuksessa Emotion Tracker -
tunnesovellusta arvioivat vain sovelluksen kayttajat. Kuitenkin tutkimuksissa, jotka ovat
keskittyneet itsensa mittaamiseen kay ilmi, etta alypuhelinta on mahdollista kayttaa erilaisiin
ihmisen toimintoihin, kuten esimerkiksi unenlaadun tai ihmisen palautumisen mittaamiseen.
Huomioitavaa on myos se, etta tutkimuksiiin osallistujien kayttajamaarat ovat olleet yleensa
hyvin  pienehkoja, muutamasta henkilosta ~muutamaan kymmeneen. Suurimmat
osallistujamaarat ovat olleet vain sovelluksia testaavilla tutkimuksilla, joissa on saattanut olla
jopa 50 henkiloa. Eli nayttaa silta, etta osallistujamaarien pienuuden takia on hankalaa sanoa
kuinka tulokset vertautuvat sitten suurempaan vaestoon ja toisaalta, kuinka paljon
lisatestausta laitteistot vaatisivat jos niita kaytettaisiin sitten esimerkiksi terveydenhuoltoon.
Nain ollen onkin vaikeaa suoranaisesti sanoa, kuinka Emotion Tracker -tunnesovellus sopisi
esimerkiksi yhdeksi yksilon terveytta ja hyvinvointia yllapitavaksi valineeksi. Tunnemerkintojen
tuloksia kirjattaessa olisikin hyva pohtia mittauksen merkitysta terveydenhuollon nakokulmasta
ja todennakoisemmin yksilon hyvinvoinnin kannalta. Pohdittavia seikkoja voisi hyvin olla
esimerkiksi se, etta kenelle mittauksesta on eniten hyotya ja voidaanko silla saavuttaa jotakin

erityista kokonaisvaltaista terveydellista tai hyvinvoinnillista hyotya yksilon kannalta?
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Analyysista muodostuvien tutkimustulosten pohjalta on myos esitetty tutkittavien kokemuksia
applikaation hyodyista tunteiden tunnistamisessa ja tunne - elaman kehittymisessa seka tuotiin
esille tunneapplikaatiota kayttaneiden pohdintoja siita, mitka ovat applikaation hyodyt ja
haitat seka miten applikaatiota voisi viela kehittaa entisestaan. Tutkimustulosten myota nousi
myos konkreettisia kehittamisehdotuksia applikaation luoneelle yritykselle siita, miten
applikaatiota kayttavien kehittamisideat voitaisiin viela vieda kaytantoon ja mika olisi seuraava
askel applikaation kehittamisen polulla. Voidaan ajatella etta tunneapplikaatio voisi motivoida
kayttajaa erilaisilla tavoilla. Se voisi tukea esimerkiksi tunne-elaman tasapainottamisessa ja
elamantapojen muuttamisessa. Se voi myos antaa kayttajalle oikean suunnan kohti parempaa
tunne-elamaa, terveellisempaa elamaa tai parempaa hyvinvointia. Tunneapplikaatio tarjoaa
myos mahdollisuuden visualisoida kayttajalle hanen omaa tunne-elamaansa, terveytta ja

hyvinvointia ja ymmarryttaa nain eri osa-alueiden yhteyksia.

8  Kehittamisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyoprosessin yhteydessa syntyneen tiedon avulla on tarkoitus kehittaa esimerkiksi
uutta tietoa, osaamista ja uusia menetelmia tyoelamaan. Taman opinnaytetyon aihe ei
kuitenkaan noussut suoranaisesti tyoelaman tarpeista mutta voidaan ajatella, etta taman
opinnaytetyon kautta saadaan uutta tietoa ja kehittamisehdotuksia siita, kuinka esimerkiksi
tunneapplikaatiota voidaan jatkossa myos hyodyntaa tyoelaman puolella. Tunteet ovat
erityisen tarkeita ja hyodyllisia myos tyoelamassa. Suomessa elamamme vielakin ehka hiukan
jahmeassa tunneilmapiirissa ja vaikenemisen kulttuuri on viela valloillaan. Sanotaankin, etta
tunteiden kautta nimenomaisesti henkiloiden suorituskyky voi kuitenkin kasvaa tai laskea.
Olisikin hyvin tarkeaa, etta tyoelamassa havahduttaisiin viela tarkemmin siihen, kuinka tunteet
saataisiin palvelemaan koko organisaation ja tyOoyhteisojen yhteisia tavoitteita. Olisi tarkeaa
pohtia, etta mitka tunteet edistavat yhteisia tavoitteita tai mitka tunteet sitten niita yhteisia
tavoitteita jarruttavat. Yksittaiset tunteet voivat siis toimia tyoyhteisojen kehittamisen
punaisena lankana. Nain ollen Emotion Tracker - tunneapplikaatiota voisi hyvin kayttaa
tyoyhteisojen kehittamisessa. Applikaatiota voisi kayttaa yksittaiset tyontekijat, niin tyotiimit,
johtoryhmat kuin koko orgnisaatio yhteisesti. Tutkimustiedon valossa tunteiden tunnistamisen
ja tunneilmapiirin kehittymisen haasteet nayttaytyvat taman paivan tyoelamassa, joten
voidaankin ajatella, etta opinaytetyosta syntyneen tiedon avulla voidaan esimerkiksi kehittaa
tyoelaman tunneilmapiiria seka tyontekioiden henkilokohtaista kehittymista tunne-elaman
saralla. Tama varmasti kehittaa koko organisaatiota ja lisaa organisaation hvyinvointia ja

tuloksellisuutta.

Opinnaytetyon teoreettista viitekehysta hakiessani seka myos tutkimustuloksia lukiessani, nousi
vahvasti esille se, etta tunteet ja tunne-elama ovat hyvin merkityksellinen osa ihmisen

tasapainoista hyvinvointia. Mita enemman henkilo on tuttu omien tunteiden ja tunne-elaman
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kanssa, niin sita paremmin henkilo mahdollisesti voi seka luo ymparilleen hyvaa tunneilmapiiria.
Nain ollen kehittamisehdotuksena onkin taman lopputyon tutkimustuloksia tarkasteltaessa,
etta Emotion Tracker - tunneapplikaatio olisi hyvin merkityksellinen jo varhaiskasvatuksen
puolella. Nykyajan diginatiivit lapset mahdollisesti hyotyisivat siita, etta tunnepaivakirja olisi
digitaalisessa muodossa. Applikaation kaytto varhaislapsuudessa / nuoruudessa vahvistaisi jo
varhaisessa vaiheessa yksiloiden tunnesanastoa seka tunne-elamaa. Applikaation kautta
mahdollisesti opittaisiin myos suhtautumaan kaikenlaisiin tunteisiin uteliaasti ja neutraalisti.
Nain olisi mahdollista my0s pysahtya varhaisessa vaiheessa tunteiden aarelle, kuvailla niita ja
pyrkia ottamaan tunteet vastaan niin hyvaksyvasti ja lempeasti, kuin se sina paivana onnistuisi.
Sanotaan myos, etta omista tunteista kirjoittaminen helpottaa oloa sita enemman mita
enemman kirjoitukseen sisallyttaa myonteisia tunnesanoja seka oivallusta syy-seuraus suhteita

ilmaisevia sanoja.

Tutkimustulosten myota tunneapplikaatiota voisi myos kayttaa yhtena hoitovalineena
mielenterveydellisten hairioiden hoidossa. Maailman terveysjarjesto on ennustanut etta vuonna
2020 maailman toiseksi yleisin tyokyvyttomyyden aiheuttaja on masennus. Mielenterveyden
edistaminen ja ennaltaehkaisy on hyvin merkityksellisessa asemassa tulevaisuudessa.
Mahdollisesti mielenterveyteen panostaminen voi lisata yhteiskunnan tuottavuutta ja
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Olisikin tarkeaa, etta mielen hyvinvointi voisi olla kaikkea
terveyden edistamista. Jokainen mielenterveyteen sijoitettu euro maksaa tutkitusti itsensa
moninkertaisesti takaisin. Tulevaisuudessa henkinen hyvinvointi ei ole enaa seurausta vain
virallisten instituutioiden vaan yha useammin ihmisten itsensa, erilaisten palveluntarjoajien ja
naiden yhteistoiminnan kehitysta (Tukiainen 2016, 47.) Nain ollen Emotion Tracker -
tunneapplikaation luonut yritys onkin jo hyvissa ajoin vastannut tulevaisuuden mielen

hyvinvoinnin tarpeisiin.

Taman tutkimuksen myota pohdittiin myos sita, etta miten hyvinvointiteknologiaa voisi
hyodyntaa arjen hyvinvoinnin ja elamanlaadun parantamisessa? Uskoisin nain, etta kun ihminen
ottaa viela enemman vastuuta omasta hyvinvoinnistaan esimerkiksi  mobiilin
hyvinvointitteknologian avulla, niin han saa tunne-elamastaan ja hyvinvoinnin tilanteestaan
nakyvaksi jotain sellaista tietoa, jonka avulla han voi tulla vielakin tietoisemmaksi omasta
tunne-elamastaan seka elamantilanteestaan. Tama mahdollisesti lisaa henkilon
kokonaisvaltaista arjen hyvinvointia seka elamanlaatua pitkalla tahtaimella. Tukiaisen (2016,
45) kirjoittamassa kirjassa Hyvdn mielen taidot tuodaankin esille tulevaisuudentutkijan Chris
Sandersonin nakemys siita, etta hanen yrityksensa The Future Laboratoryn tutkimuksien
mukaan elamanavun (life helpin) katsotaan olevan seuraava suuri elamantapatrendi, joka
vastaa itsensa kehittamisesta ja oman hyvinvointinsa maksimoinnista kiinnostuneiden
tulevaisuuden kuluttajien tarpeisiin. Chris Sandersonin mukaan life helpin ydin on

kokonaisvaltainen suhtautuminen itsensa kehittamiseen. Nain ollen Emotion Tracker -
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tunneapplikaation luonut yritys on myos vastannut tulevaisuuden itsensa kehittamisen

tarpeisiin.

Jatkotutkimusaiheena voisi esimerkiksi olla verrokkitutkimus applikaation kaytosta niin, etta
tutkitaan niita jotka eivat ole kayttaneet applikaatiota ja verrataan tuloksia applikaatiota
kayttaneiden kanssa. Samoin my0s jatkon kannalta olisi mielenkiintoista tehda
kayttajakeskeinen tutkimus applikaation kehittamiseen liittyen. Mikali tunneapplikaatio
otettaisiin myos kayttoon varhaiskasvastuksen puolella, niin olisi mielenkiintoista tutkia myos
sita, kehittyyko applikaatiota kayttavien lasten tunne-elama ja miten applikaatio vaikuttaisi

lasten tunnesanastoon.

9 Pohdinta

Kiinnostuin taman tutkimuksen tekemisesta taysin henkilokohtaisista syista, silla olen aina ollut
kiinnostunut tunteista ja niiden vaikutuksesta ihmisten hyvinvointiin. Kaytin itse Emotion
Tracker - tunneapplikaatiota vuonna 2015 ja koin, etta applikaatio vahvisti omaa taitoani
tunnistaa tunteita paremmin seka tunteiden tunnistamisen myota myos oma tunne-elamani
rikastui. Itsellani ei ole minkaalaista kytkosta Emotion Tracker - tunneapplikaation luoneeseen
yritykseen, joten taman tutkimuksen tekeminen perustuu vain ja ainoastaan luonnolliseen
kiinnostukseeni aiheeseen. Tulevaisuudessa sovellusten kayton maara hyvinvoinnin lisaajana
varmasti lisaantyy, jonka vuoksi oli myos mielenkiintoista saada tietoa siita, etta miten
applikaatiota oikeasti vaikuttavat ja mita tunneapplikaation kayttajat olivat mielta tasta
asiasta ja miten he kokivat tunneapplikaation kayton. Itse myos tutkijana naen, etta jatkossa
ja tulevaisuudessa on hyvin merkityksellista kehittaa palveluita kayttajalahtoisesti, silla silloin
tuotteesta varmasti saadaan parhain potentiaali ja hyoty irti niin hyvinvointi kuin terveys

nakokulma huomioiden.

Opinnaytetyon kirjoitusprosessi opetti minulle paljon tiedonhaun ja hyvien lahdeaineistojen
merkityksesta. Prosessin myota kyky hankkia tietoa vahvistui ja tutkimusprosessin eri vaiheiden
merkitys kirkastui. Jossain maarin opinnaytety0 prosessi oli myos raskasta. Valinnat
tutkimusmenetelmiin, aiheen valikoitumiseen seka rajaamiseen ynna muuhun liittyen oli
tehtava itsenaisesti. Tama oli ajoittain jannittavaakin, silla valilla epailin omia kykyjani saada
opinnaytetyon paatokseen. Vaikka opinnaytetyo ei ole varsinainen tutkimus, koen oppineeni
taman tyon myota paljon tutkimuksellisen prosessin suunnittelusta, toteutuksesta seka

raportoinnista.

Hyvinvointiteknologiaan  ja  itsensa  mittaamiseen  kohdistuneet tutkimukset ja
kehittamistoiminnot ovat viela suhteellisen uutta Suomessa. Tutkimuksia aiheesta ei juurikaan

loytynyt, joten teoreettisen pohjan muodostaminen tasta osa-alueesta oli hiukan haastavaa.
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Mobiilin hyvinvointi- ja terveyspalvelun mukaisia mobiilipalveluja on kylla sovelluskaupoissa
kymmenia tuhansia ja ne tarjoavat kayttajalle muun muassa terveystietoa ja mahdollistavat
kehon toimintojen tai kayttaytymisen seurannan mutta itse tunne-elaman mittaamiseen ja
tunteiden trackaamiseen / merkitsemiseen ei viela ole useita sovelluksia saatavilla. Tama
opinnaytetyo onkin nain ollen hyvin ajankohtainen, silla sensori- ja mobiiliteknologian
kehittymisen myota hyvinvoinnin digitaaliset palvelut varmasti yleistyvat hyvin nopeasti
Suomessakin. Hyvinvointipalvelut nahdaan olevan digitaalisessa murroksessa, jonka myota myos
mobiilipalvelujen merkitys ennaltaehkaisevassa henkilon omahoidossa varmasti korostunee

lahivuosina.

Luottamus ja yksityisyyden suoja ovat tarkea eettinen periaate hyvinvointiteknologian
kaytossa. Sovellukset ja jarjestelmat keraavat yha enemman tietoa meista. Nain ollen uskon,
etta teknologiaa kayttavan tulee voida luottaa kuitenkin siihen, etta hanen yksityisyytensa on
jarjestelmissa ja palveluissa suojattu eika kukaan pysty kayttamaan vaarin hanen yksityisia

tietojaan.

Taman opinnaytetyon tuloksia voi hyodyntaa pohdittaessa sita, etta voiko ihminen kehittya
tunteiden tunnistamisessa, voiko tunne - elamastaan tulla tietoisemmaksi ja voiko henkilon
tunne - elama kehittya seka kuinka tunteet vaikuttavat arjen hyvinvointiin ja elamanlaatuun.
Tuloksia voidaan hyodyntaa myos silloin, kun halutaan saada tietoa siita, etta toimiiko
applikaatio esimerkiksi ihmisen itsetuntemuksen kehittajana ja vahvistajana. Taman tyon
tutkimustulosten myota saatiinkin myos tietoa siita, etta voiko hyvinvointiteknologiaa
hyodyntaa tunteiden tunnistamiseen ja tunne-elaman kehittymisen tukena. Tuloksia voidaan
myos tarkastella siita nakokulmasta, etta kuinka teknologiaa ja juuri Emotion tracker -
tunneapplikaatiota voitaisiin hyodyntaa arjen hyvinvoinnissa. Tulokset mahdollistivat myos
applikaation kehittamisen ja kayton ongelmakohtien paikantamisen. Tutkimuksella saatiin
myos tietoa esimerkiksi niista kohdista, joissa teknologia hyvista mahdollisuuksistaan
huolimatta ei tuota toivottua lopputulosta. Taman tutkimuksen myota myos applikaation luonut
yritys voi kehittaa applikaatiota nykyisestaan. Hyvinvointiteknologian kayton positiivisena
vaikutuksena voi kuitenkin olla esimerkiksi uskallus kayttaa paremmin teknologiaa oman tunne-
elaman tunnistamisen, kehittymiseen ja elamanlaadun tukena, jolloin seurauksena voi olla
itsetuntemuksen, ihmisen hyvinvoinnin ja elamanlaadun paraneminen seka lisaantynyt

kiinnostus omaan vahvempaan tunne-elamaan seka hyvinvoinnin yllapitamiseen.
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Liite 1: Orientaatiokirje

Hei,

Olen Tikkurilan Laurean Terveys- ja hyvinvointipalvelujen johtaminen ja kehittaminen
koulutuksen opiskelija (YAMK - master of health care). Olen opintojeni loppuvaiheessa ja teen
lopputyotani koskien Emotion tracker - tunneapplikaatiota. Lopputyon aiheena on Emotion
tracker tunneapplikaatio - tunteiden tunnistaminen, tunne-elaman kehittyminen ja
elamanlaatu. Kartoitan tutkimuksessani tunneapplikaation vaikutuksia henkilon kokemukseen
tunteiden tunnistamisessa, tunne-elaman kehittymisessa seka tarkastelen sita, etta onko

nailla mahdollisia vaikutuksia henkilon elamanlaatuun.

Tyon tavoitteena on tuottaa tietoa siita, etta voiko Emotion tracker - tunneapplikaation
kayton avulla henkilo oppia tunnistamaan paremmin omia tunteitaan ja kehittyyko
applikaatiota kayttava henkilo tietoisemmaksi oman tunne - elaman suhteen seka onko nailla

asioilla mahdollista yhteytta parempaan elamanlaatuun?

Tulen toteuttaamaan laadullisen lomakekyselyn koehenkiloille kuuden viikon applikaation
kayton jalkeen. Ennen applikaation kayttoon ottoa olisi tarkeaa, etta koehenkilo pysahtyisi
tassa orientaatiokirjeessa olevien kysymysten aarella ja pohtisi, mita vastauksia jokainen
henkilokohtaisesti vastaisi naihin alla oleviin kysymyksiin seka tekisi kysymysten avulla
ensimmaisen tunne trackauksen. Pyydan siis kohteeliaasti jokaista pohtimaan omia
kokemuksiaan tunteiden tunnistamisesta ja tunne-elamasta. Kaikki applikaatioon tekemasi

vastaukset ovat vain koehenkiloiden omaan kayttoon ja kaikki trckaukset pysyvat salaisena.

Viela ennen tutkimukseen osallistumista pyydan jokaiselta kirjallista lupaa osallistua
tutkimukseen. Tutkimus perustuu vapaaehtoisuuteen, joten tutkimukseen osallistumisen on
aina mahdollista keskeyttaa, mikali henkilo kokee tutkimuksen epamiellyttavaksi. Kyselysta
saatava materiaali tulee vain kaytettavaksi lopputyotani varten omaan kayttooni ja sen

jalkeen vastaukset tullaan havittamaan.

Lopputyon aikataulu on suunniteltu niin, etta koeryhma kayttaisi tunneapplikaatiota valilla
syys-marraskuu 2016, jonka jalkeen suoritetaan kayton jalkeinen kysely. Jokaisen koehenkilon
olisi tarkoitus tehda ainakin yksi tunnetrackaus paivassa ja jokaista koehenkiloa tullaan
motivoimaan applikaation kayttoon erilaisin menetelmin. Tulosten analysointi tapahtuu
loppuvuodesta 2016 ja valmis opinnaytetyo olisi viimeistaan toukokuussa 2017. Sydamellinen

kiitos yhteistyosta jo tassa kohtaa!

Johdanto:
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Tunteet ovat meidan hyvinvointiamme edistavia suojelumekanismeja. Tunteet varmistavat,
etta selviamme elamamme kriittisista tilanteista, ja pakottavat meidat toimimaan tavalla,
joka todennakoisesti auttaa meita selviytymaan. Lisaksi tunteet saavat meidat hakeutumaan
sosiaaliseen vuorovaikutukseen toisten ihmisten kanssa seka huolehtivat osaltaan ravinnon
saannista, suvun jatkamisesta ja jalkelaisten hoivaamisesta. Mutta ei ole yhdentekevaa,
miten tunteemme toimivat ja ohjaavat meita erilaisissa tilanteissa. Lukuisissa tutkimuksissa
on todettu, etta meidan henkilokohtainen tunnemaailmamme ja tapamme reagoida tunteilla
on ratkaisevan tarkea hyvinvoinnillemme. Oman tunne-elaman toimivuuden edistaminen on

henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin kulmakivi. (Nummenmaa 2010).

Kaikilla ihmisilla tunne-elaman kirjo on laaja ja siihen mahtuu seka hyvin edullisia etta
epaedullisia tapoja reagoida tunteilla seka toimia tunteiden kanssa. Emootiot eli tunteet
voidaan aistia tai kokea monentaisoisina ilmioina ihmiskehossa ja mielessa. Fyysis-
emotionaaliset tilat, kuten taustaemootiot, rauhallisuus, levottomuus, epamukavuus ja
miellyttavyys, ovat hyvin kehollisia tunnekokemuksia. Ne vaikuttavat koko ajan
tietoisuutemme taustalla ja viestivat aivoillemme elamamme tamanhetkisesta tilasta.
Perustunteet, joita kaikkialla maailmalla ilmaistaan samoilla kasvonilmeilla, ovat usein varsin
nopeasti ilmenevia ja tiedostamattomia. Ilo, tyytyvaisyys, suuttumus, suru ja pelko syttyvat
ja sammuvavat usein tiedostamattamme. Vasta kun tunteet ovat kestaneet kauemmin kuin
muutaman sekunnin, alamme kokea niita kognitiivis-emotionaalisina tiedostettuina tiloina.
Tunteet vaihtelevat paitsi esiintymistiheydeltaan ja kestoltaan myos voimakkuudeltaan. (Siira
2011.)

Pohdi henkilokohtaisesti omalla kohdallasi alla olevia kysymyksia. Kirjaa ylos nama tunteet ja
tunteen voimakkuus asteikko seka muistiinpano ensimmaisena trackauksena applikaatioosi.

Trackaukset, muistiinpanot ja vastaukset tulevat vain omaan kayttoosi applikaatiossa.

Tunteiden tunnistamisen ja tunne - elaman nykytila:

- Pohdi millainen on nykytilasi tunteiden tunnistamisen suhteen elaman eri osa - alueilla
ja miten voimakkaasti koet tunteiden tunnistamisen (voit valita yhden elaman eri osa-
alueen)?

- Milta oma tunne - elamasi talla hetkella tuntuu ja kuinka voimakkaana se nayttaytyy
elaman eri osa - alueilla (Voit valita yhden elaman eri osa-alueen)?

- Mita tunteita sinulla heraa, kun tunnistat omia tunteitasi? (Valitse jokin elaman eri osa

-alue)
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- Onko jotain sellaista jollain elaman eri osa-alueelle, mita olisi tarpeen kehittaa omassa
itsetuntemuksessa, tunne-elamassa tai elamanlaadussa? (Voit tehda kolme erilaista

trackausta)

Toivotan teille kaikille applikaation kayttajille mukavaa ja mielenkiintoista matkaa tunteiden
tunnistamisen aarella ja palaan kanssanne asiaan applikaation kayton aikana seka kayton
jalkeen! Olethan yhteydessa minuun, mikali sinulla heraa mita tahansa kysyttavaa liittyen

applikaation kayttoon tai tutkimukseen.

Ystavallisin terveisin,

Tanja Kuivanen

p. 050-5862699

tanja.kuivanen@gmail.com
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Liite 2: Suostumuslomake

Suostumuslomake

Suostun osallistumaan Emotion tracker tutkimukseen, jonka avulla kartoitetaan/tutkitaan
Emotion tracker tunneapplikaation kayttoa tunteiden tunnistamisessa ja tunne-elaman
kehittymisessa. Tutkimus liittyy ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytetyohon. Tutkimus
toteutetaan kyselyna ja siihen osallistuminen on vapaaehtoista. Applikaation kaytto ja

kyselytutkimus suoritetaan syyskuun - marraskuun 2016 valisena aikana.

Kyselylomakkeista saatavat tiedot ovat tutkijan kaytettavissa ja ne sailytetaan tietokoneella
suojatun salasanan takana, niin etteivat ne voi joutua ulkopuolisten haltuun ja tutkimukseen
osallistuminen tapahtuu anonyymisti. Valmis opinnaytetyo raportoidaan ammattikorkeakoulu
Laurealle ja se on julkinen. Kyselyssa saatava materiaali havitetaan tutkimuksen
valmistuttua. Informaatio kyselyyn osallistuville on tullut tutkimukseen liittyvan
orientaatiokirjeen ja applikaation kayttoohjeiden kautta. Osallistumisen tahan tutkimukseen

voi perua kesken tutkimuksen ilmoittamalla tutkijalle.

Nimi Paivays

Tutkijan yhteystiedot

Tanja Kuivanen
tanja.kuivanen@gmail.com
p. 050-5862699



mailto:tanja.kuivanen@gmail.com

55
Liite 3

Liite 3: Kyselylomake

1. Tunteiden tunnistaminen

Kuvailetko milta tunteiden trackaaminen tuntui?

Millaisia muutoksia olet huomannut tunteidesi tunnistamisessa applikaation kayton
seurauksena?

Miten applikaation kaytto on vaikuttanut kykyysi tunnistaa ja yksildida omia tunteitasi?
Opitko jotain uutta omista tunteista trackauksen aikana? Jos opit, niin kuvailetko mita opit?
Puuttuiko applikaation trackerista jotain tunteita? ja jos puuttui, niin mita?

2. Tunne-elaman kehittyminen

Kuvaile miten applikaation kaytto on parantanut ja/tai kehittanyt tunne - elamaasi?
Huomasitko muutoksia kayttaytymisessasi trackauksen jalkeen? Jos huomasit, niin kuvailetko
mita?

3. Arjen hyvinvointi ja elamanlaatu

Millaisia mahdollisuuksia Emotion Tracker - tunneapplikaation kaytto on tarjonnut sinulle
elamanlaadun parantamisen ja/tai kehittymisen suhteen?
Milla muilla keinoilla olet parantanut omaa elamanlaatuasi? esim. liikunta, ravinto jne.?

4. Emotion Tracker - tunneapplikaation kayttokokemukset

Oliko sinulla kokemusta applikaatioiden kaytosta entuudestaan?

Mita laitetta kaytit applikaation kayttamiseen?

Kuvaile miten olet kokenut tunneapplikaation kayton?

Onko applikaatio sinusta helppokayttoinen?

Mita hyotyja ja haittoja olet kokenut applikaation kaytossa? Kuvaile hyodyt ja haitat?
Miten applikaatiota tulisi kehittaa oman kayttokokemuksesi mukaan?

Mihin muutos-tarpeeseen applikaatiossa tarttuisit ensimmaisena ja miksi?
Uskotko etta applikaatiota voi hyodyntaa tunteiden kehittamisessa?
Suosittelisitko tunne trackausta muille?

Koetko olevasi sinut digitaalisten jarjestelmien / applikaatioiden kaytossa?
Jaatko kaipaamaan jotakin trackerissa?

Jos kuvailisit trackeria kolmella adjektiivilla, niin mitka sanat valitsisit?
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Liite 4: Esimerkki sisallonanalyysista - 2.tutkimuskysymyksen sisallonanalyysi

Alkuperdiset
ilmaisut

Pelkistetyt
ilmaisut

Alaluokka

Ylaluokka

Kattokasite

TUNNE-ELAMAN KEHITTYMINEN

Ei mitenkaan.
Olen jo aiemmin
tehnyt paljon
itsetutkiskelua ja
tunnistan
tunteeni hyvin,
joten minulle
tasta ei ollut
apua.

Itsetutkiskelun
vahvuus
tunteiden osalta

Se aktivoi kayton
aikana
pysahtymaan
tehtyyn
toimintaan ja
antamaan
koetulle
tunteelle nimen.
En sanoisi, etta
se paransi
mitaan, se
aktivoi
ajattelemaan
tunteita.
Kiinnostukseni
applikaation
kayttoon ei
kuitenkaan
jaanyt paalle
kokeilun jalkeen
ja kokeilun
lopussa kaytin
applikaatiota
hyvin vahaisesti.

Aktivoi
nimeamaan
koetun tunteen

Tunteiden
nimeaminen

Tuonut uusia
vivahteita,
enemman sanoja
ja ymmarrysta.

Tunteiden
sanoittaminen ja
ymmartaminen
vahvistui

Kehittyneempi
tunne-elama

En ole
huomannut
muutosta.

Ei muutosta
tunne-elamassa

Ei vaikutusta
tunne-elamaan

Ehka tunteita
tulee
havainnoitua
normaalia
enemman.
Sovelluksen
osalta jai
epavarmuus, etta
minne tiedot
tallentuvat,

Tunteiden
havainnointi
lisaantyi

Applikaatio
rohkaisee
pukemaan
tunteet
sanoiksi.
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joten kaikilta
osa-alueilta ei
tunteita tullut
kirjattua.
En huomannut Ei vaikutusta
vaikutusta. tunne-elamaan
Havainnointia on | Tunteiden
tullut havainnointi
harjoitettua
Applikaatio Tunteille loytyi Tunteet
auttaa loytamaan | sanat ja merkitys | vaikuttavat
sanoja tunteille hyvinvointiin
ja rohkaisee
pukemaan ne
sanoiksi.
Ainakin sen Tunteiden
havaitsi etta moninaisuus ja
tunteilla on suuri | tunteet
merkitys vaikuttavat
hyvinvointiin ja hyvinvointiin
tunteita on
todella paljon
paivan aikana,
erilaisia tunteita
joita kay lapi.
Positiivisina Hyvat tunteet
paivina nousivat esille
positiivinen fiilis
lisaantyi, kun
nakyville tuli
kaikki hyvat
tunteet
Muistan ja Mielihyvaa Tunteiden
tunnistan taas tuottavien sanoittaminen
selkeammin tunteiden tuotti selkeytta
itselleni tunnistaminen kayttaytymiseen
mielihyvaa selkeammin
tuottavia asioita.
Ne tulivat
selkeasti
nakyviksi
trackauksen
aikana
Tunteiden Tunteiden Tunteiden
sanoittamista sanoittamisesta sanoittamisesta
seurannut seurasi selkeys seurasi selkeys
selkeys.
En huomannut Ei eroa Ei eroa
eroa. kayttaytymisessa kayttaytymisessa
En huomannut Ei eroa
kayttaytymisessa
En huomannut. Ei eroa
kayttaytymisessa
Ehka sita Tunteiden
havainnoi, etta nakyvaksi
mika tunne ja tekeminen oli
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missa positiivinen
tilanteessa. Ihan | seuraus

hyvaksi tama! kayttaytymisessa
Trackaus Tunteiden

muistutti, miten
tarkeaa
paivakirjan
pitaminen,
tapahtumien ja
tunteiden
kirjaaminen on.
Aion jatkaa
kirjoittamista,
joka on ollut
hetken tauolla.

kirjaamisen tarkeys

Oli tyynempi ja
rauhallisempi olo

Tuotti tyyneytta ja
rauhallisempaa
oloa
kayttaymisessa

Tunteiden
nakyvaksi
tekeminen




	1 Johdanto
	2 Tutkimuksen tavoitteet ja tarkoitus
	3 Teoreettiset lähtökohdat
	3.1 Yhteiskunnan muutos ja digitalisaatio
	3.2 Hyvinvointiteknologia ja itsensä mittaaminen
	3.3 Tunteet
	3.3.1 Tunneäly
	3.3.2 Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen
	3.3.3 Tunteiden säätely, vaikutukset ja tunteiden lukutaito

	3.4 Hyvinvointi ja elämänlaatu

	4 Tutkimuksen toteutus
	4.1 Laadullinen tutkimus
	4.2 Tutkimuskysymykset ja kyselylomake
	4.3 Tutkimusaineiston analysointi

	5 Tutkimustulokset
	5.1 Koeryhmän taustatiedot
	5.2 Kohti tunteiden moninaisuutta - käyttäjien kokemukset tunteiden tunnistamisessa
	5.2.1 Tunteiden kirjaamisen merkitys
	5.2.2 Tunteiden havainnointi lisäsi itsetuntemusta
	5.2.3 Tunteet tulevat, menevät ja muuttuvat
	5.2.4 Applikaation sisältöön vielä kattavampi tunnesanasto

	5.3 Kohti selkeämpää ja kehittyneempää tunne - elämää
	5.3.1 Applikaatio rohkaisee pukemaan tunteet sanoiksi
	5.3.2 Tunteiden sanoittamisesta seurasi selkeys

	5.4 Tunnesanaston kehittyminen ja itseymmärryksen lisääntyminen arjen hyvinvoinnissa
	5.5 Omien voimavarojen kuunteleminen on merkityksellistä
	5.6 Tunneapplikaation hyödyt ja haitat

	6 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus
	7 Johtopäätökset
	8 Kehittämisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet
	9 Pohdinta
	Lähteet
	Kuvat..
	Taulukot
	Liitteet

