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Alkusanat

Syyskuussa 2013 kaynnistyi Ty6suojelurahaston rahoittama tutkimus- ja kehityshan-
ke, jonka tavoitteena oli tutkia stressinhallintataitoja opettavan mobiili- ja verkkoval-
mennuksen kayttda IT-alan yrityksissd. Koska kyseista sovellusta oli tutkittu erilai-
sissa kontrolloiduissa tutkimusasetelmissa jo aikaisemmin, téssé tutkimuksessa
haluttiin selvittdd hyvinvointivaikutusten lisdksi valmennusohjelman hyvaksyttavyy-
teen vaikuttavia seikkoja. Kun valmennusohjelma oli vapaasti saatavilla ja kuka
tahansa sai halutessaan osallistua tutkimukseen, kayttdjien rekrytoiminen ja téaten
tutkimuksen tekeminen osoittautui haasteellisemmaksi kuin perinteisissa tutkimus-
asetelmissa.

Téssa julkaisussa kuvataan mobiili- ja verkkovalmennuksen hyotyja tydympéris-
tossa sekad arvioidaan yleisemmin digitaalisten valmennusohjelmien soveltuvuutta
tydkontekstiin. Julkaisu on tarkoitettu kenelle tahansa, joka on kiinnostunut kehitta-
maan ja ottamaan kayttoon digitaalisia palveluita uudessa kontekstissa.

Tekijat haluavat kiittdd TyOsuojelurahastoa, tutkimukseen osallistuneita yrityksia
sekd heidan tyontekijoitdéan, Tekniikan akateemiset -etu ja palvelujarjestda seka
Tutkimus- ja koulutuskeskus Synergosta.

Oulussa ja Tampereella 29.8.2014

Marja Harjumaa, Salla Muuraiskangas ja Kirsikka Kaipainen
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HOT Hyvéksymis- ja omistautumisterapia
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1. Johdanto

1.1 Tausta

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan suomalaisen vaestén mielenterveys
vaikuttaa kehittyneen myonteiseen suuntaan vuodesta 2000, silla koettu psyykkinen
kuormittuneisuus, alkoholihdiritt ja tyGuupumus nayttavat vahentyneen hieman
(Koskinen ym., 2012). Sen sijaan masennuksen yleisyydessé ei havaittu eroja
vuoteen 2000 verrattuna. Tilanne on yha huolestuttava, silla vuonna 2012 tydkyvyt-
tdmyyselakkeelle siirtyneista 28 %:lla (5 808 henkil6d) syyna olivat mielenterveyden
héiriot (Elaketurvakeskus, 2014). Koskisen ym. (2012) mukaan vaestétasolla:

— Naisista 17 prosenttia ja miehistd 14 prosenttia oli karsinyt merkittavasta
psyykkisesta kuormittuneisuudesta viimeksi kuluneen kuukauden aikana.

— Naisista seitsemén prosenttia ja miehistd nelja prosenttia oli sairastanut
masennushairidjakson viimeksi kuluneen vuoden aikana.

— Naisista 24 prosentilla esiintyi lievaa ja kolmella prosentilla vakavaa tyo-
uupumusta. Miehisté 23 prosentilla esiintyi lievaa tyduupumusta ja kahdella
prosentilla vakavaa tybuupumusta.

TyOperdinen stressi, sosiaalisen tuen puute tydyhteisdssa ja tydn epavarmuus
ovat merkittdvimpia syitd mielenterveysongelmiin (Stansfeld & Candy, 2006), jotka
puolestaan ovat myds maailmanlaajuisesti yleisimpia tydkyvyttémyyden syitd (WHO,
2013). Mielenterveysongelmat ovat merkittdva uhka toimivien tyémarkkinoiden ja
sosiaalipolitikan ndkokulmasta ja niilla on merkittavia taloudellisia seuraamuksia
(OECD, 2012). Siksi ongelmien ennaltaehkaisy stressinhallinta- ja vuorovaikutus-
taitoja parantamalla on ensiarvoisen téarke&dd, mutta haasteena on kustannuste-
hokkaiden, helppojen ja houkuttelevien valmennusmenetelmien |6ytaminen.
Hyvéaksymis- ja omistautumisterapiaan (HOT) perustuvia valmennusohjelmia
stressin ja sen haitallisten seurausten vahentdmiseksi on viime vuosina tutkittu
paljon ja niiden on osoitettu parantavan hyvinvointia ja tyosuoritusta seka lievitta-
van stressia (Burton ym., 2010; Flaxman & Bond, 2010; Moran, 2011). Toistaisek-
si valmennusohjelmat ovat olleet pdaasiassa ryhmamuotoisia kursseja, joissa ei
saavuteta kustannustehokkuutta ja skaalautuvuutta suurille joukoille. Mobiilisovel-
lusten kayttbd ennaltaehkaisevdssd valmennuksessa on viime vuosina alettu



tutkia erityisesti naista syistd. Ne mahdollistavat myds harjoittelun integroinnin
jokapaivaiseen elamaan (Ahtinen ym., 2013; Ly ym., 2012; Heron & Smyth., 2010).

Oiva on VTT:n ja Jyvaskylan yliopiston yhteistydssa kehittdma HOT-pohjainen
valmennussovellus, joka toimii sek& mobiililaitteessa ettd web-selaimen kautta. Se
sisaltad harjoituksia, jotka opettavat stressin- ja elaménhallinnan kannalta keskei-
sia taitoja. Sovelluksen vaikutuksista koettuun stressiin ja elamantyytyvaisyyteen
on saatu pilottitutkimuksessa lupaavia tuloksia (Ahtinen et al., 2013), ja vaikutuk-
sia masennusoireisiin tutkitaan satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuksessa
(Lappalainen ym., 2014).

Téahanastisten rohkaisevien tulosten perusteella kaynnistettiin tutkimus Oiva-
sovelluksen vaikutusten ja sopivuuden arvioimiseksi hyvinvoinnin edistamiseen
todellisessa tydymparistdéssa. Tassa julkaisussa kuvataan tutkimuksen tavoitteet,
tutkimuksen kohde, rajaukset, menetelmat, tulokset ja niiden tarkastelu, johtopaa-
tokset ja yhteenveto.

1.2 Tavoitteet

Tutkimuksen tavoitteina oli:

— Arvioida mobiilivalmennusohjelman soveltuvuutta tydyhteisdn hyvinvoinnin
parantamisessa, voimavarojen lisddmisessa ja tydyhteison positiivisen vuo-
rovaikutuksen lisdédmisessa.

— Selvittda esteité ja mahdollistajia sovelluksen kayttddnotolle ja hyvaksyn-
nélle tydntekijoiden ja henkildstohallinnon osalta.

Naiden tavoitteiden liséksi tarkoituksena oli saada ymmarrysta intervention kayt-
toonottoprosessista mahdollisine ongelmineen ja onnistumisineen, jotta mobiili-
valmennukset voitaisiin tulevaisuudessa nivoa paremmin osaksi organisaatioiden
toimintaa. Viime aikoina interventiotutkimuksissa on havaittu, etta intervention
vaikutusten liséksi on tarkeda arvioida itse interventioprosessia (Nielsen & Ran-
dall, 2013).



2. Kohteen kuvaus

Tutkimus toteutettiin kahdessa IT-alan yrityksessé kolmen kuukauden mittaisena
interventiotutkimuksena, jossa kaikille tyontekijdille tarjottin mahdollisuus ottaa
mobiilivalmennusohjelma kayttdonsa. Tutkimuksen tarkka kulku suunniteltiin yh-
dessa yritysten kanssa.

2.1 Kohdeorganisaatiot

Tutkimuksen kohderyhméana olivat toimistoty6ta IT-alan yrityksissa tekevat henki-
I6t. Tutkimus toteutettiin kahdessa yrityksessa (Yritys A ja Yritys B) noin kolmen
kuukauden mittaisena interventiotutkimuksena, jossa kaikille tydntekijdille tarjottiin
mahdollisuus ottaa mobiilivalmennusohjelma kayttéon. Tutkimuksen alussa yritys-
ten henkilostopaallikditéd haastateltiin tydhyvinvoinnin ja kehitystarpeiden hahmot-
tamiseksi. Yritys A:sta haastatteluun osallistui lisdksi toinen henkil®, josta myo-
hemmin tuli yrityksen henkilostopaallikkd. Yritysten taustatiedot on kuvattu Taulu-
kossa 1 (tiedot pohjautuvat haastatteluissa esille tulleisiin asioihin).

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa Yritys A oli kasvussa ja uusia tyontekijoita
palkattiin, mutta myds muutamia tyontekijoité 1ahti kuukausittain. Henkilostopaalli-
kdiden mukaan tyontekijat voivat padsaantdisesti hyvin. Tyéhyvinvoinnissa oli vain
muutamia haasteita, kuten tyon luonteesta johtuvat tuki- ja liikuntaelinongelmat
sekd nukkumisvaikeudet tai unettomuus muutamilla henkil6illa. Henkilostopaalli-
kdiden mukaan uupumiset tai masennusoireet ovat liittyneet enemman yksityis-
elam&an ja niin sanottuihin ruuhkavuosiin kuin tydolosuhteisiin.

Yritys B:n tilanne oli erilainen kuin Yritys A:n. Yritys B:ssa oli kéyty viiden viime
vuoden aikana useita YT-neuvotteluja ja tyontekijoitéa oli irtisanottu. Henkilosto-
paallikén mukaan tydhyvinvoinnissa oli useita haasteita, kuten tyén arvostuksen
puute, opittu avuttomuus (liian valmiin odottaminen) ja informaatiodhky. Henkilos-
topaallikbn mukaan poissaoloja oli melko paljon ja niiden yleisimmat syyt olivat
hengityselinsairaudet, tuki- ja likuntaelinongelmat ja mielenterveysongelmat.
Poissaolot eivat jakautuneet tasaisesti, vaan yksittaisilla henkil6illa oli pitkia sairas-
lomia. Henkilostopaallikon mukaan osa poissaoloista voi olla stressin aiheuttamia.



Taulukko 1. Yhteenveto yritysten taustatiedoista.

Yritys A Yritys B
Tydntekijoiden 230 102 (yli 5 000 maailmanlaajuisesti)
maara
Toimipaikkojen 2 2
maara Suomessa
Tyontekijoiden k& 35 vuotta 30-40 vuotta

keskimaérin

Miehien/naisten
osuus

83% /17 %

28% /172 %

Tehtavanimikkeet ja
tehtavakuvaukset

Ohjelmistosuunnittelija:
toimistoty®

Konsultti: matkustaminen,
asiakastapaamiset, myynti
Projektipaallikko: johtaminen,
projektinhallinta, asiakassuhteet

Tekninen kirjoittaja: tydskentely
usein asiakkaan tiloissa

Konsultti: kdannokset, lokalisointi,
myynti

Projektipaallikkd: projektinhallinta,
asiakassuhteet

Tyoterveys ja
tyéhyvinvoinnin
arviointi

Ty6terveyshuolto kaikille
Vuosittainen tydhyvinvointi-
kysely

Erillisia toimipistekohtaisia
tyopaikkaselvityksia

Ty6terveyshuolto kaikille
Vuosittainen tydhyvinvointikysely

Sairauspoissaolot

3-4 % tydpdivistd; suhteellisen
lyhyet sairauslomat

5-6 % tydpdivistd; jakautuneet
epétasaisesti siten, etté osa on
pidemmilla sairauslomilla

3 yleisinta syyta
sairauspoissaoloille
viimeisen vuoden
aikana

Flunssa
Vatsatauti

Tuki- ja liikuntaelimiston
ongelmat

Flunssa
Tuki- ja liilkuntaelimiston ongelmat
Mielenterveysongelmat

Tydhyvinvoinnin
edistamiseksi tehdyt
toimenpiteet

Siiloja eri ammattiryhmien
valilla on pyritty vahentdmaan
esimerkiksi jakamalla tietoa
kunkin tyénkuvasta

Tuki- ja likuntaelinongelmista
kérsivia on kehotettu hakeutu-
maan ajoissa tydterveyshuoltoon

Tiimeja on keskitetty samalle
paikkakunnalle

Esimiehi&a on kehotettu matkus-
tamaan alaistensa luo ja kayt-
taméaan videoyhteyksia

Johto on jalkautunut henkilds-
ton keskuuteen, mika nakyy
esimerkiksi siina, etté se toimi-
tusjohtajaa lukuun ottamatta
istuu avotoimistossa

Tyontekijoitéa on kannustettu
antamaan palautetta omalla
nimell&, jotta ongelmiin voitaisiin
puuttua

Muutosvalmennus
Tiedon jakamisen tehostaminen

Koulutusten ja kehittymismahdol-
lisuuksien jarjestaminen

Taukojumppa kerran viikossa

Kuormitusarvion lapikaynti viikko-
palaverissa

Liukuva tydaika
Laajat etatydomahdollisuudet
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2.2 Mobiilivalmennusohjelma

Tutkimukseen osallistuvat tydntekijat saivat kayttdd Oiva-mobiilisovellusta tai sen
verkkoversiota vapaasti. Oivan avulla kayttgja voi tehda harjoituksia, jotka paran-
tavat henkisté hyvinvointia. Tavoitteena on, ettd Oivan avulla kayttdjan psykologi-
nen joustavuus paranee, motivaatio kasvaa ja hanella on paremmat mahdollisuu-
det elaméantapamuutoksiin.

Sovelluksen tavoitteena on kehittaa tietoista lasnéoloa ja ajatusten ja tunteiden
kasittelyd sekd auttaa kirkastamaan itselle téarkeitd asioita eli omia arvoja. Tietoi-
suusharjoitusten avulla henkild voi tulla tietoisemmaksi ajatuksistaan ja tunteistaan
ja niiden vaikutuksesta toimintaansa. Ne myds auttavat olemaan paremmin lasna
joka hetkessd ja keskittym&én siihen, mita kulloinkin tekee. Arvotydskentelyn
tavoitteena on motivoida kayttdjad omien arvojen mukaiseen toimintaan ja ohjata
siten tekem&én omaa hyvinvointia ja elaménlaatua edistavia valintoja. Liséksi
sovellus tarjoaa menetelmid rentoutumiseen, liikuntaan ja tietoiseen syomiseen
lahtokohtana kehon tarpeiden tunnistaminen ja kunnioittaminen.

Oiva siséltéda nelja harjoituspolkua, jotka sisaltéavat teksti- ja audiomuotoisia har-
joituksia (ks. Kuva 1). Aikaisemmissa tutkimuksissa Oivasta on havaittu, ettéa sen
hyvaksyttavyys on hyva, Oivan kayttd koetaan hyddylliseksi ja ettd se sitouttaa
kayttajansa hyvin (Ahtinen ym., 2013).

vIr
Tietoinen Mielen
ldsndolo hyvinvointi
@ Arvot ja Kehon
valinnat hyvinvointi

/&

PEVASKYLAN YLIGPETO

Kuva 1. Oivan paavalikko.

Oivaa suositellaan kaytettdvan saanndllisesti, paivittain tai vahintddn muutaman
kerran viikossa, kunnes sovelluksen opettamat taidot on omaksuttu. Sovellus
ohjaa kayttgjad itsendisessa harjoitusten tekemisessa ja muistuttaa kayttajaa
saanndllisesti harjoitusten tekemisesta ja taitojen soveltamisesta arkielamassa.
Oiva-sovelluksen ovat kehittédneet yhteistydssa VTT ja Jyvaskylan yliopisto
SalWen' Eliksiirit -tutkimusohjelmassa. Oivan verkkoversion kehittamista on tuke-

! salwe on terveyden ja hyvinvoinnin strategisen huippuosaamisen keskittyméa (SHOK),

jossa suomalaiset edellékavijayritykset rakentavat yhteistéd osaamista ja kansainvélisté liike-
toimintaa alaa edustavien tutkimusosapuolien kanssa. Lisétietoa: http://www.salwe.org/
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nut Suomen Mielenterveysseura. Oiva-sovellus on kaytettdvissa verkkoversiona
osoitteessa http://oivamieli.fi/ tai sen voi ladata Androidille tai iPhonelle/iPadille.
Oiva-sovelluksen siséltda ei raataloity tata tutkimusta varten.

2.3 Intervention toteutussuunnitelma

Interventio mukaili Nielsenin ja Abildgaardin (2013) viitekehysta, jonka mukaan
organisaatioissa tehtavissa terveysinterventioissa on viisi vaihetta: 1) Aloitus (eng.
Initiation), 2) Taustatutkimus (Screening), 3) Toimintasuunnitelma (Action plan-
ning), 4) Toteutus (Implementation) ja 5) Vaikutusten arviointi (Effect evaluation).
Viitekehys sisaltad elementteja liittyen seka prosessiin etté lopputulokseen ja téten
se korostaa jokaisen vaiheen arviointia eikd yksistaéan lopputuloksen arviointia.
Toteutussuunnitelma on esitetty Taulukossa 2.

2.4 Rajaukset

Vaikka tutkimuksen kohteena oli tydyhteisdn hyvinvoinnin parantaminen, siihen
pyrittiin vaikuttamaan yksildiden kautta. Taten tutkimuksessa keskityttiin alusta asti
yksiléiden hyvinvoinnin arviointiin ja parantamiseen, eiké interventioon suunniteltu
lainkaan organisaatioon tai tydyhteis6on suoraan kohdistuvia toimenpiteité.

Tutkimus toteutettiin noin kolmen kuukauden mittaisena interventiona, eikd mo-
biilivalmennuksen pitkaaikaisvaikutuksia tutkittu.
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Taulukko 2. Intervention toteutussuunnitelma.

Vaihe

Toimenpiteet

Lahtokohta

Aloitus:
Eri toimijoiden roolit
Viestintastrategia

Ensimméinen yhteydenotto
yrityksien henkilostopaallikdihin
Tilannekatsaus vahintéan
kerran kuukaudessa henkilds-
topéaallikdiden kanssa

Henkilostopaallikot ovat
vastuussa tyontekijoiden
koulutuksesta, kehittymises-
té ja ylipaénsa kaikista
heidéan suoritukseensa
vaikuttavista toimenpiteista

Taustatutkimus:

Organisaation tarpeiden
selvittaminen

Yksilotason ja
organisaatiotason
mittareiden
selvittéminen

Henkilostopaallikdiden haastat-
telut yritysten tarpeiden tunnis-
tamiseksi ja kontekstin ymmar-
tamiseksi

Yritysten kaytdsséa olevia
mittareita tdydentavien mitta-
reiden valinta, joiden painopis-
te on tydntekijoiden vahvuuk-
sien mittaamisessa ongelmien
ja heikkouksien tunnistamisen
sijaan, valitdn palautteenanto
kyselyyn vastaamisen jalkeen

Henkilostopaallikot tietéavat
jatuntevat organisaation
tilanteen parhaiten. Heilla on
myos yhteydet muihin siséi-
siin toimijoihin ja tyoterveys-
huoltoon.

Mittareiden yhdistaminen jo
olemassa oleviin arviointi-
menetelmiin on helpompaa
tyontekijoille. Positiivisesti
virittdytyneet kysymykset
houkuttelevat liséé osallistu-
jia ja kyselyt voivat toimia
interventiona jo sinénsa.
Véliton palaute houkuttelee
lis&é osallistujia.

Toimintasuunnitelma:

Interventioon liittyvét
toimenpiteet, niiden
tarkoitus ja aikataulu

Menetelmat vaikutusten

Interventiosovellus saataville,
verkossa tehtava alkukysely,
intervention arvioitu kesto noin
kolme kuukautta

Aloitustilaisuuksien jarjestami-

Interventioon liittyvien toi-
menpiteiden yhdistéminen
organisaation muuhun toi-
mintaan tekee prosessista
yksinkertaisemman tyonteki-
joille.

arvioimiseksi nen paikan paalla ja/tai ver-

kossa, sahkopostikutsut, ilmoi- | Osallistujien rekrytointi ja
tukset Intranetiin ja tyopaikoilla | intervention sisallon jakami-
jaettavat tutkimustiedotteet, nen useiden kanavien kautta
tilaisuuksien yhdistaminen saavuttaa enemman ihmisia
muihin koulutuksiin tai tapah- kuin yksi kanava.
tumiin, jos mahdollista

Toteutus: Saanndllinen yhteydenpito Henkilostopaallikot kiinnitta-

Interventioon liittyvien
toimenpiteiden doku-
mentointi

Intervention toteuttami-
nen organisaation sisalla

henkiléstopadllikdiden kanssa

Vélikysely, jolla arvioitiin alus-
tavasti sitoutumista ja tyonteki-
joiden kokemuksia

vat huomiota intervention
lapéisevyyteen organisaati-
ossa.

Valikysely toimii muistutuk-
sena osallistuijille.

Vaikutusten arviointi:
Vaikutukset terveyteen
ja hyvinvointiin
Vaikutukset tyéolosuh-
teisiin ja organisaation
kéaytantoihin

Loppukysely, tulosten analyysi,
vapaaehtoisten tydntekijoiden,

esimiesten ja henkilostopaalli-

koéiden haastattelut

Kolme kuukautta on riittava
ajanjakso terveys- ja hyvin-
vointivaikutusten alustavaan
arviointiin.

Interventio johtaa muutoksiin
organisaation kaytannoissa.
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3. Menetelmat

3.1 Lahestymistapa

Tutkimus on interventiotutkimus, joka ammentaa menetelménsa suurimmaksi
osaksi laadullisesta tutkimuksesta. Perinteisesti tydkontekstissa tehdyt interven-
tiotutkimukset on tehty kvantitatiivisen tutkimuksen lahtokohdista, ja niiden tavoit-
teena on ollut selvittdd esimerkiksi kausaalisuuksia asioiden valilla (ks. esimerkiksi
Kristensen, 2005). Kuitenkin, esimerkiksi Cox ym. (2007) ovat todenneet, etta
koska organisaatioiden toiminta on monimutkaista ja alati muuttuvaa, perinteiset
menetelmat tydstressi-interventioiden suhteen ovat rajoittuneita, ja vaihtoehtoisia
lahestymistapoja tulisi ottaa kayttéon. On esitetty, etté laadullinen tutkimus voi olla
hyddyksi erityisesti intervention tulosten tulkitsemisessa ja siirtdmisessa (Egan
ym., 2009).

3.2 Tiedonkeruumenetelmaét

Tietoa kerattiin kyselyin, haastatteluin ja sovelluksen kayttolokitietoja tarkastele-
malla. Tiedonkeruuaktiviteetit on esitetty Taulukossa 3.
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Taulukko 3. Tiedonkeruuaktiviteetit.

Aktiviteetti Kohde Tarkoitus
Alkuhaastattelu Henkilostopaallikét | Odotukset
Alkukysely Kaikki asiasta Hyvinvointi
kiinnostuneet Odotukset
Kaytettavyys

Siséllon ymmarrettavyys, hyodyllisyys ja
sopivuus itselle

Kéayttotavat ja soveltuvuus arkeen

Kéaytosta odotetut ja koetut hyddyt yksilo- ja
yhteis6tasolla

Motivaatiot osallistua tutkimukseen

Vélikysely Kaikki tutkimukseen | Kayttéjakokemukset
osallistuneet Motivaatio kéyttaa sovellusta
Esteet sovelluksen kaytdlle

Loppukysely Kaikki tutkimukseen | Ks. alkukysely
osallistuneet

Loppuhaastattelut | Kaikki asiasta Kéyttotavat ja -tilanteet, kéyton edistajat ja esteet
kiinnostuneet Opitut asiat ja hyédyt hyvinvoinnille, arvo kayttjalle
(siséltaen

molemmat Kéayttdonoton vaikutukset tydyhteisdssa

henkiléstopaallikdt) | Tuen ja opastuksen riittévyys ja sopivuus kéayt-
toéonottoprosessin aikana

Jatkokehitystarpeet

Tutkimuksessa ei ollut kontrolliryhma4, vaan hyvinvoinnissa tapahtuneita muutok-
sia tutkittiin vertailemalla tilannetta ennen ja jalkeen intervention. Hyvinvointia ja
tybhyvinvointia mittaavissa kyselyissa kaytettiin seuraavia kyselyité:

— Organisaation ty6hyvinvointi ja oma tyéhyvinvointi (Manka ym., 2007)
— Tyo6hon liittyvan psykologisen joustavuuden kysely (WAAQ; Bond ym., 2013)
— Tietoisuustaitokysely (Freiburg Mindfulness Inventory, FMI; Walach ym., 2006)

— Tydn imu: Utrecht Work Engagement Scale (UWES-9; Hakanen, 2009;
Schaufeli ym., 2002)

— Elamantyytyvaisyys: Satisfaction With Life Scale (SWLS; Pavot & Diener,
1993, 2008)

— Koettu stressi (Elo ym., 2003).

Tiedonkeruussa pyrittiin huomioimaan eri kayttajaryhmat keradmalla tietoa tydnte-
kijoilté, esimiehilté ja henkilostopaallikoiltd haastatteluilla.

Sovelluksen kayttdaktiivisuutta seurattiin keradmalla lokitietoa. Lokitiedot ovat
sovelluksen automaattisesti puhelimen muistiin kerddmia tietoja sovelluksen kaytosta,
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joiden perusteella voidaan analysoida kayton aktiivisuutta ja kayttétapoja. Sovellus
tallentaa kayttajan painallukset sovelluksessa aikaleimojen kera. Lokitietoon tallen-
tuu myos tieto siitd, onko kayttaja tehnyt paivakirjamerkintdja sovellukseen ja mer-
kintdjen pituus. Paivakirjamerkinttjen sisalto ei tallennu lokiin, eik& paivakirjamerkin-
t6j& muutenkaan tutkita. Lokitiedot siirtyvéat sovelluksesta suojatulle palvelimelle.

3.3 Tulosten analysointi

Aluksi kyselyiden monivalintakysymykset analysoitiin tilastollisesti. Analyysi tehtiin
sekd molemmille yrityksille erikseen etté datat yhdistettyind. Kyselyiden avoimet
kysymykset ja haastatteludata késiteltiin teoriaohjaavan sisallénanalyysin avulla.
Analyysissa hyddynnettiin interventioprosessia ohjaavan viitekehyksen (Nielsen ja
Abildgaard, 2013) lisdksi Value in Experience (VIE) -viitekehysta (Ervasti, 2013).
Lokidata siistittiin ja siitd analysoitiin mobiili- ja verkkosovellusten kayttdaktiivisuus.
Analyysiprosessi on esitetty Kuvassa 2.

Kyselyiden

Tilastollinen

monivalinta- |—————————— _
analyysi

kysymykset

Kyselyiden
avoimet | | Laadullisen datan
kysymykset ja kasittely
haastattelut
A
Kayttolokitiedot |- ———— ———— —— p Keytlolokitictojen
analyysi
A
Tulkinta
4
Raportointi

Kuva 2. Analyysiprosessi.
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Alun perin oli suunniteltu, ettd tutkimus kerdisi naytt6d myos hyvaksymis- ja
omistautumisterapiapohjaisen mobiilivalmennuksen vaikuttavuudesta tyokonteks-
tissa. Tahan tavoitteeseen ei kuitenkaan paéasty pieneksi jddneen osanottajamaa-
ran vuoksi.
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4. Tulokset

4.1 Osallistujat

Tutkimukseen osallistui 43 henkil6& (osallistuja = vastasi vahintdan alkukyselyyn).

Osallistujien keski-ik&a oli 37 vuotta (ikd 25-54 v) ja kaksi kolmasosaa heisté oli
naisia (n = 29, 67 %). Yli puolet osallistujista rekisterdityi mobiili- tai verkkosovel-
luksen kayttajaksi (n = 27, 63 %). Kayttajistd noin puolet kaytti mobiilisovellusta
(n = 14, 52 %), vahan alle puolet verkkosovellusta (n = 11, 41 %) ja kaksi henkil6a
(7 %) kaytti kumpaakin.

19 osallistujaa (44 %) haastateltiin tutkimuksen lopussa ja suurimmalla osalla
heisté (n = 14) oli kokemusta valmennusohjelmasta. Haastatelluista 12 oli tavalli-
sia tyontekijoita, viisi tyoskenteli tiimivetdjan roolissa ja kaksi henkilostopaallikon
roolissa. Osallistujien lukumaarét tutkimuksen eri vaiheissa on kuvattu Taulukossa
4 ja Kuvassa 3.

Taulukko 4. Osallistujatiedot.

Alku- Alku- Alku Vali- Loppu- Loppu-
haastattelu | tilaisuus kysely kysely kysely haastattelu
Yritys A 2 50(22%) | 24(10%) | 11(46%) | 12(50%) | 13 (54 %)
Yritys B 1 35(34%) | 19(19%) | 14 (74 %) | 14 (74 %) 6 (32 %)
Yhteensa 3 85(26 %) | 43(13%) | 25(58%) | 26(60%) | 19 (44 %)
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Kuva 3. Osallistujamaéran kehitys tutkimuksen aikana.

4.2 Kayttbaktiivisuus

Kéayttdaktiivisuus oli vahaista, eik&a siind ollut juurikaan eroja yritysten valilla. Val-
mennusohjelmaa kaytettiin keskimaarin neljana eri paivana (M 4.4, SD 4.5, vali 0-19).
Kuva 4 osoittaa, etta vain viisi henkil6a kaytti sovellusta yli kymmenena eri paivana
ja nain ollen vain hyvin harva otti sen rutiininomaiseen kayttoon.

5

4

3 -

2

3 I

o] I [l
] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 12 13

o N »

Kéyttdjien lkm

10 11 14 15 16 17 18 19 20
Kayttoaktiivisuus (kayttopaivien lkm)

Kuva 4. Kayttdaktiivisuus.

Tarkasteltaessa kayttotiheytta vain 2 henkilda 27:sta (7 %) kaytti sovellusta aina-
kin kerran viikossa, mutta kun tarkasteltiin ainakin kerran kuussa kayttaneitd, heita
oli 12 (44 %). Naissa laskelmissa otettiin huomioon vain henkilét, joiden kayttdjak-
son pituus (ensimmaisen kayttdsession ja viimeisen kayttdsession valinen aika) oli
enemman kuin viikko. Taytyy kuitenkin huomioida, etta kayttéjat eivét aina muista-
neet kirjautua verkkoversioon, mika laskee hiukan kayttdmaaria todellisuudesta.
Mobiiliversion lokitiedon lahettdaminen palvelimelle edellytti datayhteyden paalla
olemista sovelluksen kaytdn aikana, joten myos sen suhteen todelliset kayttomaa-
rat ovat saattaneet olla suurempia.
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4.3 Prosessin arviointi

Téssa luvussa on kuvattu tutkimuksen tulokset interventioprosessin nakdkulmasta.
Intervention toteutus ei vastannut oletuksia kaikilta osin (ks. Taulukko 5).

Taulukko 5. Prosessin arviointi vaiheittain.

Vaihe Toteuma Oppima

Aloitus Henkilostopaallikot olivat vastuussa Jotta sovellus otettaisiin laajamittai-
tyéhyvinvoinnista, mutta yritysten johdot seen kayttoon, silla tulee olla yrityk-
tekivat paatoksen osallistua tutkimukseen. sen johdon tuki.
Yritysten johdot tekivat paatoksen, etta Jotta yrityksen johto voisi tehdéa
tyontekijat voivat kayttaa tydaikaansa periaatepaatoksen sovelluksen
aloitustilaisuuteen. Sovelluksen kayton kayttamisesta, sovelluksella tulisi
piti puolestaan tapahtua tyontekijoiden olla osoitettavissa muita, organisaa-
vapaa-ajalla, koska johdon nakemyksen tion toimintaan olennaisesti liittyvié
mukaan tutkimus ei ollut tarpeeksi kes- hyétyja, kuten tyokuormituksen
keinen yrityksen strategian ja toiminnan seurantamahdollisuus tai hyvin-
kannalta. vointikysely.

Tausta- Henkilostopaallikdiden haastattelut olivat Henkilostopaallikdiden haastattelut

tutkimus hyvin informatiivisia tydhyvinvointiin ovat hyva tietolahde. Heidan osaa-
littyvien asioiden selvittdémiseksi ja inter- mistaan kannattaa hyodyntaa jo
vention suunnittelemiseksi. teknologian kehitysvaiheessa, jotta
Henkilostopaallikét olivat valmiita mietti- | heidan tarpeensa ja toiveensa
méaan, miten henkilésto voisi hyotya voidaan huomioida.
mobiilivalmennuksesta.
Koska teknologia oli jo olemassa eika sita Jos intervention tai tutkimuksen
ollut mahdollista kehittaa eteenpdin, henki- | mittareita halutaan yhdistéa organi-
lostopéaallikot eivat voineet itse hydtya siitd | saation olemassa oleviin arviointi-
muuten kuin tydntekijan roolissa. menetelmiin, tulee aloitusajankohta
Mittareita ei yhdistetty jo olemassa oleviin | Valita organisaation aikataulun
arviointimenetelmiin. mukaan.
Positiivisesti virittaytyneet kysymykset tai
valiton palaute kyselyn tayttamisen jal-
keen eivat houkutelleet suurta maaraa
osallistujia.

Toiminta- Interventioon liittyvid toimenpiteita ei yh- Henkiloston kaytossa olevissa

suunni- distetty organisaation muuhun toimintaan. alypuhelimissa on tyypillisesti

telma enemman vaihtelua kayttojarjes-

Osallistujien rekrytointi useita kanavia
pitkin edisti sovelluksen kayttéonottoa.
Vaikka osallistujam&ara jai pieneksi,
haastatteluiden mukaan osallistujat olivat
saaneet tiedon tutkimuksesta eri kanavien
kautta.

Intervention siséllén jakaminen useita eri
kanavia pitkin ei riittényt varmistamaan
sovelluksen saatavuutta henkilostolle.
Saatavuutta heikensi Windows-version
puuttuminen ja verkkoversioon liittyvét
ongelmat (salasanan unohtuminen, toimin-
tahairiot Internet Explorer -selaimella, hei-
kompi kayttdmukavuus mobiiliin verrattuna).

telmén suhteen kuin vaikkapa
tietokoneissa. Kehitysvaiheessa
tehtéva alustan/alustariippumatto-
muuden valinta vaikuttaa suoraan
kayttdonoton onnistumiseen.

Jos sovelluksessa olisi lisatoimin-
nallisuuksia esimiehille ja henkils-
topéaallikaille, ne tulisi ottaa huomi-
oon tasséa vaiheessa. Suunnitel-
massa tulisi kuvata miten poikkea-
viin tuloksiin puututaan — milloin
esimerkiksi on syyta ottaa yhteytta
esimiehiin tilanteen muuttamiseksi.
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Toteutus Tutkimuksen esittelytilaisuus koettiin Yhteistapaamiset, muistutukset,
hyddylliseksi ja motivoivaksi. Paperisia kéayton seuranta ja tiedotus tutki-
esitteité ja "lippulappusia” on niin paljon, muksen etenemisesta olisivat
etté ne eivét tavoita henkilostoa. haastateltavien mukaan aktivoineet
Osa tydntekijoista koki, etta tutkimuksesta | heita kayttamaan mobiilivalmennus-
tiedottamisen jalkeen osallistuminen jai ta enemman.
téysin oman aktiivisuuden varaan. Yrityk- Henkilostopaallikot eivat voi edellyt-
sissa oli kova kiire joulun alla. Sovelluk- taa tyontekijoitd asentamaan sovel-
sen kaytolle oli vaikeaa l6ytéa sopivaa lusta, jos 1) yrityksen johto ei ole
aikaa ja paikkaa, koska sita ei saanut tehnyt periaatepaéatosta sovelluk-
kayttéaa tydaikana, eika sitéd muistettu tai sen kayttamisestd ja 2) kaikilla ei
ehditty kayttaa vapaa-aikana. ollut tyésuhdepuhelinta, johon sen
Tyontekijat olivat kiireisia, eika heidan voisi asentaa.
tydaikaansa ollut resursoitu tutkimukseen | Jos interventioon liittyvaa mittaa-
osallistumiselle. mista ei voi yhdistaa olemassa
Tutkijoilla oli epérealistiset odotukset oleviin arviointimenetelmiin, on
osallistumisaktiivisuudesta. haasteellista saada vastaajia kyse-

lyihin ja haastatteluihin.

Vaikutus- On vaikeaa arvioida, olisiko kolme kuu- Organisaation kaytéantéjen muutta-

ten kautta riittava aika hyvinvointivaikutusten minen tulee suunnitella osaksi

arviointi mittaamiseen, silla sovelluksen kaytto jai interventiota jo alusta pitéen myds
téssé tutkimuksessa niin véahaiseksi. johdon kanssa.
Mobiilivalmennuksen kayttéonotto ei
aiheuttanut muutoksia organisaation
kaytannoissa.

4.4 Kayttdjakokemuksen arviointi

Téssa luvussa on kuvattu tutkimuksen tulokset kayttajakokemuksen nékdkulmasta.

441

TyOntekijat

Tutkimukseen osallistuneiden tyontekijdiden odotukset ja kokemukset ovat linjassa
keskenaan, eika niiden valilla ole havaittavissa isoja ristiriitoja. Koska tutkimuksen
osallistujien méaara oli suhteellisen pieni, tulokset eivat pyri yleistdmaan vaan niissa
on pyritty kuvaamaan erilaisia kayttajakokemuksia.

44.1.1 Odotukset

Tydntekijoiden odotukset liittyivat padasiassa yksilon hyvinvoinnin paranemiseen;
ei esimerkiksi tydyhteisdon tai teknologiaan sinansa.

Tydntekijat odottivat 1) uusia tietoja ja taitoja hyvinvointiin liittyen, 2) hyvinvoin-
nin parantumista, 3) tietoisuustaitojen parantumista, 4) tietoisuustaidoissa rutinoi-
tumista, 5) uusia virikkeita ja tyokaluja hyvinvoinnin parantamiseksi, 6) keinoja
rentoutumiseen, 7) keinoja stressin hallintaan, 8) keinoja jannityksen ja pelkojen
hallintaan ja 9) keinoja priorisointiin ja olennaiseen keskittymiseen.
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4.41.2 Koettu arvo

Uuden oppiminen (+/-)

Tydntekijat kokivat oppineensa valmennusohjelman avulla liséé tapoja tehda hen-
gitysharjoituksia ja rentoutumisharjoituksia (esim. itsehieronta rentoutuskeinona).
Lisaksi valmennusohjelma teki tietoiseksi siitd, etté lasndolo on tarke&é hyvinvoin-
nin kannalta. Toisaalta muutamat osallistujat kokivat, ettd valmennusohjelma ei
tuonut heille mitdén uutta, koska mindfulness-asiat olivat heille jo ennestaan tuttuja.

Kéayttajat kokivat, ettd sovelluksen kéyttd auttoi tietoisuustaitojen rutinoitumisessa
ehka siind mielessa, ettd sovelluksen sisdltdmat harjoitukset opastivat konkreetti-
sesti miten tietoisuustaitoja voi kaytdnnodssa harjoitella omassa elaméassa (sen
ansiosta esimerkiksi kéavelylenkilla havaitsi ymparistdsta paljon uutta).

Valmennusohjelma koettiin nimenomaan tydkalupakkina hyvinvointiin, ja se aut-
toi rentoutumaan (esim. hengityksen seurannan kautta) ja rauhoittumaan. Siita oli
myds apua stressin hallintaan ja stressitilanteen laukaisemiseen.

Turvallisuus ja hyvinvointi (+/-)

Hyvinvoinnin parantuminen ei ollut niin selkedsti huomattavissa tutkimusaineistos-
ta. Suurin osa osallistujista oli sitd mieltd, ettd he olivat kdytténeet sovellusta niin
vahan, ettei varsinaisia vaikutuksia hyvinvointiin ehtinyt tulla tutkimuksen aikana.
Osallistujat kokivat kuitenkin, ettd hyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin interventiolla
oli positiivisia vaikutuksia.

Valmennusohjelma paransi tietoisuustaitoja siten, etta sen kayttd auttoi keskit-
tymaéan hetkeen (esim. itseensa ja hyvinvointiin)

Valmennusohjelma auttoi jannityksen ja pelkojen hallintaan siind mielessa, etta
osalle se toi rauhan tunteen osoittamalla, ettd asiat ovat kunnossa, mutta arvojen
pohtiminen keskella y6ta ei tuonut toivottua hyvinvointiarvoa (saattoi seurata esi-
merkiksi vaikeuksia unen saannissa).

Osallistujat kokivat, ettd valmennusohjelma paransi keskittymiskykya.

Kéatevyys (+/-)

Valmennusohjelman koettiin olevan helppokayttéinen. Sen selkeydesta esitettiin
kuitenkin eridvid mielipiteitd. Osa osallistujista koki, ettd ohjelmassa oli selkeasti
jaoteltu harjoitukset eri kategorioihin, ja ohjelma ohjaa selkeasti oikeaan kohtaan,
mutta osa osallistujista kuitenkin koki olevansa "vahan hukassa” polkurakenteen
kanssa. Heidan oli esimerkiksi vaikeaa |6ytdd samaa harjoitusta uudelleen tai
hahmottaa misséa osiossa he olivat menossa. Se, ettd harjoitukset olivat lyhyita,
nahtiin etuna.

Motivointivideoita kohtaan osallistujilla oli osittain kriittisi& mielipiteita. Videoiden
ja HOT-terapian kuvauksen todettiin olevan "hieman teenndisid@” ja videoiden kat-
sominen koettiin hankalaksi, koska niiden katsomiseen oli vaikeaa |0ytaa tarpeeksi
rauhallista hetkea. Koska harjoitukset oli sovittu tehtévaksi omalla ajalla, satunnai-
nenkin harjoittelu tyopaikalla aiheutti huonoa omaatuntoa. Se, etté harjoituksia

22



pystyi tekem&an omaan tahtiin, nahtiin sekd mahdollisuutena etta riskind. Osa
kayttgjista olisi toivonut tiukempaa seurantaa, jotta harjoituksia tulisi tehtya ahke-
rammin.

4.4.2 Esimiehet

Tutkimukseen osallistuneiden esimiesten odotusten ja kokemusten valilla on ha-
vaittavissa eroavaisuuksia.

4.4.2.1 Odotukset

Tutkimukseen osallistuneiden esimiesten odotukset olivat paapiirtein samanlaisia
kuin tyontekijéillakin, mutta he toivat esille myds tehokkuus- ja motivointindkékulman.
Esimiehet odottivat 1) uutta tietoa ja vinkkeja hyvinvointiin liittyen, 2) hyvinvoinnin
ja tehokkuuden kasvua, 3) motivaatiota oman hyvinvointinsa parantamiseen.

4422 Koettu arvo

Uuden oppiminen (-)

Esimiehet eivat kokeneet saaneensa uutta tietoa tai vinkkeja hyvinvointiin liittyen,
vaan he kommentoivat, ettd mobiilivalmennuksen siséltd vahvisti aiempia kasityksia.

Turvallisuus ja hyvinvointi (+/-)

Mydskaan esimiesten osalta hyvinvoinnin parantuminen ei ollut niin selkeasti
huomattavissa tutkimusaineistosta. Hyvinvoinnin paraneminen nahtiin l&hinna sité
kautta, ettd esimiehet kokivat pystyvansad paremmin pysahtyméaéan ja rauhoittu-
maan (esimerkiksi hengityksen seurannan kautta) ja olemaan lasna ja keskitty-
maan ymparistdon ja puolisoon kotona. Loppukyselyissa tai haastatteluissa esi-
miehet eivéat tuoneet odotuksissa mainittua tehokkuusasiaa esille.

Motivointia oman hyvinvointinsa parantamiseen esimiehet kokivat saavansa sité
kautta, ettd mobiilivalmennus ja tutkimus heratti mielenkiinnon ja halun kayttaa
valmennusohjelmaa.

Kéatevyys (+)

Esimiehet kokivat, ettéd valmennusohjelmaa on helppo kayttaa, ja sen sisélté on
selkedsti jaoteltu eri osa-alueisiin. Ohjelma ohjasi helposti siihen kohtaan, missa
kayttdja on menossa. Samoin kuin tyodntekijatkin, esimiehet pitivat harjoitusten
lyhyyttd etuna siind mielessa, etta harjoituksia voisi tehda milloin vain. Esimiehet
toivat esille, ettd mobiilivalmennus vaikuttaa "napparammalta” kuin rentoutusten
tekeminen perinteisesti esimerkiksi CD:n avulla. Esimiehet esittivat parannusehdo-
tuksena, ettéd valmennusohjelmassa tulisi olla viikkoyhteenveto, joka samalla muis-
tuttelisi kaytosta.
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4.43 Henkilostopaallikot

Henkilostopaallikdiden osalta odotusten ja kokemusten vertaileminen on vaikeaa.
Suurin osa henkilostopaallikdiden odotuksista kohdistui yksildiden hyvinvoinnin
paranemiseen, mutta he toivat esille myds esimerkiksi tydkontekstiin liittyvat tyo-
yhteisotaidot ja sairauspoissaolot. Koska tutkimukseen osallistuneita oli suhteelli-
sen vahan ja sovelluksen kayttd jai vahaiseksi, odotukset eivéat toteutuneet siind
mielessd, ettd naissa mittareissa olisi tapahtunut muutoksia. Henkildstopaallikdi-
den kokemukset ja nédkemykset eivat koske yksinomaan tata tutkimusta, vaan
haastatteluissa pyrittin arvioimaan myds mobiilivalmennusten hy6dyntamistéa
laajemmin jatkossa.

4.4.3.1 Odotukset

Tutkimuksen alkuvaiheessa selvitettiin henkilostopaallikdiden odotuksia mobiili-
valmennuksen suhteen (ks. Taulukko 6). Molempien yritysten vastauksissa koros-
tuivat tydyhteisotaitojen kehittdminen, palkitsemisodotusten kohtuullistaminen,
keskittyminen sellaisiin asioihin, joihin voi vaikuttaa (keskittyminen olennaisiin
asioihin epaolennaisten sijaan) ja fyysisten jannitystilojen tunnistaminen ja vahen-
tdminen. Yritys A:n vastauksissa korostuivat jo hyvin olevista asioista tietoiseksi
tuleminen ja niiden harjoittaminen edelleen kun puolestaan Yritys B:n tuloksissa
korostuivat stressin ja sairauspoissaolojen vahentadminen.

Taulukko 6. Henkilostdpaallikdiden odotukset Oivan suhteen.

Odotus Yritys
Tydyhteisotaitojen kehittéminen Yritys A, Yritys B
Pohdinta: miksi tyontekijat tekevat tata tyota ja miksi he nauttivat Yritys A, Yritys B

siitd — laskevatko he arvoa tydlle itselleen ja tydkavereille vai pelkés-
taan ulkoisille etuuksille

Omien ajatusten kasittely, tdssa hetkessa elaminen, keskittyminen Yritys A, Yritys B
asioihin, joihin voi vaikuttaa ja joita voi tehda

Kehon tilan tunnistaminen ja jannityksen poistaminen Yritys A, Yritys B
Tietoisuuden lisddminen siitd, ettd asiat ovat hyvin (mm. luottamus Yritys A

johtoon on kasvanut)

Mahdollisten turhautumisten kasittely (resursointikysymyksissa) Yritys A
Pohdinta: millaista olisi olla toisen ihmisen asemassa (eri ammatti- Yritys A

ryhmien véliseen yhteistython liittyen)

Rentoutus- ja tietoisuustaitojen opettelu ja sitd kautta stressin ja Yritys B
kuormittuneisuuden vaheneminen

Esimiesten yleinen jaksaminen (matkustuksen lisdéntyessé) Yritys A
Vélillinen vaikutus poissaoloihin Yritys B
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4.4.3.2 Koettu arvo

Yrityksen A henkilostopaallikké vaihtui tutkimuksen aikana kaksi kertaa, joten
lopussa haastatellulla henkilostopaallikolla oli vain perustiedot tutkimuksesta ja
sovelluksesta. Yrityksen B henkilostopaallikké osallistui tutkimukseen ja hanella oli
kokemusta sovelluksen kaytosta. Henkilostopaallikdiden osalta nédkemykset on
erotettu kayttamalla tunnisteita "Yritys A” ja "Yritys B”.

Haastateltavien mukaan mobiilivalmennus liséé tietoisuutta omasta itsesta ja
omasta hyvinvoinnista ja ohjaa tekem&an harjoituksia, joita ei valttamattd muuten
tulisi tehtya (Yritys B). Toisaalta nahtiin, etté4 tydhyvinvoinnin kannalta keskeiset
asiat ovat tyontekijakohtaisia ja ettd tallainen mobiilivalmennus voisi sopia osalle
ihan hyvin, mutta ei kaikille (Yritys A). Haastateltavien mukaan projekti nakyi yri-
tysten arjessa jonkin verran tutkimuksen alkupuolella, kun esittelytilaisuudet jarjes-
tettiin, mutta sen jalkeen nakyvyys on hiipunut (Yritys A, Yritys B). Sovelluksen
kayttod ei ole kuulunut eikéd nakynyt henkildstopaallikon suuntaan (Yritys A). Haas-
teltavat eivat ole saaneet mitdan palautetta tutkimuksesta tai sovelluksesta (Yritys A,
Yritys B). Henkilostopaallikot eivat olleet havainneet muutosta tyontekijéiden hy-
vinvoinnissa tutkimuksen aikana (Yritys A, Yritys B).

Kun henkilostopaallikailta tiedusteltiin, mita mobiilivalmennus voisi tarjota esi-
miehille, he toivat esiin, ettd esimiehet karsivat ihan samoista haasteista kuin
tyontekijatkin (Yritys A, Yritys B). Myds tunteiden hallintaan ja ajanhallintaan liitty-
vat asiat ovat keskeisia (Yritys B). Esimiehet tarvitsisivat taitoja omien tiiminjasen-
ten huomioimiseen. Olisi hyddyllistd, jos he voisivat seurata tydn kuormittavuutta
ja tunnistaa milloin heidan tulee reagoida. (Yritys A) Haastateltava toi esiin, etta
tyodntekijoiden tietojen jakamista esimiehille on syyta pohtia ja pitéisi olla valittavis-
sa mita tietoja jaetaan (Yritys B).

Henkilostopaallikoilté tiedusteltiin myds mitéd mobiilivalmennus voisi tarjota hen-
kilostopaallikdille. Tarve on sama kuin esimiehillékin (Yritys B). Mobiilivalmennus
voisi olla yksi apuvéline organisaation tilan seurantaan (Yritys B). Se voisi esimer-
kiksi antaa yleiskuvan siitd, miten kuormittavana tyontekijat tydén kokevat ja kuinka
hyvin he osaavat kasitellda kuormittavia tilanteita (Yritys A). Henkilostopaallikot
olisivat myds kiinnostuneita tunnistamaan ja ymmartamaan erilaisia ihmistyyppeja
(Yritys A). Haastateltava toi esiin, ettd tyontekijdiden tietojen kerd@minen vaatii
aina luvan, ja haasteena on se, etta tieto menettdd merkityksensa, jos sité ei saa-
da kaikilta (Yritys B). On olennaista pohtia mita tietoja kerataan. Tydntekijat voivat
kokea esimerkiksi tydkuormitukseen liittyvien tietojen jakamisen uhkaavana irtisa-
nomisen pelossa (Yritys B).

Henkilostopaallikét uskovat, ettd mobiilivalmennukset tulevat yleistymaan tule-
vaisuudessa (Yritys A, Yritys B). Oman tyon raportointi voi lisdéntya. Mobiililaite
voi soveltua siihen ihan hyvin, koska se voi antaa palautetta ja muistutuksia ja
taten tehostaa harjoitusten tekemista. (Yritys A) Haastateltavat nakevét haastee-
na, kuinka tydntekijat pystyvat |dytdméaén sopivan ajan ja paikan sovelluksen kay-
tolle (Yritys A) ja millaisia vaikutuksia "ylenmaaréainen” oman elaman mittaaminen
ja analysointi saa aikaan (Yritys B). Haastateltava uskoo, ettd kasvokkain tapahtu-
valle valmennukselle on helpompi 16ytd& sopiva aika ja paikka (Yritys A).
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4.4.4  Sisaltda, toiminnallisuutta ja kayttotapaa koskevat
parannusehdotukset

Tuloksista nousi esille useita mobiilivalmennuksen siséltdd, toiminnallisuutta ja
kayttdtapaa koskevia parannusehdotuksia.

Mobiilivalmennuksen sisallon suhteen kayttdjakokemustulokset paljastivat, etta
sovellus ei valttamattd mahdollista uuden oppimista, jos psykologinen joustavuus
ja mindfulness-asiat ovat jo kayttdjalle ennalta tuttuja. Sen vuoksi siséltda on tar-
peen kehittdé edelleen, jotta se vastaisi myds kokeneempien kayttajien tarpeisiin.
Voisi olla myds tarpeen miettia, milla muulla tavoin kuin videoilla kayttjia voisi
motivoida tutustumaan Hyvéaksymis- ja omistautumisterapiaan ja tekemaan sen
mukaisia harjoituksia.

Yrityksen A henkilostopaallikkd toi esille, ettd tAmantyyppinen harjoittelu ei valt-
tamatta sovellu kaikille tyontekijoille. Sen vuoksi olisi tarpeen kehittdé ja kokeilla
my®ds muuhun kuin Hyvaksymis- ja omistautumisterapian harjoituksiin pohjautuvia
sisaltoja.

Osallistujat ideoivat tydkontekstiin raataldityja harjoituksia, jotka auttaisivat tun-
teiden kasittelyssa tietyissa haastavissa tilanteissa (Taulukko 7).

Taulukko 7. Tilanteet, joiden kasittelemiseen toivotaan apua.

Arkipéivaiset tilanteet tdissa Pitkan aikavalin tilanteet toisséa
Turhautuminen tyéhon Tydskenteleminen paineen alaise-
na, esimerkiksi aikataulupaineet
Turhautuminen kollegojen toimintaan Keskittymisen parantaminen
Erimielisyyksien késittely rakentavalla tavalla Muutoksista selviytyminen
Negatiivisen palautteen antaminen ja vastaanotta- Uusiin vaatimuksiin vastaaminen
minen (esim. tydn tehostamiseen liittyen)
Uusista tehtavista kieltdytyminen Uusien ja vanhojen vaatimusten

aiheuttamien ristiriitojen kéasittely

Tehtavien priorisoiminen Uupumisen tunnistaminen

Toisten ihmisten nakdkulman huomioonottaminen
ja ymmartaminen

Toiden jattaminen taakse ja vapaa-aikaan valmis-
tautuminen

Kehitysideoiden saamiseksi tyontekijoilta tiedusteltin myds, mitk& asiat ovat kes-
keisia heidan tyShyvinvointinsa kannalta (ks. Kuva 5 ). Yritysten valilla ei ollut
havaittavissa merkittéavia eroja vastausten suhteen. Positiivisesti tydhyvinvointiin
naytti vaikuttavan ennen kaikkea ty6kavereiden ja tydyhteison tuen merkitys, tyon
mielekkyys ja luottamuksesta kumpuavat vapaudet tdissa. Negatiivisesti tydhyvin-
vointiin vaikutti epamielekas tyd, vaikuttamismahdollisuuksien puute ja liian suuri
tydkuorma.
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HYVAT TYOKAVERIT/TYOILMAPIRI

Mukavat luotettavat tyokaverit, avoin,
keskusteleva ja rento ilmapiiri, luottamus, tuki ja
rentous

Hyva yhteishenki

Kunnioitetaan kokonaisuutena (huolehditaan
myds tyon ulkopuolisista asioista)
MIELEKAS TYO

Mielekasta, merkityksellistd ja motivoivaa tyota,
riittdvan haastavat ja monipuoliset tyotehtavat,

TYO EI MIELEKASTA

Tyo ei ole mielekasta eika kiinnosta itsea,
tyotehtdvat haastettomia ja tavoitteet tai
ohjeistukset ja vastuut epaselvia

VAIKUTUSMAHDOLLISUUKSIEN PUUTE

Paatoksiin vaikuttaa raha ja asiakkaiden
toiveet, ei mahdollisuutta vaikuttaa.

Ei etenemismahdollisuuksia

Tyon sisdltoon ja toimintatapoihin ei ole
vaikutusta vaikuttaa, ei valtaa

ja suunnitelmallinen tyon toteuttaminen
Toissa viityy ("on kivaa")
LUOTTAMUS

Tyanantajan luottamus, annetaan vastuullista
tyotd, jota voidaan tehda itsendisesti ja vapaasti

PALKKIOT

Taitojen arvostus, (positiivinen) palaute,
kiitoksen saaminen, riittava palkkaus

ESIMIES/JOHTO

Hyva, kuunteleva ja tukeva esimies, joka
kykenee paatoksen tekoon

Johdon mydnteinen asenne

TYOKUORMA

Kiire ja liikaa tekemista, ettei ehdi keskittya
kunnolla tyon hyvin tekemiseen

Liian iso/liian pieni tydkuorma
Kohtuuttoman pitka tyopaiva
Keskeneraiset asiat

HUONO TYOILMAPIIRI

Huono ilmapiiri, epamiellyttavat tyotoveri,
haastava kommunikointi, tiimihengen puute,
tiedon panttaaminen

YT-neuvottelut (Yritys B)

Puuttuva taukokulttuuri
Tasa-arvo

" . . PALKKIOT
TYOYMPARISTO .
Hyvit tydolosuhteet hali il Arvostuksen puute, pieni palkka
yvattyoolosuhteet, rauhallinen tyétila, MINAITSE

TYOKUORMA
Inhimilliset tydajat ja sopiva tyokuorma
TYON JA VAPAA-AJAN SOVITTAMINEN

TyOn ja vapaa-ajan sovittaminen onnistuu,
joustavat tydajat

VAIKUTUSMAHDOLLISUUDET
On mahdollista vaikuttaa tyon sisaltéon ja

Ei saa henkilokohtaisia onnistumisia, asioita ei
saa edistettya, riittamattomyyden tunne

Stressi, nukkumisvaikeudet, huono terveys tai
fyysinen kunto

TYOYMPARISTO

Avokonttori, nuhjuinen toimisto,
tyOergonomia, istumatyd, honot tydkalut

kehittaa tyota (sisalto, tydvalineet, prosessit) EPATASA-ARVO

Riittava valta Epatasa-arvoinen kohtelu, epareiluus
MINAITSE TUEN PUUTE

Omanarvontunto, haasteista selviytyminen ja Tuen puute ylemmalt johdolta, esimiehelts,
omassa tydssé parjadminen, tydssa tiimilta.

kehittytminen ja edistyminen (aikaansaavuus), e . .
oma osaaminen, onnistumisen kokemukset Yksin jadminen ongelmien kanssa
ESIMIES/JOHTO

Huono johtaminen, ylemman johdon nuiva
suhtautuminen, kokkematon esimies

Positiivinen asenne, jarkeva suhtautuminen
ty6hon

Oma hyvinvointi

Omat vuorovaikutustaidot

Kuva 5. Tyontekijoiden ndkemys tyohyvinvointia lisddvista tai heikentévista tekijoista.

Mobiilivalmennuksen toiminnallisuuksien suhteen tarvitaan lisda tukea kayttajan
aktivointiin. Vaikka sovelluksen tehtdvana on opettaa psykologisen joustavuuden
taitoja, jotta henkild lopulta osaisi kayttaa niitd omassa elamassaan ilmankin so-
vellusta, erityisesti kdyton alussa sovelluksen tulisi saada koukutettua kayttaja
aktiivisemmin mukaan. Osallistujat toivat esille, ettd muistutukset voisivat olla
hyddyllisia. Myos kayttoliittymalogiikkaa voisi parantaa, jotta "polut” olisi helpompi
hahmottaa ja mieluisan harjoituksen voisi 16ytda nopeasti uudelleen.
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Mobiilivalmennuksen kayttétapoihin liittyen tutkimuksessa nousi esille esimer-
kiksi harjoitusten tekeminen yhdessa tydaikana, vuorovaikutuksen parantamiseen
littyvat pariharjoitukset ja sovelluksen avulla tehtavat taukojumpat. Vaikka harjoi-
tuksia on aikaisemmin pienimuotoisesti kokeiltu osana nuorten la&kinnallisen
kuntoutuskurssin ryhméatapaamisia (Alypuhelinsovelluksesta apu stressiin, 2013),
tdmankaltaisista mobiilivalmennuksen sosiaalisista kayttétavoista ei ole viela pal-
joa kokemusta.

4.5 Hyvinvointi

Taulukko 8 sisaltaa hyvinvointikyselyiden tulosten keskiarvot.

Oma tyShyvinvointi (TYHY) mitataan asteikolla 0-70 (0-23.9: Tyohyvinvointi
hélytysrajalla, 24—46.9: Viela tekemista tychyvinvoinnin parantamiseksi, 47-59.9:
Tilanne jokseenkin kunnossa, 60—70: Tydhyvinvointi hyvélla tasolla). Sen osalta
molempien yritysten "tilanne on jokseenkin kunnossa”. Parametrin suhteen ei juuri
ollut eroja yritysten valilla, eika siind kaytadnndssa tapahtunut muutosta tutkimuk-
sen aikana. Yritys A sai hieman korkeammat pisteet.

Oma ty6hyvinvointi (Oma TYHY) mitataan asteikolla 0—70 (0-23.9: Tydhyvin-
vointi halytysrajalla, 24—-46.9: Viela tekemista tydhyvinvoinnin parantamiseksi, 47—
59.9: Tilanne jokseenkin kunnossa, 60—70: Tyohyvinvointi hyvalla tasolla). Sen
osalta Yritys A:n "tilanne on jokseenkin kunnossa” ja Yritys B:lla on "viela tekemis-
ta tydhyvinvoinnin parantamiseksi”. Parametrin suhteen yritysten valilla oli havait-
tavissa eroa, silla yritys A sai korkeammat pisteet. Yrityksessad B loppuun asti
jatkaneiden osallistujien osalta (TYHY*) parametrissa tapahtui lahes merkitseva
muutos +2,9 p (t = 2.1; p = 0.06). Kuitenkin, vastausten lukumaara oli suhteellisen
pieni (n = 13).

Ty6n imu (UWES9) mitataan asteikolla 0-6. Viitearvoja ei ole varsinaisesti maa-
ritelty, mutta Tyoterveyslaitoksen kayttdamien viitearvojen mukaan tydn imu on
molemmissa yrityksissa "kohtuullinen” ja Yritys A:ssa hieman parempi kuin Yritys
B:ssa (Alle 1,44: hyvin matala, 1,44-3,43: matala, 3,44-4,53: kohtuullinen, 4,54—
5,30: keskimaaraista korkeampi, 5,31-6,00: korkea). Parametrin suhteen yritysten
vélilla oli alussa lahes merkitseva ero 0,7 p (p = 0.10) vastausten lukuméaaran
ollessa 42.

Elamantyytyvaisyys (SWLS) mitataan asteikolla 5-35 (5-9: erittdin tyytymaton,
10-19: jokseenkin tyytymaton, 20: neutraali, 21-30: jokseenkin tyytyvainen, 31—
35: erittdin tyytyvainen). Sen osalta molempien yritysten tyontekijat ovat "jokseen-
kin tyytyvaisia”. Parametrin suhteen ei juuri ollut eroja yritysten valilla, eik& siina
kaytanndssa tapahtunut muutosta tutkimuksen aikana.

Stressi mitataan asteikolla 1-5 (1 = Ei lainkaan stressid, 3 = Jonkin verran
stressid, 5 = Erittdin paljon). Sen osalta molempien yritysten tyontekijoilla on “jon-
kin verran stressid”. Parametrin suhteen ei juuri ollut eroja yritysten valilla, eika
siin& tapahtunut kdytanndssa muutosta tutkimuksen aikana.

Tietoisuustaidot (FMI) mitataan asteikolla 14—64. Viitearvoja ei ole varsinaisesti
maadritelty, vaan mitd suurempi luku on, sitd paremmat tietoisuustaidot ovat. Pa-
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rametrin suhteen ei juuri ollut eroja yritysten valilla, eik& siina tapahtunut kaytan-
ndssd muutosta tutkimuksen aikana.

Psykologinen joustavuus (WAAQ) mitataan asteikolla 0—42. Viitearvoja ei ole
varsinaisesti méadaritelty, vaan mitéd suurempi luku on, sitd parempi psykologinen
joustavuus on (huolet ja murheet eivat hairitse tydntekoa). Loppuun asti jatkanei-
den osallistujien osalta (WAAQ¥) yritysten valilla oli havaittavissa l&ahes merkitseva
ero 4,9 p (p = 0.09) siten, ettd psykologinen joustavuus oli parempi Yritys B:ssa
kuin Yritys A:ssa. Kuitenkin, vastausten lukumaara oli suhteellisen pieni (Yritys A:
n =12 ja Yritys B: n = 13).

Taulukko 8. Hyvinvointikyselyiden tulosten keskiarvot.

Kaikki Yritys A Yritys B
Ennen Jalkeen Ennen Jalkeen Ennen Jalkeen
Oma 50,2 51,1 51,0 51,3 49,2 50,8
TYHY (SD=8,8) (SD=8,9) (SD=9,7) (SD=10,9) (SD=7,4) | (SD=7,0)
Oma 50,9 51,1 51,8 51,3 50,1 50,8
TYHY* (SD=9,3) (SD=8,9) (SD=11,1) | (SD=10,9) (SD=7,7) | (SD=7,0)
TYHY 45,6 48,6 51,5 53,0 39,8 44,4
(SD=11,4) (SD=10,3) | (SD=10,8) | (SD=11,0) (SD=7,0) | (SD=7,8)
TYHY* 47,0 48,6 52,9 53,0 41,5 44,4
(SD=11,3) (SD=10,3) | (SD=12,3) | (SD=11,0) (SD=6,8) | (SD=7,8)
UWES9 4,1 4,1 4.4 4,3 3,7 3,9
(SD=1,3) (SD=1,4) (SD=1,2) (SD=1,4) (SD=1,4) | (SD=1,4)
UWES9* | 4,1 4,1 4,3 4,3 4,0 3,9
(SD=1,3) (SD=1,4) (SD=1,4) (SD=1,4) (SD=1,2) | (SD=1,4)
SWLS 22,6 23,1 23,3 24,9 21,7 215
(SD=6,8) (SD=5,5) (SD=7,0) (SD=5,0) (SD=6,6) | (SD=5,6)
SWLS* 23,4 23,1 25,1 24,9 21,9 215
(SD=5,7) (SD=5,5) (SD=5,5) (SD=4,7) (SD=5,5) | (SD=5,6)
Stressi 3,0 3,0 3,1 3,3 2,8 2,8
(SD=1,1) (SD=0,9) (SD=1,2) (SD=1,2) (SD=0,9) | (SD=0,4)
Stressi* 2,8 3,0 3,3 3,3 2,5 2,8
(SD=0,9) (SD=0,9) (SD=1,0) (SD=1,2) (SD=0,5) | (SD=0,4)
FMI 34,3 35,8 33,5 37,5 35,2 33,9
(SD=7,4) (SD=9,9) (SD=8,1) (SD=5,7) (SD=6,4) | (SD=13,0)
FMI* 34,8 35,8 33,2 37,5 36,4 33,9
(SD=7,6) (SD=9,9) (SD=9,1) (SD=5,7) (SD=5,6) | (SD=13,0)
WAAQ 28,1 27,6 27,2 25,1 29,2 30,0
(SD=7,3) (SD=7,2) (SD=8,2) (SD=8,5) (SD=6,0) | (SD=5,0)
WAAQ* 28,0 27,6 26,1 25,1 29,7 30,0
(SD=7,1) (SD=7,2) (SD=8,7) (SD=8,5) (SD=4,8) | (SD=5,0)

* Loppuun asti jatkaneet
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5. Tulosten tarkastelu

5.1 Kayttokontekstin merkitys

Yritysten koot huomioon ottaen tutkimukseen osallistui hyvin pieni osa yritysten
henkildstosta. Sen lisdksi sovelluksen kayttdaktiivisuus jai vahaiseksi. Myos aikai-
semmissa tutkimuksissa on havaittu, etté organisaatiotason interventioiden toteut-
taminen on monimutkaisempaa kuin yksil6tason interventioiden (Biron & Karanika-
Murray, 2014). Tassa tutkimuksessa havaittiin, ettd mikali yrityksen johto ei ole
tehnyt periaatepaéatdsta sovelluksen kayttéonotosta eikd sovellus ole asennetta-
vissa kaikkiin henkiloston tydpuhelimiin, sovelluksella on heikot mahdollisuudet
tulla laajempaan kayttoon.

Esteité sovelluksen kayttdonotolle olivat muun muassa yleinen kiire yrityksissa
tutkimuksen alkaessa seka sovelluksen saatavuus silloin, kun sita olisi ollut mah-
dollisuus kayttaad (Windows-version puuttuminen ja verkkoversioon liittyvat ongel-
mat). Sen liséksi sovelluksen kaytolle oli ylipaénséa vaikeaa 16ytéda sopivaa aikaa ja
paikkaa. Sovellusta ei saanut kayttda tybaikana, eikd sitd muistettu tai ehditty
kayttad vapaa-aikana. Kayttajat olisivat kaivaneet tukea, muistutuksia ja seurantaa
tutkimuksen aikana, jotta he olisivat muistaneet kayttda sovellusta aktiivisemmin.
Voidaan myds kysyd, tavoittiko sovellus oikean kohderyhman, silla tutkimukseen
osallistujat voivat enimmakseen hyvin. Hyvaksymis- ja omistautumisterapian mu-
kaiset harjoitukset sopivat kenelle tahansa ennaltaehkéisevassa ja terveytta yllapi-
tavassa mielessa, mutta henkilét, joilla on haasteita hyvinvoinnissaan, voisivat
kokea ne hyodyllisemmaksi ja kayttéaa sovellusta aktiivisemmin.

5.2 Kayttdjakokemuksen merkitys

Tutkimuksessa kaytetyn sovelluksen sisallollg, toiminnallisuuksilla ja kayttétavoilla
on merkitystd kayttdonotolle. Téassa julkaisussa on pyritty avaamaan mobiilival-
mennusta koskevia odotuksia ja kayttajakokemuksia eri kayttajaryhmien (tydnteki-
joiden, esimiesten ja henkilostopaallikdiden) nakdkulmasta. Osallistujien kokemat
hyddyt liittyivat padosin oppimiseen, turvallisuuteen ja hyvinvointiin ja katevyyteen.
Ervastin (2013) mukaan oppiminen on arvoparametri, joka madritellaan siten, etta
sovelluksen kayttd tukee uuden tiedon hankkimista tai uusien taitojen oppimista.
Turvallisuus ja hyvinvointi puolestaan maaritellaan siten, ettd sovelluksen kayttd

30



tukee turvallisuuden ja hyvinvoinnin tunnetta. Katevyys ei ole arvoparametri sindn-
s&, vaan se on laajempi kategoria, joka pitda sisallaédn useita arvoparametreja.
(Ervasti, 2013) Tassa tutkimuksessa katevyytta ei yksildity sen tarkemmin, vaan
se piti sisélladn muun muassa helppokayttdisyyden ja siséllon [6ydettavyyden.

Yksi esimerkki tyokontekstissa yleistyneisté tyontekijéiden henkilokohtaiseen kayttoon
tarkoitetuista sovelluksista on HeiaHeia!-treenipaivakirja (https:/mww.heiaheia.com/).
Se on hyddyllinen yrityksen kannalta, silla yrityksen johdon ja henkiléstéhallinnon
on helppo nahda yhteys tyontekijan fyysisen hyvinvoinnin ja tuottavuuden valilla.
Lisaksi sovelluksessa on sen kayttdon sitouttavia elementteja: treenipaivakirjan
pitdminen sindnsd tuo arvoa monelle kayttdjalle ja sovellus hyddyntada runsaasi
sosiaalisen tuen elementtejda, kuten sosiaalista oppimista, suoritusten vertailua,
kilpailua ja tunnustuksen saamista. Arvoparametrien tunnistaminen on térkeaa,
koska siten voidaan ymmartdd miksi ihmiset kayttavat palveluita. Tutkimuksissa
on osoitettu, etta eri kayttdjaryhmat kokevat ja arvottavat saman palvelun taysin
eri tavoin. (Ervasti, 2013) Siksi on téarkedd huomioida eri kayttajaryhmat ja maari-
tella palvelun tuoma lisdarvo kullekin kayttajaryhmalle erikseen. Tydkontekstissa
tama tarkoittaa sitd, ettd valmennusohjelman taytyy tuoda lisdarvoa ainakin johdol-
le, henkiléstohallinnolle, esimiehille ja tydntekijoille.

5.3 Tutkimusasetelman vertailua muihin tutkimuksiin

Tutkimuksessa kaytetty lahestymistapa oli hieman uudentyyppinen aikaisempiin
tutkimuksiin verrattuna, silla mobiilivalmennus pyrittiin ottamaan kayttéon todelli-
sessa kayttdymparistossa. Aikaisemmissa tutkimuksissa, kuten esimerkiksi Oiva-
sovelluksen pienimuotoisessa kayttdjakokemustutkimuksessa (Ahtinen ym., 2013)
ja laajassa vaikuttavuustutkimuksessa (Lappalainen ym., 2014), on ollut useita
kayttgjien aktiivisuutta lisdavia tekijoitd mukana (ks. Taulukko 9). Tamé&n ansiosta
osallistuneet ovat voineet olla jo lIahtdkohtaisesti kilnnostuneempia tutkimuksesta
kuin tdman tutkimuksen osallistujat ja liséksi heille on asennettu sovellus valmiiksi
omaan puhelimeen tai lainapuhelimeen. Taulukossa 9 mainitut tekijat voivat osal-
taan vaikuttaa osallistujien aktiivisuuteen ja olivat toki tarpeen naissa kyseisissa
tutkimusasetelmissa, mutta toteutuvat harvemmin reaalimaailman kayttéonottoti-
lanteissa.

31



Taulukko 9. Tutkimusasetelmien vertailu.

Toimenpide Ahtinen ym. 2013 Lappalainen ym. Tama tutkimus
2014
Rekrytointi Tutkijat rekrytoivat Tutkijat rekrytoivat Henkilostopaallikko valitti
lehti-ilmoitusten ja lehti-ilmoitusten vali- tutkijoiden rekrytointi-
sahkopostikutsujen tyksella ilmoituksen sahkdposti-
vélityksella kutsujen tai intranet-
ilmoituksen valityksella
Sovelluksen Jokainen kayttaja Jokainen kayttaja sai Kéayttajat asensivat
jakaminen sai erillisen puheli- erillisen puhelimen, mobiilisovelluksen itse
men, johon sovellus | johon sovellus oli tai kayttivat verkkosovel-
oli asennettu asennettu lusta
Yhteydenpito Tutkijoiden ja osal- Tutkijoiden ja osallistu- | Tutkijoiden ja osallistuji-
listujien valilla suora | jien valilla suora kon- en vélilla ei suoraa
kontakti takti kontaktia (ainoastaan
aloitustilaisuus sekéa
kyselykutsut tutkijan
séhkopostiosoitteesta)
Motivointi Sovellus esiteltiin Sovellus esiteltiin Sovellus esiteltiin henki-
taysin henkilokohtai- | taysin henkilokohtai- I6kohtaisen hyvinvoinnin,
sen hyvinvoinnin sen hyvinvoinnin ty6tehon ja tydyhteison
nakodkulmasta nakodkulmasta hyvinvoinnin nékdkulmasta
Aloitustilai- Aloitustilaisuuden Aloitustilaisuuden Aloitustilaisuuden kesto

suuden kesto

kesto noin 30 min

kesto noin 1 h

noin 30 min

Aloitustilai-
suuden
kohderyhmé&

Aloitustilaisuus
pelkastaan tutki-
mukseen osallistu-
valle ryhmalle

Aloitustilaisuus pelkas-
taéan tutkimukseen
osallistuvalle ryhmaélle,
joka seulottu tutkimuk-
sen valintakriteerien
perusteella

Aloitustilaisuus kaikille
kiinnostuneille

Lisdmateriaali

Sovelluksen kéaytto-
ohjeet jaettiin pape-
rilla

Sovelluksen kéayttéoh-
jeet jaettiin paperilla

Sovelluksen kayttoohjet-
ta tai muuta muistilappua
ei jaettu

Tutkimuksen
kohderyhmé&

Osallistujat ylipiston
henkilékuntaa

Osallistujat tyodikaisia
stressista ja metaboli-
sesta oireyhtymasta
karsivia

Osallistujat yritysten
tyokykyisia tyontekijoita

5.4 Puutteet

Vaikka kayttajakokemustulokset eivét ole yleistettavia siind mielessa kuin esimer-
kiksi kvantitatiivisessa tutkimuksessa tarkoitetaan, niitd voi hyddyntdd suoraan
uusien tydyhteisdn hyvinvointia parantavien palveluiden kehittdmisessa (esimer-
kiksi arvolupausten maéarittelyssd) ja kayttdonotossa. Tulosten hyddyntadmisessa
kannattaa huomioida, ettd vaikka tutkimukseen osallistujia pyydettiin pohtimaan
asioita ja kysymyksia yleisesti mobiilivalmennusten nakékulmasta, he olivat taipuvai-
sia vastaamaan nimenomaan taman kyseisen mobiilivalmennuksen nakdkulmasta.
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6. Johtopaatokset ja yhteenveto

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tutkia stressinhallintataitoja opettavan mobiili-
ja verkkovalmennuksen vaikutuksia tyfyhteisén hyvinvointiin IT-alan yrityksissa ja
selvittdd ohjelman kayttéon ja hyvaksyttavyyteen vaikuttavia seikkoja.

Koska osanottajamaéra jai suhteellisen pieneksi, tulosten perusteella ei pysty
arvioimaan hyvaksymis- ja omistautumisterapiapohjaisen mobiilivalmennuksen
vaikuttavuutta tydkontekstissa. Kuitenkin, tutkimuksesta voidaan vetéda seuraavia
johtopaatoksia:

1. On hyddyllistd ndhda interventio prosessina, jota arvioidaan kokonaisuute-
na eika pelkastaan lopputulosten perusteella. Silloin pystytdan tunnista-
maan tekijoita, jotka ovat ratkaisevia intervention todellisen kayttéonoton
kannalta.

2. Mobiilivalmennuksen kayttdonoton onnistuminen edellyttdd koko organi-
saation tukea johtoa mydten.

3. Mobiilivalmennuksen siséllon, toiminnallisuuksien ja kayttétapojen sopivuus
tydympéristoon vaikuttaa ohjelman kayttédnottoon tydntekijdiden keskuu-
dessa. Intervention aikainen tuki on tarke&a.

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa uusien tydyhteisdn hyvinvointia paran-
tavien tuotteiden ja palveluiden kehittamisessa ja kayttéonotossa.
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