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1 JOHDANTO

Esihistoriallisena aikakautena esivanhempamme joutuivat pdivittdin  arjessaan
kamppailemaan aliravitsemuksen kanssa. Nykyisessi ldnsimaisessa hyvinvointivaltiossa
kamppaillaan tdysin pédinvastaisesti usein yliravitsemuksen kanssa. Saamme ravinnosta
lilkkaa energiaa ja lihomme. Yhdysvalloissa lihavuus on jo virallisesti julistettu

sairaudeksi (Medical News Today 2013).

Kyna ja paperi ovat olleet jo vuosisatojen ajan hyodyllisid painonhallinnan apuvélineita.
Niilld on pidetty ylld painontarkkailun kannalta tirkeitd ruoka- ja liikuntapdivékirjan
tietoja. Kynnys ruoka- ja liikuntapdivékirjojen tiyttimiseen on viime vuosien aikana
madaltunut, silld tietojen syottdminen on automatisoitunut uuden mobiiliteknologian ja
internetin ansiosta. Alypuhelimet ja tablet-tietokoneet ovat lihes aina kiyttdvalmiissa
tilassa ja mukana ihmisen arjessa. Painonhallinnan avuksi on varta vasten luotu
painonhallintasovelluksia, jotka suorittavat kéyttdjin puolesta painonhallinnan

laskutoimitukset ja avustavat ruoka- ja litkkuntapdivékirjan tayttimisessa.

Painonhallintasovelluksissa pyritddn tarkasti mittaamaan ja arvioimaan ravinnon ja
litkkunnan vaikutuksia painonhallintaan. Nykytieto ithmisbiologiasta ja etenkin ravinnon
ja litkkunnan fysiologisista vaikutuksista ihmiskehoon on kuitenkin puutteellista, joten se
heijastuu myo6s epidtarkkuuksina painonhallintasovellusten kirjaustietoihin ja niiden
perusteella tehtdviin painonhallinnan laskelmiin. Painonhallintasovellusten kehittdjat
alkavat ymmartdi, ettd tietokoneavusteisen painonhallinnan ei tule olla vain insinddreille
suunnattua laskukoneen kéyttod, eli kliinistd ravinto- ja liitkuntapdivikirjojen ylldpitoa.
Painonhallinta on pohjimmiltaan kdyttaytymisen hallitsemista ja muutosta. Laihduttaja
pyrkii vaikuttamaan kdyttdytymiseensa niin, ettei hén soisi endd lihottavasti. Hin muuttaa
ruokailutottumuksiaan konkreettisilla toimenpiteilld, kuten esimerkiksi syomalld
vihemmain. Painonhallintasovellus voi péividkirjatoimintojen kirjausavustuksen ohella

ohjata kayttdjansa kayttdytymistd arkieldmassa.

Sovelluskehittdjiat yrittdviat luoda sovelluksien teknologisten erityispiirteiden avulla

painonhallinnasta houkuttelevaa. Esimerkiksi sosiaalisen median lisdéintyneen suosion



myo6td my0s painonhallintasovelluksiin - on ilmestynyt yhteisdllisen median
ominaisuuksia.  Kayttdjdt voivat jakaa sosiaalisen median yhteisdissd keskenddn
kuvapiivityksid kehityksestddn ja kannustaa toisiaan painonhallintatavoitteiden
saavuttamiseksi. Painonhallintasovellus voi nykyéddn olla myos digitaalinen peli.
Painonhallintasovelluksen  kéyttdjd voi  esimerkiksi asettaa  henkilokohtaisia
tavoitetehtdvid ja saada karistamistaan kiloista palkinnoksi virtuaalipisteitd ja innostavaa
palautetta. Kiveld (2013) onkin todennut:

Terveydestd huolehtimien saa olla hauskaa, ja pelilliset keinot voivat toimia
kermavaahtona pakkopullan vilissd. Terveys- ja hyvinvointipelit ovat
parhaimmillaan osa sitd ratkaisua, jolla terveydenhuollon painopistettia
muutetaan sairauksien hoitamisesta terveyden edistdmiseen.

Koska painonhallintasovellukset etenkin mobiilikdyttdjarjestelmille ovat verrattain
uusia, niiden toimintojen kirjoa ei ole standardisoitu. IMS-instituutin teettimén
selvityksen mukaan vain kymmenesosasta kuluttajille tarkoitetuista terveyssovelluksia
16ytyi vahintddn 40% térkeistd toiminnoista, jotka tiyttivédt tutkimuksen madrittimait
tehokkaan terveydenhoidon kriteerit (IMS Institute for Healthcare Informatics 2013:
9-11).

On olemassa vain vdhin tutkimustietoa siitd, kuinka painonhallintasovelluksissa
kaytdnnOssd toteutetaan kéyttdjdn painonhallintatavoitteita tukevat toiminnot ja tiedot
(Ahmad, Iahad & Johor 2012: 198-203). Siksi pyrin aihetta tutkimalla saamaan lisétietoa,
jonka avulla sovelluskehittdjit voivat luoda motivoivampia, paremmin kohderyhmille
sopivia painonhallintasovelluksia, jotka auttavat kéyttdjad painohallintavoitteiden

saavuttamisessa.

1.1 Tutkimuksen tavoite

Tédmin tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, millaisin motivointikeinoin dlypuhelimien

painonhallintasovellukset tukevat kéyttdjdn painonhallintatavoitteita. Painonhallinta-

sovelluksilla tarkoitetaan sovelluksia, jotka mittaavat kdyttdjin antamien ravinto- ja
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litkkuntapéivékirjatoimintojen syotteiden perusteella kéyttdjédn toteutunutta energiatasa-
painoa. Piditutkimustavoitteeseen vastaan seuraavien kolmen tutkimuskysymyksen

avulla:

1) Kuinka painonhallintasovelluksissa hydodynnetddn vakuuttavaa teknologiaa?

Vakuuttava teknologia on teknologian erityispiirteiden hyddyntdmisté siten, ettd kdyttdja
houkutellaan suostuttelun psykologian avulla suorittamaan erilaisia kdytoksid, jotka
konkreettisesti ilmentyvit sovellustoimintojen suorittamisena (Fogg 2010). Aikaisemmin
vakuuttavan teknologian hyddyntdmistd painonhallintasovelluksissa ovat tutkineet Azar,
Lesser, Laing, Stephens, Aurora, Burke ja Palaniappan (2013: 583-589). Vakuuttavan
teknologian tarkastelu mobiileissa painonhallintasovelluksissa paljastaa, millaisia

painonhallintatavoitteita tukevia teknologisia motivointikeinoja niissi on.

2) Kuinka painonhallintasovelluksissa hyddynnetdén tieteelliseen néyttoon
perustuvia ja niista johdettuja vaihtoehtoisia behavioristisia

painonhallintastrategioita?

Tieteelliseen ndyttoon perustuvat behavioristiset painonhallintastrategiat ovat niitd
kaytantoon sovellettavia tutkitusti toimivia kaytdnndn painonhallintakeinoja, jotka
sddtelevdat ihmisen kéyttdytymistd vetoamalla yksilon tietoon, asenteisiin, ja
toimintotapoihin. Terveydenhuollossa painonhallinnan hoito-ohjelmissa on kéytetty
laajasti tieteelliseen ndyttoon perustuvia behavioristia painonhallintastrategioita, silld ne
antavat painonhallintatavoitteiden padmaarien avuksi kdytdnnon suunnitelman ja tyokalut
(Suomalainen Ladkériseura Duodecim 2011; Pearson 2011 32-42). Vaihtoehtoiset
behavioristiset strategiat ovat tieteelliseen nadyttoon perustuvista
painonhallintastrategioista muodostamiani vaihtoehtoisten painonhallintavoitteiden
mukaisia strategioita. Behaviorististen strategioiden tarkastelu tdydentdd yleiskuvaa
painonhallintasovellusten hyddyntdmistd motivointikeinoista. Pagoto, Schneider, Jojic,
DeBiasse ja Mann (2013: 576-582) ovat aikaisemmin tutkineet kuinka behavioristisia

painonhallintastrategioita on hyddynnetty painonhallintasovelluksissa.
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3) Kuinka ldpindkyvid sovellukset ovat, eli kuinka niissd pyritdén erottelemaan

mittaustoimintojen tietojen objektiivisuus ja subjektivisuus?

Pagoton (2012) mukaan mm. painonhallintasovelluksien ravintotiedot vaihtelevat
sovelluksesta toiseen. Sovelluskdyttdja ei siis voi olla varma syottiménsd tiedon
tarkkuudesta sovelluksessa. Lapindkyvyyden tarkastelu paljastaa, miten mittaustietojen
objektiivisuus on varmistettu ja kuinka nuo toimintoja ohjaavat tiedot nakyvét kayttdjalle.
Painonhallintasovellusten  perustoiminnallisuus  perustuu  mittaamiseen, joten
mittaustulosten tarkkuus vaikuttaa suoraan kiyttdjin saamaan energiatasapainon
palautteeseen. Virheelliset mittaustulokset hankaloittavat painonhallintavoitteiden
saavuttamista ja vaikuttavat siten suoraan kayttdjin motivaatioon. Lipinidkyvyyden
tarkastelun avulla saa tietoa myoOs mittaustoiminnoissa mahdollisesti esiintyvistd

subjektiivisista ominaisuuksista.

1.2 Tutkimusaineisto

Tutkimusaineistoni koostuu neljdstd Android-mobiilikdyttojarjestelmille kehitetysti
painonhallintasovelluksesta. Kriteerini painonhallintasovellukselle tdssd tutkielmassa
perustuu kolmeen energiatasapainon laskemisen mahdollistavaan vdahimmaistekijaan.
Painonhallintasovelluksesta on 10ydyttdva ravinto- ja liikkuntapéivékirjan toiminnot, seka

niiden perusteella tehtévit energiatasapainon mittaustoiminnot.

Tutkimuskohteinani olevat painonhallintasovellukset valitsin niiden suosion perusteella.
Valitsin tutkimustulosten yleistettivyyden vuoksi aineistooni mukaan Android-
sovellukset, joista sovelluskehittdjit olivat luoneet my0s vastaavat Applen I10S-
mobiilikdyttdjarjestelmdlle luodut sovellukset. En kuitenkaan analysoinut niitd 10S-
kayttojarjestelmélle luotuja versioita, joten mahdollisuudet eroavaisuudet sovelluksissa
kayttojarjestelmien vélilld eivdt kdy ilmi tdssd tutkimuksessa. Aineistoon ottamani
sovellukset 16ytyvit Googlen sovelluskauppa Play Storen ja Applen sovelluskauppa App
Storen terveysaiheisten sovellusten sadan suosituimman sovelluksen listoilta (iTunes

2013b; Google Play Store 2013).
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Nykyisen kehityssuunnan mukaan sovelluskidyttdjat maksavat kayttdmistdin
sovelluksista yhd harvemmin (TechCrunch 2013). Tidstd syystd rajasin tutkimuksesta
ulkopuolelle sovellukset, jotka olivat maksullisia, tai joiden perustoimintojen
maksuttomuus  perustui  aikarajoitettuun  ilmaiseen  kokeilujaksoon.  Siten
tutkimusaineistostani karsiutui pois esimerkiksi MyNetDiary-sovellus ja SparkPeople-
palvelu, jotka kummatkin olivat tieteelliseen néyttoon perustuvien behaviorististen
painonhallintastrategioiden hyddyntdmisessd 10:n parhaan joukossa Pagoton ym. (2013:

576-582) tutkimuksessa.

Tutkimukseeni valitsemani painonhallintasovellukset olen koonnut taulukkoon 1.
Painonhallintasovellukset asensin Samsung Galaxy S3 -dlypuhelimelle Google Play -
sovelluskaupasta. Testipuhelimen Android-kéyttdjarjestelmén oli versionumeroltaan 4.3

(Jelly Bean).

Taulukko 1. Tutkimuksessa kdytetyt painonhallintasovellukset

Painonhallintasovellus Versionumero
Lose It! 5.0.8
Lifesum — Calorie Counter 2.1.1
MyFitnessPal 2.10
Noom Weight Loss Coach 3.8.2

Painonhallintasovellusten ensiasennuksen jidlkeen en asentanut sovellusten itse
ehdottamia piivityksid, silld halusin eliminoida kaikki mahdolliset muuttuvat tekijat,
jotka voisivat vaikuttaa tutkimustuloksiin. Sovelluspdivitykset saattavat muuttaa

sovelluksen rakennetta kayttoliittymén, toimintojen ja tietojen tasolla.
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1.3 Tutkimusmenetelma

Paatutkimusmenetelméni on hierarkkinen tehtévianalyysi. Hierarkkinen tehtdvdanalyysi
on muun muassa ohjelmistotuotannossa kéytetty strukturoitu menetelma4, jolla voidaan
analysoida sitd, millaisia tehtdvid sovelluskdyttdja joutuu tekemddn pddstikseen
pddmadrdinsd. Menetelmélld pyritddn havainnollistamaan niitd sovellustoimintojen
tekijoitd, jotka auttavat, estdvit tai vaikeuttavat kiyttdjaa paddmadrien saavuttamista. Alun
perin hierarkkisella tehtdvdanalyysilli analysoitiin ainoastaan sitd, miten kayttdjan
suorittamat tehtdvit jakautuvat pienempiin osatehtdviin. Myohemmin menetelmid on
laajentunut koskemaan sovellusten tehtdvien ja pddmédrien analysoinnin lisdksi
sovellusten sydtteiden, toimintojen ja palautteiden analysointia, joita tarkastelen omassa
tutkimuksessani. Hierarkkinen tehtdvianalyysi on metodologisesti joustava, joten sitd
onkin usein hyoddynnetty myods HCI-tutkimuksessa ja kaytettdvyystutkimuksessa.
(Hollnagel 2003: 17-53; Usability Body of Knowledge 2014.)

Téassd tutkimuksessa sovellan hierarkkista tehtdvdanalyysid painonhallintasovellusten
konkreettiseen kdyton testaukseen. Suoritan testitilanteita, joissa toimin itse
asiantuntijatestaajan roolissa, ja joissa pyrin suorittamaan painonhallintasovelluksen
jokaisen yksittdisen tehtdvén eli toiminnon. Kaytdn téllaisista testitilanteista jatkossa
nimitystd kayttotesti. Kirjaan kéyttotesteissd jatkoanalysoinnin vuoksi havaintoni

taulukkoon, jota kutsun kayttétestitaulukoksi.

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseeni vakuuttavan teknologian kaytdstd sovelluksissa
haen tietoa soveltamalla kéyttotesteissd analyysin apuna Foggin (2009: 1-7) vakuuttavan
teknologian kéyttdytymismallin teoriaa. Sen avulla saan tietoa sovellustoimintojen
tarkoituksellisista tavoitekédytoksid ja niiden osatekijoistd (motivaatio, kyvykkyys ja
laukaisija). Kéyttotesteissd analysoin mitd kolmea toimintojen mekanismia
sovellustoiminto kdyttdd (kirjaussovellus, digitaalinen peli ja sosiaalinen media). Jos

toiminto tarvitsee syotteiti, tarkastelen millaisia niissé kéytetyt sydttomuodot ovat.

Toiseen tutkimuskysymykseeni behaviorististen painonhallintastrategioiden

hyodyntdmisestd etsin vastausta my0s kahdella tapaa. Tarkastelen kéyttotesteissd kuinka
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sovellukset hyodyntidvit tieteellisen nédyttdon perustuvia painonhallintastrategioita
Pagoton, Schneiderin, Jojicin, Debiassen ja Mannin (2013: 576-582) kokoaman
behaviorististen painonhallintastrategioiden taulukon avulla (liite 1). Olen rakentanut
Pagoton ym. taulukon pohjalta (liite 1) vaihtoehtoisten painonhallintavoitteiden
strategioiden taulukon (liitteet 2 ja 3), jonka avulla tarkastelen kuinka sovelluksissa
esiintyy kdyttdjien vaihtoehtoisia painonhallintatavoitteita tukevia strategioita. Esittelen

taulukon muodostamisen tarkemmin luvussa 5.2.

Kolmanteen tutkimuskysymykseeni haen vastausta selvittamailld kayttotesteilld, kuinka
mittaustoimintoja ohjaava tiedon alkuperd ndkyy kéyttdjdlle, kuinka paljon
mittaustoiminnoissa hyddynnytetdan kéyttdjan tyopanosta joukkoistamisen apuna, sekd
millaisia kayttdjdlle ndkyvid objektiivisia ja subjektiivisia ominaisuuksia toiminnoista

16ytyy.

Kayttotestien tuottaman kayttdtestitaulukon havaintoja puran tutkimuskysymyksiin
jaettuna. Ensin analysoin kdyttotestien tuloksia mééréllisesti kokoamalla havaintojani
Aaltolan ja Vallin (2007: 184-234) kuvaamalla tavalla numeeriseen muotoon ja sitten

tarkastelemalla yksityiskohtaisemmin laadullista aineistoa.

1.4 Aikaisempi tutkimus

Tutkijoiden motiivit tutkia painonhallintasovelluksia ovat moninaiset. Pagoto ym. (2013:
576) ovat todenneet, etti mobiililaitteille luotujen laihdutussovellusten kayttd voi
helpottaa lddkireiden tyotaakkaa, joka syntyy laihdutusneuvontaan kdytetysti ajasta.
Laihdutussovellukset ovat potentiaalisia lathdutuksen apuviélineitd. Talld hetkelld on
kuitenkin olemassa vasta vihén tieteellistd tutkimusta siitd, miten laihdutussovellukset
hyodyntdvit tieteelliseen ndyttdon perustuvia psykologisia behavioristisia painon-

hallintastrategioita. (Pagoto ym. 2013: 576.)

Leedsin yliopiston pilottitutkimuksessa on saatu viitteitd painonhallintasovelluksen

tehokkuudessa laihdutuksen apuna. Tutkimuksessa kdytetty sovellus oli kuitenkin luotu
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testiryhmaa varten, joten uusien kaupallisten ja massakuluttajille sovellusten tutkiminen

on tirkedd. (Carter, Burley, Nykjaer & Cade 2013.)

Sulin ja Wang (2013: 941—947) ovat tutkineet internetin sosiaalisen verkostojen roolia
elamantapamuutoksissa. Heiddn tuloksensa osoittavat, ettd internetin sosiaalisen
verkoston vertaistuki motivoi ruokavalion ja liikunnan eldméantapamuutoksien
toteuttamisessa, sekd painonhallintatavoitteiden saavuttamisessa. Tutkimuksen kohteena
oli yksittdinen sosiaalisen median terveysaiheinen sivusto, mutta tutkijat itse nikevéit
motivaation ja roolien tarkastelun soveltuvan my0s painonhallinta- ja

elaméntapasovelluksiin, seki sosiaalisen median palveluihin.

Azar ym. (2013: 583-589) ovat tarkastelleet painonhallintasovelluksia vakuuttavan
teknologian ndkokulmasta perinteisten kdyttdytymismallien rinnalla. Heidén
havaintojensa mukaan painonhallintasovellusten teknologisten erityispiirteiden
mahdollistama helppokéyttdisyys, palkitsevuus ja koukuttavuus voi saada kayttdjén
kiyttamaan sovellusta useammin ja kirjaamaan tietoja yksityiskohtaisemmin.
Yksityiskohtaisemmat kirjaukset edistdvét painonhallintatavoitteiden saavuttamisessa

(emt. 2013: 583-589).

Oma tutkimukseni on jatkoa kaikille tdssd Iuvussa esittelemilleni tutkimuksille.
Tutkimukseni luonne on kuitenkin laadullisempi kuin kuin Pagoton ym. (2013: 576-582)
ja Azarin ym. (2013: 583-589) tutkimuksissa, silld tarkastelen yksittdisten
painonhallintasovellusten motivointikeinoja makrotasolla, eli kuinka ne kidytdnnossd on
toteutettu. Painonhallintasovelluksien nopeatahtinen uudistuminen luo myds tarvetta
paivitetylle ja uudelle tutkimustiedolle, jota omalla tutkimukselleni tuotan. Uutena
motivaationdk6kulmana  otan  tarkasteluun ~ my0s  painonhallintasovellusten

mittaustoimintojen lapindkyvyyden.
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1.5 Tutkielman rakenne

Luvussa 2 tarkastelen kéyttdytymismuutoksen ja energiatasapainon kisitteiden kautta,
mitd painonhallinta tarkoittaa yleiselld tasolla ja fysiologisesti. Selvitdn luvussa myos
millaisia painonhallinnan itsearvioinnin ja mittaamiseen menetelmaélliset ongelmat ovat.
Luvussa 3 tarkastelen, kuinka perinteinen itsearviointi on saanut uudenlaisia
kiyttomuotoja vakuuttavan teknologian yleistymisen myotd. Luvussa 4 selvitidn, mitd
painonhallintasovellukset ovat ja kuinka toimintoja ohjaavat tiedot niissd rakentuvat.
Luvussa 5 havainnollistan, miten painonhallintasovelluksissa voidaan soveltaa
vakuuttavaa teknologiaa ja kuinka niissd on aikaisemmin tutkittu behaviorististen
painonhallintastrategioiden hyddyntdmistd. Luvussa 6 kdyn ldpi, miten suoritin

painonhallintasovellusten analyysin ja millaisia tuloksia sain.
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2. PAINONHALLINTA

Ihmisten tarpeet ja motivaatiot hallita painoansa ja kehonkoostumusta vaihtelevat
ihmisestd toiseen. Jotkut haluavat laihtua esteettisisti syistd, toiset taas kasvattavat painoa
terveyden edistdmiseksi. Joidenkin painonhallintatavoite on samoissa fyysisissd mitoissa
pysyminen ldpi eldmédn. Kaikkien nididen tarpeiden, motivaatioiden ja tavoitteiden
kdytinnon toteuttaminen on painonhallintaa. Painonhallinnan késitteeseen liitetdén
suppeassa merkityksessd yksilon painontarkkailu, sekd tietous ruokavaliosta ja
litkkuntatottumuksista. Laajemmassa merkityksessd kyse on myds oman kiyttdytymisen

ymmaértamisesti ja sen hallitsemisesta (Suomen sydénliitto Ry 2014).

Puhtaasti fysiologisena késitteend painonhallinta on ihmisen energiatasapainon
tarkkailua. Thmisen energiatasapaino kuvastaa sitd (neutraalia) tasapainotilaa, jossa
elimistdn energiansaanti ruokavaliosta on yhtd suuri kuin sen kulutus. Kun yhden tai
useamman vuorokauden aikavililld tarkasteltuna ihminen saa ravinnosta vihemmén
energiaa kuin hin kuluttaa, energiatasapaino on negatiivinen. T&lldin kehon rasvamassa
vidhenee ja ihminen laihtuu. Kun ihminen puolestaan saa enemman energiaa kuin tdma
kuluttaa, energiatasapaino on positiivinen. Talloin kehon rasvamassa lisddntyy ja ihminen

lihoo. (Tohtori 2013a, 2013b, 2013c.)

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan my6s Burke, Wang ja Sevick (2011: 92-102)
ovat nostaneet esille yksiloiden ylldpitdmien systemaattisten painontarkkailun kirjausten,
sekd ravinto- ja liikuntapéivikirjan ylldpidon positiivisia vaikutuksia painonhallinnan
tavoitteiden saavuttamisessa. Katsauksen mukaan kynilld paperille kirjoittaminen oli
yksildilld yleisin keino kirjata ja seurata mm. ruuan ravintoarvoja, litkkunnan mairaa ja
laatua, sekd kehon painonmuutoksia. Tatd kutsutaan siis itsemonitoroinniksi tai
itsetarkkailuksi. Kaytdn ilman tietotekniikan apua suoritettavasta itsetarkkailusta myos

nimitysté perinteinen itsetarkkailu.

Itsetarkkailussa henkilén suorittaman liikunnan méérédn, tyypin ja keston péivittdistd
kirjausta kutsutaan liikuntapdivékirjan tdyttdmiseksi. Ruoka- tai ravintopdivékirjan

tdyttdiminen on puolestaan kaiken pdivén aikana nautitun ravinnon dokumentointia.
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Kehon painon, ympérysmittojen ym. painonhallinnan mittareiden systemaattinen
mittaaminen ja yloskirjaus ovat kehonkoostumuksen arviointia. (Burke ym. 2011:

92-102.)

Ravintopdivékirjan  avulla  voidaan tarkkailla  painonhallintaan  vaikuttavia
erikoisruokavalioiden tarkkoja ravintoaineiden yksityiskohtia. Esimerkiksi anoreksia
nervosan eli laihuushdirion yksi itsehoitomuoto on ravintopdivikirjan pitdminen
(Huttunen & Jalanko 2013). Esimerkiksi my0s diabetesta sairastava voi saada elintarkedé
tietoa ravintopdivékirjasta, silld diabeetikon erityisruokavaliossa saisi Diabetesliiton

(2013) suositusten mukaan olla puhdistettuja sokereita korkeintaan 10 %.

Kehonkoostumuksen sekéd ravinto- ja liikuntapidivékirjan kirjaustietojen tidyttdmiseen
tarvitaan paljon yksityiskohtaista tietoa. Tuon tiedon koostamiseen, arvioimiseen ja
laskemiseen liittyy kuitenkin menetelméllisid ja teoreettisia ongelmia, joita késittelen

seuraavissa alaluvuissa.

2.1 Energiatasapainon kokonaisenergiantarpeen, ravinnon ja liitkunnan arvioimisen

ongelmat

Energiatasapainon (positiivinen, negatiivinen tai neutraali) selvittimiseksi tarvitaan
tietoa ihmisen kokonaisenergiantarpeesta ja energiansaannista samalla aikavaililla
tarkasteltuna. Thmisen kokonaisenergiantarve on se energiaméird, joka tarvitaan
perusaineenvaihduntaan, liikkuntaan (fyysinen aktiivisuus), ja ruuan termogeneesiin eli
ruuan ldmpovaikutukseen. Thmisen perusaineenvaihduntaan vaikuttavat mm. ikd, kehon
koostumus, kehon koko, kehon ldmpétila, ilmasto, paasto ja aliravitsemus,

hormonaalinen toiminta, lddkkeet sekd muut aineet (Ravitsemustieteen perusteet 2013a).

2.1.1 Perusaineenvaihdunnan arviointi ja mittaaminen

Perusaineenvaihdunta on se energiamairé, joka kuluu ihmisen elimistdn toimintojen

kuten syddmen, verenkierron ja hengityksen ylldpitoon lepotilassa (Ravitsemustieteen
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perusteet 2013a). Ihmisen perusaineenvaihdunta voidaan mitata. BMR eli basal
metabolic rate mittaa perusaineenvaihduntaa perustuen vuorokauden mittaiseen
ajanjaksoon, jossa testattava on nukkunut 8 tuntia ja paastonnut 12 tuntia. RMR, eli
resting metabolic rate mittaa myos perusaineenvaihduntaa, mutta testattavan koehenkilon
testiolosuhteet eivdt ole niin rajoitetut esimerkiksi nukkumisen suhteen. Harvoilla
thmisilla on kuitenkaan mahdollisuutta tutkituttaa sdannollisesti
perusaineenvaihduntaansa tarkasti laboratorio-olosuhteissa lddketieteen ammattilaisten
avulla. RMR-tutkimuksesta on johdettu yleiseen kdyttoon laskukaavoja, joilla voidaan

arvioida ithmisen perusaineenvaihduntaa. (Merritt 2010.)

Perusaineenvaihdunnan  laskukaavat  soveltuvat  erinomaisesti itsetarkkailun
apuvilineeksi, silld laboratoriomittauksia ei tarvita RMR:n arvioimiseksi. Sen
arvioimiseksi riittddvat perustiedot arvioitavan idstd, pituudesta, sukupuolesta ja kehon
massasta. Laskukaavat eivit kuitenkaan ole yhtd tarkkoja kuin laboratoriomittaukset.
Perusaineenvaihdunnan mittayksikkond kéytetddn energian yksikkod jouli, mutta
kaytannossd ihmiset ovat ottaneet arjessa kayttoonsa mittayksikon kilokalori, kcal (Food

and Agriculture Organizion of the United Nation 2013).

Frankenfield (2013: 976-982) on tutkimuksellaan pyrkinyt selvittimdin, mikd on
seitsemastd tieteellisesti hyviksytyistd perusaineenvaihdunnan laskukaavoista kaikista
tarkin ylipainoisilla ja normaalipainoisilla ihmisilld mitattuna. Tarkimmaksi
laskukaavaksi osoittautui Mifflin St. Jeorin laskukaava, joskin sen tulokset eivit olleet
yhtd tarkkoja ylipainoisten kohdalla. Frankenfield (emt. 976-982) on ehdottanut
ylipainoisille tarkoitettuja korjauskertoimia, mutta ne joudutaan hyviksytyttdmédn
tieteellisen vahvistusprosessin kautta ennen kuin uutta ehdotettua kaavaa voi pitdd
luotettavana. Perusaineenvaihdunnan arviointiin kdytetyn oikean laskukaavan
monimutkainen valintaprosessi kuvastaa sitd, kuinka vaikeaa itsetarkkailijan on saada

luotettavaa painonhallintatavoitteita tukevaa tietoa omasta perusaineenvaihdunnastaan.

Myo6s kehon koostumuksen ja koon yksikkdjda hyddynnetdén perusaineenvaihdunnan
méidrittimisessd. Esimerkiksi kehon lihas- ja rasvamassan suhde saadaan mittaamalla

laboratorio-olosuhteissa  suhteellisen  tarkasti  hydrostaattisella  punnituksella.
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Itsearviointiin soveltuvia edullisempia kenttdmenetelmid ovat puolestaan rasvapihdeilld
suoritettavat ihopoimumittaukset tai elektronisilla bioimbedanssilaitteilla tehtdvét
kehonkoostumuksen mittaukset. Epdsuorana menetelmédné voidaan pitdd mittanauhalla

tehtédvad kehon ymparysmittojen arviointia (Tohtori 2013d).

[lmaston, kehon ldmpdétilan ja nesteytyksen, paaston, aliravitsemuksen, hormonaalisen
toiminnan ja lddkkeiden vaikutukset ovat yksilokohtaisia ja niiden vaikutusten arviointi

perusaineenvaihduntaan on hankalaa.

2.1.2 Fyysisen aktiivisuuden arviointi ja mittaaminen

Ihmisen fyysiseen aktiivisuuteen kulunut energia voidaan myds arvioida tai mitata.
Arvioinnin tueksi on olemassa viitearvoja ja laskukaavoja. Erds hyvin kéytetty
arviointitapa on energiantarpeen laskeminen perusaineenvaihdunnasta fyysisen
aktiivisuuden kertoimella (ks. taulukko 2). Télloin lopputulokseen vaikuttaa henkilon
aktiivisuus, eli kuinka paljon hén lepdd, kidvelee, tekee raskasta tyOtd jne.
(Ravitsemustieteen  perusteet 2013b). Jos  esimerkiksi  aikuisen = miehen
perusaineenvaihdunta olisi 1600 kcal / pdivé (24h) ja hén tekisi pdivdn aikana l&hinna
kevyttd istumatydtd (kertoimella 1,3), hidnen arvioitu energiantarpeensa olisi 2080 kcal.

Hinen fyysisen aktiivisuuden kulunut energia olisi siis 480 kcal koko péivin aikana.

Taulukko 2. Fyysisen aktiivisuuden kerroin (Ravitsemustieteen perusteita 2013b)

Aktiivisuus

Vuotesnoma = 1,1-1,2
Hywvin kevyt istumatyd = 1,3-1,5
Kewyt tyd, jossa seisomista ja kavelya = 1,6-1,7
Keskiraskas tyd, jossa melko paljon liikkumista = 1,8-1,9
Raskas fyysinen tyd = 2,0-2,2
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Liikuntaan kulunutta energiaa voidaan myos tutkia selvittdmalla liikkkujan maksimaalinen
hapenottokyky, VO2zmax. MyOs sykemittarin kédyttd voi auttaa kuluneen energian
mittauksessa. (Balderrama, Ibarra, De La Riva, Lépez 2010: 162-168). Fyysisen
aktiivisuuden kuluttama energia voidaan ilmoittaa kilokaloreina, aivan kuten

perusaineenvaihdunnankin energiayksikot.

Laboratoriomenetelmiéd fyysisen aktiivisuuden mittaamiset ovat huonekalorimetri eli
hengityskaasujen mittaus ja kaksoismerkityn veden menetelmd. Teknologia-avusteisia
menetelmid ovat syke- ja litkeanturimittaus. Subjektiivisia itsearvioinnin menetelmii taas

litkunnan intensiteetin, frekvenssin ja keston arvioinnit. (Eklund 2013.)

Liikunnan arvioimiseen liikuntapdivékirjassa liittyy siis runsaasti mitattavia madreita.
Mitattavien miidreiden virheettdmyyden todentaminen on kuitenkin hankalaa, silld
arvioinnin mittausmenetelmien virhemarginaalit, mittaajan tulkinta ja yksildiden
kehonkoostumusten eroavaisuudet luovat paljon muuttuvia tekijoitd. Myds kaupalliset
intressit voivat johtaa kiyttdjaa harhaan. Vield 2000-luvun alussa kuntoiluvilineiden
valmistajat kayttivét laitteidensa kalorilaskureita markkinointitarkoituksissa epéeettisin
keinoin. Valmistajien kuntoilulaitteiden ilmoittamat poltettujen kalorien lukemat
saattoivat olla jopa viisinkertaisia tyomaééran todelliseen energiankulutuksen ndhden.
Virhemarginaalit ovat yhd suuria, vaikka mittausmenetelmdt ovatkin entistid

tieteellisempié ja standardisoidumpia. (The Globe And Mail 2010.)

2.1.3 Ruuan ldmpdvaikutus, energiapitoisuus ja ravintomerkinnét

Ruuan limpdévaikutus eli termogeeninen vaikutus voidaan arvioida syodyn ravinnon
makroravinteista. Helsingin avoimen yliopiston (Ravitsemustieteen perusteet 2013a)
mukaan:

Energiankulutus kasvaa aterian jdlkeen. Ruoansulatus, ravintoaineiden
imeytyminen sekd kuljetus ja varastointi vaativat energiaa, jonka osuus
kokonaisenergian kulutuksesta on n. 5 - 10 %. Ravintoaineista rasva lisdi
vahiten ja proteiinit eniten elimistdon energian kulutusta. Esimerkiksi ruoan
rasvan varastoitumiseen kuluu ainoastaan 3 % rasvan sisdltimédstd energiasta,
kun taas hiilihydraattien muodostus rasvaksi kuluttaa hiilihydraateista saatua
energiaa yli 20 %.
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Ruuasta saatavan energian ja termogeenisen vaikutuksen mittaaminen ja arviointi
ravintopdivikirjaan on kuitenkin ongelmallista. Ruuan energiapitoisuus saadaan tarkasti
selville vain laboratorioanalyysissi pommikalorimetrilaitteiston avulla
(Ravitsemustieteen perusteita 2013c). Elintarviketeollisuus ei kuitenkaan yleisesti kdyta
pommikalorimetrid ruokatuotteiden siséltimidn energiamddrin maédrittimiseksi, vaan
yleisessd kédytossd on yli satavuotias Wilbur Atwaterin kehittdmi menetelmi. Atwaterin
menetelmd on epdsuora energiapitoisuuden arvioimismenetelmi, jossa huomioidaan
ruuan imeytymistehokkuus ja proteiinin hajoamistuotteiden erittyminen. Ruuan
energiapitoisuus arvioidaan Atwaterin menetelmédssi tarkastelemalla ruokatuotteen
makroravinteiden maiirid ja laskemalla kertoimien avulla kokonaisenergiamiéra.
Atwaterin kertoimien mukaan yhdessd grammassa proteiinia on energiaa 4 Kcal,
grammassa hiilihydraattia 4 Kcal, grammassa rasvaa 7 Kcal ja grammassa alkoholia 7

Kcal. (Scientific American 2006.)

Atwaterin laskentatapaa on myohemmin péivitetty niin, ettd ravintokuidun osuus ruuasta
on lisdtty arvoihin. Elintarviketuottajat laskevat tuotteidensa energiapitoisuudet talla
pdivitetylld Atwaterin laskentatavalla ja merkitsevit tiedot ravintotuotepakkauksiinsa.
Menetelmé ei kuitenkaan ota huomioon sité, ettd ruuan kypsentdminen ja prosessointi
parantaa ruuasta saatavan energian hyvéksikdytettdvyyttd elimiston ruuansulatuksessa.

(Ruokatieto 2013)

Carmody, Weintraub ja Wrangham (2011: 1-5) ovatkin tehneet evoluutiobiologista
tutkimusta mm. lihan kypsennyksen vaikutuksesta energian hyvéksikédyttoon rotilla.
Tutkijoilla oli jo ennen testituloksia tiedossa tirkkelyspitoisten ruokien prosessoinnin ja
kypsentdmisen imeytymistd tehostavista vaikutuksista ruuansulatuksessa, mutta heidin
kokeensa osoittivat my0ds lihatuotteiden kypsentdmisen huomattavasti lisddvian niiden
energiaksi hyddyntdmistd. Carmodyn ym. tutkimus (2011: 1-5) osoittaa sen, kuinka

vihén on olemassa tarkkaa tietoa ravinnon termogeenisisti vaikutuksista elimistoon.

Ruuan termogeenisen vaikutuksen ja energiapitoisuuden arvioimisen merkitys

ravintopdivikirjan energia-arvioille on kuitenkin suuri. Ruuan ja juoman
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ravintoarvotiedot ovat nimittdin energiansaannin tdrkeimmat yksittdiset kirjaustiedot.
Ravintopdivékirjaan tédytettyjen tietojen oikeellisuus on kuitenkin vaikea todentaa.
Vaikka laihduttaja osaisikin lukea elintarvikkeen tuotepakkauksen tiedot ja kirjata ne
oikeaoppisesti ravintopdivékirjaan, ei hin kuitenkaan saa tuotepakkauksesta mitddn

tietoja kypsennyksen ja prosessoinnin vaikutuksista todelliseen energiansaantiin.

2.2 Yhteenveto

Painonhallinta on henkil6kohtaisten ruokailu- ja litkuntatottumusten eli kiyttdytymisen
hallintaa. Kéyttaytymisen hallinnan mahdollistamiseksi ihmisella tulee olla késitys siité,
miten ruokailu ja fyysinen aktiivisuus vaikuttavat kehon koostumukseen. Tdlloin on kyse

laskennallisen energiatasapainon itsetarkkailusta.

Perinteisen itsetarkkailun keskeisimpid keinoja ovat ravinto- ja liikuntapéivékirjan
ylldpito esimerkiksi kynén ja paperin avustuksella. Ravinnon ja litkunnan itsearviointiin
liittyy kuitenkin laskennallisia menetelmallisid ongelmia, silld yleisessd ihmisfysiologian
tuntemuksessa on vield olemassa puutteita, eiki itsearviointi kotikonstein ole helppoa.
Seuraavassa luvussa késittelen perinteisen itsetarkkailun avuksi luotua teknologiaa, jolla

ongelmiin on etsitty ratkaisua.



23

3 TEKNOLOGIA-AVUSTEINEN ITSETARKKAILU JA VAKUUTTAVA
TEKNOLOGIA

Téassd luvussa tarkastelen, miten perinteinen itsetarkkailu on saanut etenkin nopean
mobiiliteknologian kehityksen myo6td uudenlaisen muodon teknologia-avusteista
itsetarkkailusta. Tarkastelen myos, mitd on vakuuttava teknologia ja miten se liittyy

teknologia-avusteiseen itsetarkkailuun.

3.1 Teknologia-avusteinen itsetarkkailu

Terveysteknologian ja fysiologisen mittaamisen tarkoitettujen laitteiden avulla voidaan
mitata kehon eri toimintoja ja saada numeerista dataa. Esimerkiksi sykemittarista voidaan
siirtdd  langattomasti ja reaaliaikaisesti mobiililaitteeseen tietoja  syddmen
lyontitiheydestd. Journalisti Gary Wolf on popularisoinut tillaista teknologisilla
avustimilla suoritettavaa itsetarkkailua termilld quantified self. Lahtokohta termin
kaytolle on viime vuosien aikana nopeasti kehittynyt ldsndoleva (aina mukana kulkeva)
tietotekniikka, joka on mahdollistanut kayttdjaystavallisen itsetarkkailun. (Singer 2011.)
Kéytdn tdssd tutkimuksessa termin quantified self sijaan luomaani termid teknologia-
avusteinen itsetarkkailu, silli termind se ilmaisee uudenlaisen teknologian avulla
suoritettavan itsetarkkailun ja perinteisen kynilld ja paperilla tehtdvin itsetarkkailun

jatkuvuussuhdetta.

Suuret mobiilialan yritykset satsaavat tulevien vuosien aikana paljon tutkimusresursseja
ja rahaa erilaisiin teknologia-avusteiseen itsetarkkailuun tarkoitettujen laitteiden
kehitystyohon. On olemassa esimerkiksi viitteitd siitd, ettd yhdysvaltalainen suuryritys
Apple olisi kehittdméassd 200-henkisen osaston voimin terveyspalveluihin liittyvaa
laitteistoa ja sovelluksia, joilla voisi tarkkailla muun muuassa kéyttdjinsd syketasoa,
litkkunnan maardé, unirytmid, ihon ldmpdtilaa ja kosteutta, sekd hikirauhasten eritysti

(Macworld 2014).

Teknologia-avusteiseen itsetarkkailuun liittyy ldheisesti myos késite biohakkerismi.

Biohakkeri pyrkii perinteisen hakkerietiikan ohjenuoraa seuraamalla purkamaan ja
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tutkimaan ihmisbiologiaa teknologia-avusteisesti. Biohakkerismin tarkoituksena on siis
purkaa harrastelijan ja lddketieteen ammattilaisen raja-aitaa, jolloin yhteisen hyvén
edistdmiseksi voidaan aktivoida suuria thmismassoja. Kéytdnnon tasolla biohakkerismi
tarkoittaa sitd, ettd kayttdjait voivat jakaa teknologia-avusteisen itsetarkkailun
mittaustuloksia keskenddn ja analysoida tuloksia ilman tarvetta rahoitettuihin
tutkimuksiin tai pieniin tarkasti mdiériteltyihin tutkimusryhmiin. Biohakkerismin
pyrkimyksend on edistdd sitoutumattomuutta ja ehkdistd rahoitettujen tutkimusten ja

tutkimusryhmien etuasemaa objektiivisena pidetyn tiedon vilittijand. (Boustead 2008.)

Biohakkerismi ja teknologia-avusteinen itsetarkkailu ovatkin synnyttdneet runsaasti mita
erilaisempia itsetarkkailuun keskittyneitd web- ja mobiilisovelluksia. Sovelluskéyttdja
voi tarkkailla, mitata ja kirjata sovellusten avulla esimerkiksi rahan ja ajan kulutusta
(iTunes 2013a), alkoholin kulutusta (Drinking Diary 2013), tai vaikkapa unien laatua ja
siséltod (Dreamboard 2013). Témin kaltaisia terveyteen liittyvid seurattavia mittareita on
lahes loputtomasti. Mikili esimerkiksi runsaan alkoholinkulutuksen psykologiset tai
fysiologiset vaikutukset heijastuisivat myos painonhallinnan tavoitteisiin, sen voisi laskea

tiarkedksi painonhallinnan itsetarkkailun mittariksi.

3.2 Vakuuttava teknologia

Vakuuttava teknologia (persuasive technology) on kokeellisen psykologian tohtorin ja
tutkijan Foggin vuosituhannen alussa luoma poikkitieteellinen kisite ja teoriamalli, jossa
yhdistyy HCl-tieteiden (human-computer interaction), sosiokulttuurisen
oppimiskésityksen, kognitiivisen psykologian ja kiyttdytymistieteiden teoreettiset
viitekehykset. Foggin tutkimuksellinen tavoite on ollut selvittds, kuinka suostuttelun
psykologiaa voidaan tehokkaasti soveltaa tietokoneohjelmissa. (Fogg 2010; Mintz &
Aagaard 2010).

Vakuuttavan teknologian periaatteiden mukaan voidaan tutkia ja kehittdd
tietokonesovelluksia, joiden toiminnoissa hyoddynnetdén vakuuttelua ja suostuttelua

halutun kdytoksen aikaansaamiseksi sovelluskdyttdjdssd. Vakuuttavassa teknologiassa
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pyritddn motivoimaan kéyttdjd teknologialdhtoisesti sosiaalisten drsykkeiden avulla.
Valtavaa tietomddrdi ei esitetd kiyttdjille sellaisenaan, vaan sitd pyritddn elavoittiméiin
ja yksiloimadn, jolloin se voi herdttdd kayttdjdssdfin emotionaalisia ja rationaalisia
reaktioita. Nama reaktiot saattavat saada aikaan kaytoksen, joka on madritetty tavoitteeksi
sovelluksessa. Vakuuttavan teknologian padpiirteisiin kuuluu se, ettei sen avulla koskaan
pyritd pakottamaan kdyttdjdd suorittamaan toimintoja tai muuttamaan kaytostidén vastoin

hénen tahtoaan (Fogg 2002: 89-90; Azar ym. 2013: 583-589).

Esitettdvin tiedon ja toimintojen yksildinti tarkoittaa vakuuttavassa teknologiassa
sovellustoimintojen yksinkertaistamista ja helpottamista siten, ettd toiminnon
suorittamisen vaikeus vastaa kdyttdjan osaamistasoa. Vakuuttavan teknologian mukainen
yksildinti voi olla myos kdyttdjan motivointia vetoamalla kéyttdjédn tunnereaktioihin ja
loogiseen pdittelykykyyn. Sovellustoimintoja voidaan yksiloidd esimerkiksi luomalla
oikopolkuja toimintojen vililld, rakentamalla ohjastettuja sovellustoimintoja tai vaikkapa

viestimilld toiminnon suorittamisen seuraamuksista kayttdjille. (Fogg 2009: 1-7.)

Purpura, Schwanda, Williams, Stubler & Sengers (2011: 423-432) ovat esitténeet
kritiikkid vakuuttavan teknologian hyddyntdmisesta sovellusohjelmien
padsuunnittelufilosofiana. Purpuran ym. (emt. 428) mukaan vakuuttavassa teknologiassa
suositaan tieteellistd mittausta, rationalisointia ja miirittelyd. Vidhemmalle huomiolle jai
sen sijaan tilannesidonnaiset ja vaikeasti mitattavat osatekijét, jolloin sovelluskdyttdjan

henkilokohtaiset kokemukset ja havainnot ohitetaan kokonaan (emt. 423-432).

Purpuran ym. (2011: 423-432) mukaan vakuuttavan teknologian periaatteiden suurin
ongelma on se, etti sovelluskdyttdjd ei pddse muodostamaan omaa nidkokulmaa
sovellusohjelman  luomaan  tavoitteeseen, vaan se on aina ldhtdisin
ohjelmistosuunnittelijalta. Purpuran ym. (emt. 423-432) mukaan vakuuttava teknologian
hyodyntdminen on eettisesti arveluttavaa, silli sovellusohjelmilla ei saisi olla

autoritddristd valtaa vaikuttaa kdyttdjan asenteisiin, uskomuksiin ja kdyttdytymiseen.

Yetim (2013: 3327-3330) on esittdnyt vastakritiikkid Purpuran ym. (2011: 423-432)
toteamuksille vakuuttavan teknologian ongelmista. Yetim (2013: 3327-3330)



26

argumentoi, ettd vakuuttavan teknologia vakuuttelun tai suostuttelun keinot voidaan
tulkita myods kommunikatiivisesta perspektiivistd. Sovellusohjelmien kehittdjdt voivat
luoda ohjelmakehittdjidn, ohjelmatoiminnoissa kidytettdvien vakuuttavan teknologian
menetelmien ja kiyttdjien vililldi kommunikaatioviayldn. Tuon kommunikaatiovayldn
avulla kayttdjille voidaan selventdd miksi sovellusohjelmassa kdytetddn vakuuttavan
teknologian suostuttelukeinoja ja millaisia nuo kdytetyt vakuuttavan teknologian keinot
ja strategiat ovat. Kommunikaatiovdyld mahdollistaa my&s sovellusohjelman kiyttdjan ja
kehittdjin vilisen kaksisuuntaisen vuorovaikutuksen, jolloin sovellusohjelmassa voidaan

huomioida kéyttdjien yksilolliset tarpeet ja havainnot. (Yetim 2013: 3327-3330.)

Vakuuttavaa teknologiaa soveltavia palveluja ovat esimerkiksi yhdysvaltaiset Opower”
ja  "Withings”. Opower-palvelu mittaa kiyttdjdn kotitalouden energiankulutusta ja
vertailee sitd timén naapureiden kulutukseen. Palvelu luovuttaa mittaustulokset kaikkien
ndhtdviksi ja lisdd energiaa sddstdvien kotitalouksien tuloksien kohdalla hymion.
Téllainen ndkyvyys on saanut palvelun kéyttdjistd 74%  muuttamaan
energiankulutustottumuksiaan (Opower 2014). Withings-palvelussa langattomalla
Wi-Fi-verkkoyhteydelld varustettu henkilovaaka mittaa kdyttdjdnsd painon ja ldhettda
hinen tietonsa Twitter-seuraajien ja Facebook-kontaktien tarkasteltavaksi. Withings-
palvelun kéyttdjdn painon heilahtelun julkisten tietojen tarkoituksena on motivoida

kéayttdjad urheilemaan. (CNN 2010.)

Edelld kuvailemissani Opower, ja Withings -palveluissa kéytetdin vakuuttavaa
teknologiaa sosiaalisen vertaispaineen luomiseksi, jolloin haluttu tavoitekdytds on
mahdollista saada aikaan. Biohakkerismi ja siten my0s teknologia-avusteinen
itsetarkkailu painonhallinnan apuna on erittdin otollinen vakuuttavan teknologian
periaatteille, silld painoansa teknologian avulla hallitsemaan pyrkivd ithminen tarvitsee
ohjausta, joka saa hdnet muuttamaan omaa kayttdytymistdin. Vakuuttavan teknologian
avulla voidaan eliminoida esimerkiksi tarvetta ladketieteen ammattilaisen konsultoinnille

painonhallinnan onnistumiseksi.

Téssd tutkielmassa ldhestyn vakuuttavan teknologian viitekehystd Foggin Behavior

Model (lyh. FBT) -teoriamallin kautta (Fogg 2009: 1-7). Kdytin FBT-teoriamallista
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my0s vapaasti suomentamaani nimed vakuuttavan teknologian kayttaytymismalli. Foggin
teorian mukaan ihmisen kdyttdytyminen juontuu kolmesta tekijdstd: motivaatiosta
(motivation), kyvykkyydesta (ability), sekd laukaisijasta (trigger). Fogg tarkoittaa
mallissaan muutosta kdytoksessd, mutta ei valttdmittd muutosta asenteissa, jotka ovat
syvemmalld ihmisen psyykessd. Foggin mukaan haluttu kaytos eli tavoitekédytos saadaan
aikaan, kun kayttdjilld on a) tarpeeksi motivaatiota, b) mahdollisuus ja kyky suorittaa
haluttu kdytos, ja ettd c) jokin laukaisija saa kdyttdjén toimimaan (ks. kuvio 1). Kaikkien
ndiden kolmen tekijdn tdytyy olla voimassa samaan aikaan tavoitekdytoksen

toteutumiseksi. (Fogg 2009: 1-7).

KORKEA TAVOITEKAYTOS
MOTIVAATIO

MATALA
MOTIVAATIO

MATALA KORKEA
KYVYKKYYS KYVYKKYYS

Kuvio 1. Vakuuttavan teknologian kiyttdytymismalli (Fogg 2009: 1-7) [ki4ntinyt J. H.]!

Tavoitekdytokset voidaan vield jakaa alatason tavoitekdytoksiin ja ylatason
tavoitekaytoksiin. Ylatason tavoitekdytos koostuu yhdestd tai useammasta sille
alisteisesta alatason tavoitekdytoksestd. Ylitason tavoitekdytds voisi painonhallinnan
itsetarkkailussa  olla litteroituna  esimerkiksi muodossa: ”Opi  kirjaamaan
ravintopdivikirjan tiedot sdédnnollisesti”. Ylatason tavoitekdytokselle alisteinen alatason

tavoitekdytos voisi olla: “’kirjaa ravintopdivikirjaan tiedot kerran tdndan”.

! Alkuperiinen kuvio on englanninkielinen, ja se on kiintéinyt tutkielman tekijé Jani Haapakoski
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Olen suomentanut ja koostanut Foggin vakuuttavan teknologian kiyttdytymismallin
tavoitekdytokseen liittyvistd tekijoistd taulukon selitteineen (liite 4), jota kéasittelen myos
seuraavassa yksityiskohtaisesti kolmeen osatekijddn jaoteltuna (motivaattorit,
kyvykkyydet ja laukaisijat). Foggin vakuuttavan teknologian kéyttdytymismallissa
motivaattoreita on kolmea eri tyyppié (ks. taulukko 3.) Nautinnon ja kivun motivaattori
eroaa muista motivaattoreista vetoamalla ihmisen alkukantaisiin ja ldhes valittomiin
vaistoihin. Motivaattori jittdd vain vihan tilaa syvélliselle ajattelulle ja ennakoinnille.
Motivaattori herdttdd ihmisten reaktiot lyhyen hetken aikana. Nautinto ja kipu voi olla
vahva motivaattori, mutta se ei ole valttimatta aina eettisesti ideaalisin, etenkddn kivun
osalta. Esimerkiksi sovelluskdyttdjélle suunnattu visuaalinen varoitus toiminnon

suorittamisen vaarallisuudesta voi toimia tdllaisena motivaattorina. (Fogg 2009: 1-7.)

Taulukko 3. Kéyttijidn tavoitekdytoksen motivaattorit FBT-mallin mukaan (Fogg 2009:
1-7)

MOTIVAATTORI | SELITE

Nautinto / kipu — Viliton ja alkukantainen tunteisiin vetoava motivaattori.

— Ei tukeudu syvilliseen ajatteluun tai ennakointiin.

— Vetoaa nilkédan, seksiin, turvallisuuteen, itsesuojeluvaistoon
tai muihin ihmisen perustarpeisiin.

Toivo / pelko — Jarkeen ja tunteisiin vetoava. Eettisin motivaattori.

— Tukeutuu hyvien ja huonojen asioiden ennakointiin.

— Toivo on hyvien asioiden odotusta, pelko taas huonojen
asioiden ja menetyksen pelko.

Sosiaalinen — Kontrolloi sosiaalista kdyttdytymistimme.
hyviksynti/ — Ihmiset haluavat tulla sosiaalisesti hyvéksytyiksi ja
hyljinti erityisesti karttavat hyljityksi joutumista.

— Sosiaalinen media hy0dyntéd motivaattorina.

Toivon ja pelon motivaattorissa korostuu ennakointi jonkin hyvén tai huonon asian
tapahtumisesta. Pelko on usein jonkin asian menettdmisen pelkoa. [hmisid motivoi toivo
esimerkiksi silloin, kun he liittyvit treffisivustolle. Kiyttdjid motivoi pelko, kun he

asentavat tietokoneelle virustorjuntaohjelmia. (Fogg 2009: 1-7.)
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Foggin mukaan ihminen on perusluonteeltaan ja tarpeiltaan laumaeldimen kaltainen.
Sosiaalisen hyvéksynnan ja hyljinndn motivaattori vetoaa ihmisen perustarpeeseen tulla
hyvéksytyksi, mutta ennen kaikkea vahvaan haluun vélttyd joutumasta hyljityksi. Se
kontrolloi arkipdivéistd sosiaalista kdyttdytymistd. Etenkin sosiaalinen median palvelut

rakentuvat tdllaisen motivaattorin pohjalle. (Fogg 2009: 1-7.)

Taulukko 4. Kéyttijian tavoitekdytoksen kyvykkyydet FBT-mallin mukaan (Fogg 2009:

1-7)
KYVYKKYYS | SELITE
Aika — Jos haluttu tavoitekdytds vaatii aikaa, eikd ithmiselld ole sitd
tarpeeksi, tavoitekdytos vaatii litkaa kyvykkyytta.
Raha — Jos thmisen taloudelliset resurssit ovat rajallisia, télle liikaa
maksava tavoitekdytOs vaatii litkaa kyvykkyytta.
Fyysinen — Tavoitekdytokseen vaadittu liiallinen fyysinen vaivanndko voi
vaivanniko vaatia ihmiseltd liikaa kyvykkyytta.

Aivokuormitus | — Tavoitekdytokseen vaadittava syvillinen tai uudenlainen ajattelu
voi vaatia ihmiseltd liikaa kyvykkyyytta.

— Vaikuttaa erityisesti, kun ihmisen ajatukset on suunnattu
muualle kuin tavoitekdytokseen.

Sosiaalinen — Sosiaalinen poikkeavuus tarkoittaa normeista poikkeavaa,

poikkeavuus yhteiskunnan sdéntdjen vastaista toimintaa.

— Jos tavoitekdytokseen vaaditaan ihmiseltd sosiaalista
poikkeavuutta, tavoitekdytds voi vaatia litkaa kyvykkyytta.

Rutiini — Jos tavoitekdytos poikkeaa paljon rutiineista, tavoitekdytds voi

vaatia litkaa kyvykkyytta.

Sovelluskéyttdjien tiedot ja taidot vaihtelevat yksilGittdin. Talloin on kyse ihmisen
kyvykkyyden eroista. Tavoitekdytokseen voidaan pddstd helpottamalla vaadittuja
tehtdvid, ja siten alentamalla ihmiseltd vaadittuja kyvykkyyksid (ks. taulukko 4).
Ihmisell4 voi olla myos toisina hetkiné eri tilanteissa enemmain kyvykkyyttd kuin toisina,
jolloin kyvykkyyden esiintymiset ovat konteksti- ja aikasidonnaisia. Toisilla on enemmén
aikaa kéytettdvissddn aamuisin, toisilla enemmin rahaa loppukuukaudesta palkkapédivani

ja toisilla kompetenssia aivotydskentelyyn virkeédssd mielentilassa. (Fogg 2009: 1-7.)
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Seuraavassa on esimerkki kyvykkyydestd arkielamastd. Mikali laihduttajan tavoitekaytos
olisi pidittaytyd syomdistd epéterveellisida herkkuja koko péivdn aikana, voisi hédn
kuitenkin sortua herkuttelemaan héntd varten jérjestetyilld syntymépdivékutsuilla.
Laihduttajalta vaaditaan syntymépéaiviakutsujen aikana liikaa sosiaalisen poikkeavuuden
kyvykkyyttd, jotta hdn voisi kieltdytyd herkuista. Tavoitekdytds jdé siis suorittamatta.
Kyvykkyys voi siis olla aikasidonnainen ja siten siis laukaisijan ajoitus vaikuttaa

onnistumiseen.
Fogg (2009: 1-7) on madiritellyt kolme laukaisijaa (ks. taulukko 5). Ne ovat tekijoité jotka

saavat aikaan lopullisen tavoitekdytoksen, kun kéyttdjan motivaatio on tarpeeksi

korkealla ja kdyttdjdlla on tarpeeksi kyvykkyyttd suorittaa tavoitekaytos.

Taulukko 5. Kéyttdjan tavoitekdytoksen laukaisijat FBT-mallin mukaan (Fogg 2009:

1-7)
LAUKAISIJA
Signaali — Toimii parhaiten, kun kayttdjilla on tarpeeksi motivaatiota
(Kun kayttdjilld on ja kyvykkyyttd halutun tavoitekdytoksen suorittamiseksi.
kyvykkyyttd ja — Muistuttaa ja herittdd kéyttdjan huomion, ei pyri lisddmaan
motivaatio tdmin kyvykkyyttd tai motivaatiota.
tavoitekdytokseen)
Helpottaja — Toimii parhaiten, kun silld kasvatetaan korkeasti
(Kun kéyttdjalta motivoidun kayttdjan kyvykkyytta.
puuttuu — Osoittaa kéyttidjille, ettd haluttu tavoitekdytds on
kyvykkyytta mahdollista saavuttaa helposti ja kdyttdjéan kyvykkyystasolla
tavoitekdytokseen)
Kipina — Toimii parhaiten motivaattorin yhteydessa.
(kun kayttajalta — Esim. pelkoa kasvattava teksti tai toivoa nostattava video
puuttuu motivaatio
tavoitekdytokseen)

Laukaisijoista kaikkein yksinkertaisin on signaali, joka toimii muistuttujana, kun
kayttdjalla on tavoitekdytokseen padsemiseksi jo tarpeeksi motivaatiota ja kyvykkyytta.
Signaali ei endéd pyri motivoimaan tai yksinkertaistamaan tehtdvéa. Signaalin toimivuus
riippuukin tdysin sen ajoituksesta. Oikein ajoitettu signaali voi muistuttaa esimerkiksi

tdyttdmain puuttuvia tietoja sovelluksessa sihkdpostimuistutuksella. Vadrin ajoitettuna
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kayttdja voi epdhuomiossa tai tahallaan sivuuttaa signaalin, jolloin se on tehoton. (Fogg

2009 1-7.)

Kolmen laukaisijan joukosta helpottajaa tulisi kayttdd silloin, kun kayttdjalla on
tavoitekdytoksen saavuttamiseksi tarpeeksi motivaatiota, mutta liian vahian kyvykkyytta.
Tehokas helpottaja havainnollistaa kiyttdjélle, ettd hdn pystyy saavuttamaan
tavoitekdytoksen tiedoillaan ja taidoillaan, eli kayttdjin omalla kyvykkyystasolla.
Esimerkiksi ohjelmistopdivitykset kayttdvdat laukaisijana helpottajaa, silld niissi

opastetaan kéyttdjad paivittdimadn vain yhdellad klikkauksella. (Fogg 2009: 1-7.)

Kipinai laukaisijana kdytetddn motivaation nostattamiseksi, jotta tavoitekdytds toteutuisi.
Kipindn voi yhdistdd mihin tahansa motivaattoriin. Esimerkiksi kéyttdjad voidaan
motivoida herédttimaélld toivoa videoleikkeen avulla. Laukaisijana kipind on kuitenkin
yleensd tehottomampi kuin signaali tai helpottaja, silli ihmiset ovat vastahakoisia
tekemddn pyrkimyksiensd vastaisia tavoitekdytoksid. Kipind ei ole erityisen
impulsiivinen laukaisija, silld sen toteuttaminen vaatii paljon suunnittelua. (Fogg 2009:

1-7.)

Sovelluksen suunnittelussa valitseminen motivaation ja kyvykkyyden vililld voi olla
kompromissi. Foggin (2009: 11-7) mukaan ihmiset ovat luontaisesti vastahakoisia
opettelemaan ja harjoittelemaan uusia asioita, silli ne vaativat vaivanndkod. Siksi
kayttdjdin  kyvykkyyttd nostetaan yksinkertaistamalla sovelluksia vakuuttavan

teknologian periaatteilla. (emt 2009: 1-7.)

Fogg antaa mallissaan hypoteettisen esimerkin verkkosivun suunnittelijasta, joka haluaa
saada kayttdjid tilaamaan uutiskirjeen sivustolta. Uutiskirjettd varten suunnittelija
tarvitsee kayttdjin sdhkopostiosoitteen. Kaiyttdjaltd haluttu tavoitekdytds on siis
sdahkoOpostisoitteen kirjoittaminen www-lomakkeeseen. Peruskdyttdjin kyvykkyys
suorittaa toiminto on suuri, silld sdhkopostiosoitteen ilmoittaminen ei vaadi kayttdjalta
esimerkiksi paljon aikaa tai fyysistd vaivanndkoéd. Kéyttdjdn motivaatio ilmoittaa
sdahkdpostiosoite voisi kuitenkin olla matala. Suunnittelija voisi muuttaa lomaketta niin,

ettd sdhkopostin syottamiseksi kdyttdjan tulisi ratkaista matemaattinen pulma. Joidenkin
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pulmista pitdvien motivaatio voisi olla huipussaan, mutta toisilla ei vélttamatta ole kykya

ratkaista pulmaa, jolloin motivaatio olisi yha matala. (Fogg 2009: 1-7.)

Motivaation nostaminen ei siis valttdiméattd ole ratkaisu halutun kéytoksen
aikaansaamiseksi. Yksinkertaistamalla tehtdvda tarpeeksi voidaan saada aikaan haluttu
kéaytos, vaikka kdyttdjan motivaatio olisi matala. Sama periaate toimii myds toisinpéin.
Fogg toteaa, ettd jos esimerkin kiyttdjd, jolla ei ole korkeaa kyvykkyyttd matemaattisen
tehtédvidin, houkuteltaisiin ratkaisemaan pulma suuren rahapalkkion houkuttamana, hinen
motivaationsa voisi nousta dirimmilleen. Hdn mahdollisesti hankkisi kyvykkyyttd
ratkaista tehtdvé esimerkiksi hakemalla apua ystivélti tai opiskelemalla matematiikkaa.

(Fogg 2009: 1-7.)

Motivaation ja kyvykkyyden lisdksi ddrimmdisen tirked tekiji on laukaisija ja sen ajoitus.
Laukaisija voi toimia muistuttajana tai aikaansaavana tekijind monessa eri muodossa. Se
voi olla esimerkiksi hélytyskello, tekstiviesti, mainos, tai 1ihes mika tahansa. Thmiset ovat
herkkid laukaisijan ajoituksen suhteen. Kun kdyttdjan motivaatio on alhaalla, hén kokee
laukaisijan hairiotekijand. Kun kdyttdjan motivaatio saada aikaan kiytos on korkea, mutta
télld ei ole laukaisijan hetkelld kyvykkyyttd suorittaa sitd, kiyttdjd voi turhautua. (Fogg
2009: 1-7.)

Polku tavoitekdytokseen vakuuttavan teknologian avulla on ainakin teoriassa
yksinkertainen: kayttdjdd tidytyy motivoida, toimintojen suorittaminen pitdd tehda
tarpeeksi helpoksi ja kéyttdjéd pitdd “tondistd” laukaisijan avulla tavoitekdytokseen. Polku
tavoitekdytokseen on kuitenkin aina hieman erilainen ja riippuu siitd, onko tavoitekdytos
kayttédjélle tuttu ja onko tarkoituksena saada tavoitekdytos aikaiseksi yhden tai useamman

kerran, vai kenties pysyvésti. (Fogg 2009: 1-7.)
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3.3 Kéyttaytymismuutoksen polut vakuuttavassa teknologiassa

Fogg on esitellyt FBT-mallin pohjalta myds Behavior Grid -mallin, jota kisittelen
jatkossa esittdmélldni suomennoksella Foggin kaytostaulukko (Fogg 2014.) Foggin
kaytostaulukko (taulukko 6) simuloi kdyttdytymismuutoksiin johtavia polkuja, eli keinoja

joilla henkildille suunnatut tavoitekdytokset kaytdnndssd toteutetaan. Foggin

kaytostaulukon tarkoituksena on auttaa vakuuttavan teknologiaan perustuvien sovellusten
kehittdjid ja tutkijoita ymmartdmaién, kuinka sovellustoiminnoissa jaotellaan uusia ja
tuttuja tavoitekdytoksid, seka epétoivottuja kdytoksid. Mallin avulla tarkastellaan myds

kuinka kéytoksien tehoa eli intensiteettid, toistumiskertoja ja ajallisia kestoja lisdtddn ja

vihennetiddn sovellustoiminnoissa.

Taulukko 6. Foggin kdytostaulukko (Fogg 2014)

The Behavior Grid maps 15 types of behavior change, The items in italics are sample behaviors, all related to eco-friendly actions. For more, see www.behaviorgrid.org

Green Blue Purple Gray Black
behavior behavior behavior behavior behavior
Do new behavior, Do familiar behavior Increase behavior Decrease behavior Stop doing a
one that is unfamiliar intensity or duration | intensity or duration behavior
Dot GreenDot BlueDot PurpleDot GrayDot BlackDot
behavior Do new behavior one | Do familiar behavior | Increase behavior | Decrease behavior Stop doing a
time one time one time one time behavior one time
is done one-time
Install solar panels | Tell a friend about Plant more trees Buy fewer boxes of Turn off space
on house eco-friendly soap and local plants bottled water heater for tonight
Span GreenSpan | BlueSpan | PurpleSpan | GraySpan | BlackSpan
behavior Do new behavior | Do familiar behavior | Increase behavior | Decrease behavior Stop a behavior
for a period of time for a period of time for a period of time for a period of time for a period of time
has duration, such as .
40 days Carpool to work Bike to work for | Take public bus for Take shorter Don’'t water lawn
for three weeks two months one month showers this week during summer
Path GreenPath BluePath PurplePath GrayPath BlackPath
behavior Do new behavior Do familiar behavior | Increase behavior Decrease behavior Stop a behavior
from now on from now on from now on from now on from now on
's done from now on, Start growing own Turn off lights Purchase more Eat less meat Never litter again
a permanent change 1
vegetables when leaving room local produce from now on
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Foggin kaytostaulukossa (ks. taulukko 6) tavoitekdytokset ja epdtoivotut kaytokset on
virikoodattu vaakasuunnassa yldriville. Vihred véri tarkoittaa uuden kéytoksen
suorittamista, sininen véri jonkin tutun kdytoksen suorittamista, violetti véri kdytoksen
intensiteetin ja keston lisddmistd, harmaa vidri kdytoksen intensiteetin ja keston
vihentdmistd ja musta véri kdytoksen lopettamista. Taulukon vasempaan laitaan
ensimmaiseen sarakkeeseen pystysuunnassa on puolestaan koodattu kdytoksen toistuvuus
ja kesto. Vaihtoehdot kdytoksen suorittamisen toistumiskerroille ja kestolle ovat: yksi
kerta, maaratyn ajanjakson verran, tai pysyvasti. Taulukon jokaisessa solussa on
kursivoitu esimerkki kdyttdytymismuutoksesta. Esimerkiksi tuttu kdytos (sininen kiytos)
miidrdtyn ajanjakson kestdvistd tavoitekdytOksestd on: pydrdile toihin kahden

kuukauden ajan.”

Uusi kéytos (vihred kéyt0s) toimii yleensd porttina pitkdaikaisemmalle tai pysyvélle
kdytokselle. Vihredn kédytoksen saavuttamisen ongelma on yleensd kayttdjén
kyvykkyyden puute. Sininen kiytds eli tuttu kdytds on helpoin saavuttaa, silli se on
kayttajdlle kirjaimellisesti jo ennestddn tuttua. Siksi kéyttdjin motivaatiota tai

kyvykkyyttd ei tarvitse kasvattaa, vaan oikein ajoitettu on laukaisija riittda. (Fogg 2014.)

Tutun kéytoksen intensiteetin ja keston lisidminen (violetti kdytds) on seurausta siité, ettd
ihminen ylitt44 itsensa. Itsensi ylittdminen voi johtaa asteittain kdytoksen pidentyneeseen
kestoon tai pysyvddn kéytoksen. Esimerkiksi hyvéntekeviisyysjarjestot pyrkivit
juhlapyhien aikaan viestinndlld stimuloimaan kdytoksen intensiteetin lisdédmistd, silld
ihmiset ovat otollisella tuulella ylittdimadn itsensd mm. lahjoituksia antaessa. Kerran
hyvéntekevéisyyteen lahjoitettuaan ihminen on Foggin mukaan taipuvaisempi
lahjoittamaan uudestaan toisenkin kerran. Kun kiytoksen intensiteetin lisdys halutaan
saada aikaiseksi ihmisessd useammin kuin kerran, taytyy hénelld kuitenkin olla tiedossa,
ettd intensiteettid lisdtddn vain midrdtylld ajanjaksolla. Jos intensiteetin lisdykselle tai
kestolle ei ole maédritelty rajoituksia, tavoitekdytds ei toteudu. Esimerkiksi
hyviantekevéisyyteen lahjoittava ihminen tietdi, ettd hdneltd halutaan hieman enemmén

lahjoituksia vain kuluvana kuukautena. (Fogg 2014.)
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Kéaytoksen intensiteetin ja keston vdhentdminen (harmaa kdytds) toimii intensiteetin
lisddmiseen ndhden kéénteisesti. Pysyvdd kdytoksen vidhentdmistd on vaikea saavuttaa
ilman kertaluontoista intensiteetin vihentamistd. Kdytoksen intensiteetin vihentdmiseksi
tdytyy poistaa laukaisija, joka johtaa ei-haluttuun kiaytokseen. Samoin kayttdjan
kyvykkyyden védhentiminen (tehtdvdn vaikeuttaminen) védhentdd intensiteettid. Myds
positiivisten motivaattoreiden (nautinto, toivo ja sosiaalinen hyvéksyntd) korvaaminen
negatiivisilla motivaattoreilla (kipu, pelko ja sosiaalinen hyljintd) vdahentdd intensiteettid.

(Fogg 2014.)

Kéytoksen lopettaminen (musta kdytds) toimii samoin periaattein kuin kéytoksen
intensiteetin vihentdminenkin (harmaa.) Musta kédytds on kuitenkin yleensd kaikkein
negatiivisin ja addiktiivisin kdytds, joten sen lopettaminen on myds samalla kaikista

vaikeinta. (Fogg 2014.)

Foggin kaytostaulukkoa voidaan hyddyntdd kdyttdytymisen muutoksien suunnitelmalli-
sessa aikaansaamisessa. Omassa tutkimuksessani analysoin sen avulla miten Foggin
vakuuttavan teknologian kéyttdytymismallin mukaiset tavoitekdytokset muodostavat
polkuja vakuuttavaan teknologiaan perustuvissa painonhallintasovelluksissa. Avaan
painonhallintasovelluksen maédritelméd seuraavassa luvussa. Foggin kiytdstaulukon

soveltamiseen tutkimuksessani palaan analyysiluvussa 6.
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4 PAINONHALLINTASOVELLUKSET

Painonhallintasovellus voi siséltdd ldhes mitd tahansa teknologia-avusteisen
itsetarkkailun toimintoja, joilla voidaan mitata, seurata ja raportoida sovelluksen
kayttdjan terveyden eri osatekijoitd kuten energiatasapainoa, fyysisen aktiivisuuden

miiraad tai vaikkapa ateriafrekvenssid.

Nopeaa vauhtia kasvaneen mobiilialan ansiosta yhd useammalla ihmiselld on nykyién
kaytossd dlypuhelin, jolla voi kdyttdd laihdutussovellusta. Yli puolella Yhdysvaltain
tiysi-ikiisistd kansalaisista on kiytossddn dlypuhelin (Smith 2013: 2). Alypuhelimille
saatavista sovelluksista yli 10 000 on erikoistunut ruokavalion ja kuntoilun aihepiiriin
(Baker 2011). Alypuhelinten sovelluskauppojen sovelluksista yli 60% liittyi suoraan
laihdutukseen ja kuntoiluun kategorioissa medical ja health & fitness (Verasoni
Worldwide 2012). Terveyteen liittyvit sovellukset ovat siis erittdin suosittuja ja niilld on

laaja kiyttdjakunta.

Tutkimuskohteinani oleville painonhallintasovelluksille ei ole olemassa vakiintunutta
termid. Liikunta- ja ravintopdivikirjan toimintoja siséltivistd sovelluksista on kiytetty
termin painonhallintasovellus ohella myds sellaisia termejd kuin laihdutussovellus

(weight loss app), terveyssovellus (health app), tai kalorilaskuri (calorie counter).

Kéytdn tutkimusaineistoni sovelluksista termid painonhallintasovellus esimerkiksi
termin laihdutussovellus sijaan. Erds tirkeimmistd titd tutkiclmaa ohjaavista
tutkimuksista on aikaisemmin esittelemini tutkimus tieteelliseen nidyttoon perustuvista
painonhallintastrategioista laihdutussovelluksissa (Pagoto ym. 2013: 576-582).
Tutkimuksessa Pagoto ym. (2013: 576-582) rajasivat sithen kelpuutetut
terveyssovellukset tiukasti ja vain laihdutussovellukset olivat analyysissd mukana.
Pagoton ym. (2013: 576-582) tutkimuksessa sovelluskdyttidjien oletettu
painonhallintatavoite oli negatiivinen energiatasapaino, eli laihtuminen. Jo aineiston
rajauksessa tutkimuksen ulkopuolelle jdi esimerkiksi diabeteksen hoitoon tarkoitettu
sovellus, vaikka siind olikin tutkimuksen kannalta tarvittavat painontarkkailun toiminnot,

mutta ei laihduttamisen painonhallintatavoitetta.
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Néhtavésti suurin osa terveyssovelluksiin kohdistuvan tutkimuksen taustamotivaatiosta
on litkalihavuuden ehkéisy. Myos terveyssovelluksien mainostekstit, kuvat ja hakusanat
viittaavat juuri laihdutukseen, eivdtkd niinkddn painonhallintaan. Terveydellisestd
ndkokulmasta tarkasteltuna on olemassa myo6s muitakin motiiveja. Erds sellainen motiivi
voi olla neutraali energiatasapainon tila, jossa elimiston energiansaanti on yhté suuri kuin

se kulutus.

Toisaalta my0s positiivinen energiatasapaino voi yhtd hyvin olla terveyssovelluksen
kiyttdjdn tavoitteena. Esimerkkind mainittakoon vaikka sovelluskiyttdjat, joilla on
ladketieteellisesti diagnosoitu syomishdirid. Erds anoreksia nervosan eli laihuushdirion
itsehoitomuodoista on ravintopéivikirjan pitiminen (Huttunen & Jalanko 2013). Myos
esimerkiksi tiettyjen urheilulajien harrastajien tai ammattilaisten motiivina ja tavoitteena
voi olla fyysisen aktiivisuuden ja positiivisen energiatasapainon yhdistelmén

mahdollistama lihaskasvu (Australian Institute of Sport 2009).

Tallaisiin painonhallintatavoitteisiin painonhallintasovellus voi olla helpottava apuvéline.
Yhden aineistostani 10ytdvdn painonhallintasovelluksen yhteisollisen median
ohjesddnndistd 10ytyy kuitenkin sopimusehto, jonka nojalla kielletdén epéterveellisten
laihdutusmenetelmien tai syOmishéirididen esilletuonti painonhallintasovelluksen
sosiaalisen median yhteisoissd (Myfitnesspal 2013). Sopimusehdon voisi tulkita niin, ettd
anoreksiaa sairastavan ei tulisi tuoda esille tarvettaan positiiviseen energiatasapainoon
painonhallintasovelluksen sosiaalisen media toiminnoissa, eikd sovellus tue hénen

painonhallintatavoitettaan.

Painonhallintasovellus tarvitsee syotteitd tiedon analysoimiseen, seuraamiseen ja
jatkoprosessointiin. Esimerkkind mainittakoon ravintopéivékirjan tdyttdminen perinteisin
menetelmin tai teknologia-avusteisesti. Perinteisessd kirjauksessa ruuan ravintotiedot
voidaan lukea tuotepakkauksesta ja merkitd ylos paperille. Teknologia-avusteisesti samat
elintarviketiedot voidaan etsid painonhallintasovelluksen tietokannasta kirjoittamalla
tietokoneen ndppdimistolla tuotteen nimesté vaikkapa ensimméinen sana. Hakutuloksista

voidaan valita oikea tuote ja siten sovellus lisdd ravintotiedot automaattisesti
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ravintopaivikirjaan. Teknologia-avusteisesti prosessi voidaan automatisoida vieldkin
pitemmadlle. Esimerkiksi valokuvaamalla mobiililaitteen kameralla -elintarvikkeen
pakkauksen viivakoodia, painonhallintasovellus voi hakea tuotteen ravintotiedot ja lisdta
ne automaattisesti ravintopdivikirjaan. Palaan késitteleméién sydttomuotoja tarkemmin

luvussa 5.3.1.

Syotteen tarkkuus riippuu tiedon alkuperdn objektiivisuudesta ja mittaajan tai mittarin
tarkkuudesta, sekd tietysti kdyttdjan ilmoittaman syotteen tdsméllisestd kirjauksesta.
Painonhallintasovellus prosessoi tietoa syotteistd sovelluskohtaisten algoritmien ja
fysiologisten kaavojen perusteella. Olen koonnut energiatasapainon laskemiseen

vaadittavat syotteet taulukkoon 7.

Taulukko 7. Energiatasapainon syoétteet painonhallintasovellusten toiminnoissa

Ravintopaivékirjan Liikuntapdivikirjan Kehonkoostumuksen toiminto
toiminto toiminto
— Ravinnosta saatu — Liikuntaan kéytetty — Sukupuoli
energia (kcal) energia (kcal) — Iké vuosissa
e arvio tai e arvio tai — Pituus
mittaustieto mittaustieto — Paino
— (Rasvaprosentti)
— (Vyotéaryksen ympérysmitta)

Energiatasapainon selvittaimiseksi painonhallintasovelluksessa sovelluksen kayttédjé siis
syottdd ensin sovellukseen oman ikénsd, sukupuolensa, painonsa ja pituuden syotteet,
joiden perusteella sovellus laskee perusaineenvaihduntaan tarvittavan energiamdirin.
Kayttdja kirjaa sovelluksen ravintopdivékirjaan vuorokauden aikana sydménsé ravinnon
(syote). Ravintopdivikirjan syotteiden perusteella ohjelma laskee ravinnosta saadun
energian ja sen termogeeniseen vaikutukseen kuluvan energian. Kéayttdja kirjaa
sovelluksen liikuntapdivikirjaan vuorokauden aikana harrastamansa litkunnan tai arvioi

vuorokauden aikaisen fyysisen aktiivisuutensa. Sydtteiden perusteella sovellus laskee



39

fyysiseen aktiivisuuteen kiytetyn energian. Energiatasapaino yhden vuorokauden aikana

tarkasteltuna voidaan siis laskea laskukaavalla:

X=A-(B+C+D)

Jossa X on energiatasapaino, A on ravinnosta saatu energia, B on
perusaineenvaihduntaan kéytetty energia, C on fyysiseen aktiivisuuteen kéytetty
energia, ja D on ruuan termogeenisen vaikutukseen kulunut energia

Painonhallintasovelluksessa voi olla myds epédsuora polku energiatasapainon
laskemiseksi. Ravinnosta saatavan energian, perusaineenvaihduntaan vaaditun energian
ja litkkuntaan kéytetyn energian painonhallintasovellus voi laskea kiyttdjdn antamien
osasyOtteiden tai lisdsyotteiden perusteella. Kéyttdjin antama osasydte voi olla
esimerkiksi ravinnon yksittdinen makroravinne (esim. proteiinin osuus grammoissa),
jonka perusteella painonhallintasovellus arvioi ruuan energiapitoisuuden. Lisdsyote voi
puolestaan olla esimerkiksi kdyttdjdn antama sydte omasta kehon rasvaprosentistaan,
jonka avulla painonhallintasovellus laskee perusaineenvaihdunnan tarkemmin kuin

peruskaavalla.

Koko energiatasapainon laskemisen prosessi painonhallintasovelluksissa on siis
automatisoidu mahdollisimman pitkélle kdyttdjien ilmoittamien syotteiden perusteella.
Ravinnon ja litkunnan mittaamiseen ja arviointiin liittyy suuria kuitenkin ongelmia.
Nykyinen kaloriteoria Atwaterin menetelmineen on tunnustettu tiedeyhteisdissi
puutteelliseksi (Rettner 2013). Erilaisia tapoja laskea ja arvioida perusaineenvaihduntaa
on runsaasti, ja mittausvirheet korostuvat ravinnon ja liikunnan energiankulutusta ja

-saantia ihmisyksil6illd arvioitaessa.

Jos ruuan, perusaineenvaihdunnan ja litkkunnan energianlaskelmat
painonhallintasovelluksista ovat nykymuodossaan korkeintaan suuntaa-antavia, on koko
painonhallintasovellusten tarkkailuun, mittaamiseen ja laskemiseen perustuva
ydintoimintamekanismi kyseenalainen. Energiatasapainon laskemisen menetelmaillinen
virheellisyys voi heijastua negatiivisesti kayttdjien motivaatioihin.
Painonhallintasovelluksen kayttdjd voi luottaa sokeasti sovelluksen ruokapiivékirjasta

johdettuihin laskelmiin, eikd vilttimattd laihdu, vaikka energiatasapaino nayttéisi
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laskelmien mukaan olevan negatiivinen. Sama ilmié voi tapahtua tietenkin myos

kadnteisesti, mikili kdyttdjdn tavoitteena on positiivinen energiatasapaino.

____Register Now
+ Quickest food and exercise fracking
+ Best nutrition database 590,000 foods
+ Easy fo plan and stay on track
+ Web and mobile apps always in sync
+ Community supported by Dietitian

+ Average members lose 1.4 b per week!

Start using your account in only 60 seconds
Risk-free 14-day trial

Kuvio 2. MyNetDiary-palvelun markkinointitekstiad

Tutkimusaineistoni esivalintaa tehdesséni havaitsin, ettd sovelluskaupoista 16ytyvien
painonhallintasovellusten esittelytekstit eivdt pyri tuomaan esille sovelluksissa
kiytettyjen mittaamistoimintojen tietojen objektiivisuutta. Sovellusten
mainosmateriaaleissa pyritddn saamaan potentiaalinen sovelluskdyttdji vakuuttumaan
siitd, ettd juuri heiddn sovelluksissaan on laajimmat ravintotictokannat ja
mittausmenetelmdt hyodyntdvit todistetusti tarkkoja periaatteita (kuvio 2). Kéytettyja

periaatteita ei kuitenkaan esitelld tarkemmin.

Mittaustoimintoja ohjaavien teorioiden paikkansapitivyydelldi on suuri merkitys
painonhallinnan energialaskelmille. Siksi tarkastelen tdssd tutkielmassa kuinka
lapindkyvia sovellukset ovat, eli kuinka painonhallintasovellukset pyrkivit erottelemaan
mittaustoimintojen tietojen objektiivisuutta ja subjektiivisuutta, ja kuinka sovelluksissa

annetaan kayttdjdlle mahdollisuuksia yksiloidd toimintoja.

Painonhallintasovelluksen toimintojen ja tietojen ldpindkyvyyttd tarkastelen kahdella

tapaa. Ensimmdiseltd tavalla tarkasteltuna tutkin sovellustoiminnon tietojen alkuperaa,
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eli annetaanko painonhallintasovelluksissa  kdyttdjdlle tietoa  siitd, miten
sovellustoiminnon taustalla oleva teoriapohja ja tiedon alkuldhde muodostuu. Toiselta
tasolta tarkasteltuna tutkin mitkd toiminnot ja tiedot sovelluksissa sovelluskehittdja on

tarkoittanut objektiivisiksi ja mitkd subjektiivisiksi.

Seuraavassa on esimerkki Kalorilaskuri.fi-palvelussa  painonhallintatavoitteen
médrittelyn toiminnon tietojen alkuperdn ldpindkyvyydestd. Kalorilaskuri.fi-palvelu
tarvitsee kayttdjaltd sukupuolen, idn, pituuden ja painon syoétteet laskeakseen niiden
perusteella kdyttdjan perusaineenvaihdunnan. Sovellus ei ilmoita laskemiseen kédytetyn
laskukaavan nimed tai toimintamekanismia kéyttdjdlle hdnen syottiessdén tietoja tai
tarkastellessaan perusaineenvaihdunnan laskennallista tulosta. Kayttdjalld ei ole
myoskddn mahdollisuutta valita toista laskukaavaa. (Kalorilaskuri.fi 2013a.) Tédma

Kalorilaskuri.fi-palvelun toiminto ei siis ole pohjateorian osalta ldpindkyva.

Se kuka luo tai pddsee muokkaamaan esimerkiksi ravintopdivakirjan syotteiksi
tarkoitettuja tuotetietokantoja on olennainen seikka. Sovellustoiminnon tiedon
alkuperdstd saadaan késitys tarkastelemalla joukkoistamisen astetta. Joukkoistaminen
(eng. crowd sourcing) voidaan maédritelld toimena, jossa yritys hyddyntdd yrityksen
ulkopuolisen ihmisjoukon tai yleison tydpanosta ongelmanratkaisuun tai siséllontuottoon
(Bergvall-Kéreborna & Howcrofta 2013: 280-289). Painonhallintasovelluksia tutkiessa
tarkastelen sitd, kuinka sovelluksen toiminnot ja kéyttdvdt hyvidkseen kéyttdjien

tyOpanosta tietojen muodostuksessa.

Painonhallintasovelluksen kéyttdjan joukkoistajan rooli on minimaalinen, mikali
painonhallintasovelluksen tuotetietokantoja péivittdd sovelluskehittéja tai sovellus hakee
tuotetiedot automaattisesti jostakin toisesta tietokannasta. Yksi tillaisista kolmannen
osapuolen” tuotetietokannoista on esimerkiksi Finelin elintarvikkeiden kansallinen
koostumustietopankki ~ (Fineli ~ 2013a).  MyNetDiary-painonhallintasovelluksessa
kayttdjien tdytyy ldhettdd ravintotuotetietokannasta puuttuvasta tuotteesta valokuva
sovelluksen ylldpitohenkilokunnalla, silld vain he voivat pdivittdd tuotetietokantoja

(Mynetdiary 2014a).
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Kalorilaskuri.fi-palvelussa suurin osa ruokatarvikkeiden ravintotiedoista on perdisin
kuitenkin palvelun kayttdjiltd. (Kalorilaskuri.fi 2013b). Kalorilaskuri.fi-palvelun
kayttdjat lisdavit tuotetietojen syotteet palvelun ravintotuotetietokantaan, josta palvelun
toiset kayttdjat voivat sitten hakea lisdtyn tuotteen tiedot omaan ravintopéivakirjaansa.
Ravintotuotetietokanta kasvaa siis joukkoistamalla suuremmaksi, mutta samalla
tuotetietokantaan muodostuu pédllekkéisid tuotteiden kirjaustietoja, mikéli kaksi
kayttdjaa lisdd saman tuotteen esimerkiksi eri nimilld tai erilaisilla ravintotiedoilla.
Mahdollisuus virheelliseen ravintotietoon painonhallintasovelluksissa kasvaa, mikali
joukkoistamisen avulla koostetussa ravintotietokannassa ei ole sovelluksen ylldpitdjien

valvontaa.

Painonhallintasovellusten ravintotietokannoissa on eroja. Elintarvikkeista on saatavilla
tiukkojen elintarvikelainsdddiantdjen vuoksi paljon mitattavaa ja objektiiviseksi
tarkoitettua tietoa. Yksinkertaisimmillaan ruuasta on saatavilla energiaravintoaineiden
perustiedot, eli hiilihydraattien, proteiinin, rasvan ja alkoholin mdird (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2013). Fineli (2013b) maédrittelee ravinnolle 54 eri ravintotekijaa
energiaravintoaineet mukaan lukien. Elintarviketurvallisuusvirasto Evira (2013)
mainitsee  elintarvikkeiden  pakkausmerkinnéistd  l0ytyvdn  valmistus-  ja

lisdainemerkinnit, joista jdlkimméainen ilmoitetaan numerotunnuksella, eli E-koodilla.

Painonhallintasovellusten ravintotietokannoissa voi olla myds osittain subjektiiviseksi ja
osittain objektiiviseksi tarkoitettua tietoa. Rolls (2006: 1123-1136) on tutkinut maun ja
ruokahalun taustalla olevia aivomekanismeja. Hén listaa viisi ihmisen tunnistamaa
perusmakua, joita ovat suolaisuus, happamuus, makeus, karvaus ja umami
(natriumglutamaatin maku, joka lopulta 2000-luvulla todistettiin tieteellisesti
perusmauksi). Aistimukset voivat vaihdella ihmisestd toiseen. Rolls listaa yksilon
subjektiivisista ruokaan liittyvistd aistimuksista my6s hajun, visuaalisuuden, ruuan
suutuntumaan vaikuttavan tekstuurin ja sitkeyden, sekd lampdtilan (Rolls 2006:
1123-1136). Vaikkakin perusmaut ja 1ampdtila ovat ravintoa nautittaessa ensisijaisesti
subjektiivisia ominaisuuksia (esim. hapan, suolainen ja kuuma), niin ne ovat samaan

aikaan myo0s mittauslaitteilla mitattavissa (PH-arvo, suolakiteiden maira tai lampdétila).
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Elintarvikkeen tuotetiedon yhteyteen painonhallintasovelluksen ravintopdivékirjassa tai
ravintotietokannoissa voidaan siis sisdllyttdd myos osittain subjektiivisia tai jopa tiysin
mielivaltaisia késitteitd ja ominaisuuksia, joita voisivat olla esimerkiksi sellaiset kuten
laadukkuus tai miellyttavyys. Elintarvike voidaan myos vaikkapa arvostella jollakin
mitta-asteikolla (yhdestd viiteen tdhteen). Painonhallintasovelluksen kayttdja voi syottaa
litkunnan tyoméérén litkuntapéivékirjan toimintoon esimerkiksi kuvauksella "rankka 30
min. kdvelylenkki" tai kévelyyn kulutettuna energiamdérédn kilokaloreina. Objektiivisten
ja subjektiivisten ominaisuuksien tarkastelu paljastaa, miten tirkedssd roolissa
laskennallinen  mittaaminen on  sovellustoiminnossa. Runsas subjektiivisten
ominaisuuksien méérd toiminnoissa viittaa laskennallisen mittaamisen védhdisempéddn

painoarvoon, ja sama kédéntien.

Freedhoff (2013) on todennut, ettdi vaikka ihmisen energiatasapainon mittaamisen
epitarkkuus  viistdmittd vaikuttaa my0s painonhallintasovellusten laskelmien
tarkkuuteen, sovellusten kdyttd on silti kannattavaa. Freedoffin mukaan syotyjen ja
kirjattujen kalorien laadulla ja tyypilld on merkitysti. Vaikka ihmisten ruuansulatuksessa
ja ravinnon hyddyntdmisesséd energiaksi on yksilokohtaisia eroja, kaikkia ithmisid koskee
samat fysiikan lait. Suuntaa-antavatkin tiedot ovat erittdin hyodyllistd tietoa, eikd
thmisbiologian tarkkailuun ole vield olemassa kaloreita parempia numeerisia yksikdita.
Painonhallintasovelluksen kiytté on vain kirjauksen apuviline, ei ruokailua mairdava

ehdoton laki. (Freedhoft 2013.)

Painonhallintasovelluksilla on olemassa myods muitakin toimintamekanismeja kuin
kliinisen energiatasapainon mittauksen toimintamekanismi. Kéiyttdjien syotteiden
perusteella painonhallintasovellus voi seurata esimerkiksi ruokailutottumuksia kuten
ravintoainesuosituksien noudattamista tai ateriarytmid. Painonhallintasovelluksissa
voidaan vaikuttaa myos kéyttdjien yleiseen motivaatioon syddd terveellisemmin tai
litkkkua enemmain. Painonhallintasovellukset voivat henkilkohtaisten painonhallinta-
tavoitteiden saavuttamiseksi nostattaa kéyttdjiensd motivaatiota esittelemdlld ja
opettamalla erilaisia painonhallintastrategioita. Téllaiset painonhallintastrategiat voivat
perustua vakuuttavaan teknologiaan tai tieteellisen ndyttdon, joita késittelen tarkemmin

seuraavassa luvussa.
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5 PAINONHALLINNAN STRATEGIAT PAINONHALLINTASOVELLUKSISSA

Painonhallinta on pohjimmiltaan kayttdytymisen hallitsemista ja muutosta uuden
pddmédrdn saavuttamiseksi. Painonhallintasovelluksen kayttidja tarvitsee padméadrian

saavuttamiseksi suunnitelman ja ty6kalut eli painonhallintastrategian.

Tutkin  painonhallintastrategioita  painonhallintasovelluksissa kahdesta toisiaan
tdydentdvéstd teoreettisesta viitekehyksestd. Luvussa 5.1 Kkisittelen perinteisiin
kayttdytymistieteisiin -~ ja  tieteellisen  néyttdon  perustuvaa  painonhallinnan
apumenetelmien mallia. Luvussa 5.2 tarkastelen teknologial&htoista

kayttaytymispsykologiaa vakuuttavan teknologian viitekehyksesta.

5.1 Tieteelliseen ndyttoon perustuvat behavioristiset painonhallinnan strategiat

Tuomen ja Sarajirven (2009: 123) mukaan terveydenhuollon eri aloilla on kuluvan
vuosituhannen vaihteista l&htien vahvistunut vaatimus evidence based -ajattelusta eli
tieteelliseen ndyttdon perustuvasta arvioinnista. Sen perusajatuksen mukaan esimerkiksi
terveydenhuollon hoidon tulisi perustua tutkittuun tietoon ja parhaiden kiyténtdjen

oppimisteorioihin.

Terveydenhuollossa on tutkittu paljon sitd, kuinka kéyttdytymistieteitd (behaviorismi)
voidaan soveltaa painonhallintaan. Kognitiivis-behavioristisessa l&dhestymistavassa
ithmisen kéyttdytymistd voidaan ohjata vaikuttamalla yksilon tietoon, asenteisiin, ja
toimintotapoihin. Painonhallinnan apuna onkin kéytetty terveydenhuollon hoito-
ohjelmissa tieteelliseen ndyttoon perustuvia kdytdnnon behavioristisia painonhallinta-

strategioita. (Suomalainen Lidkériseura Duodecim 2011; Pearson 2011: 32-42.)

Pagoto ym. (2013: 576-582) ovat tutkineet, kuinka tieteelliseen ndyttddn perustuvia
behavioristisia painonhallintastrategioita on hyddynnetty painonhallintasovelluksissa.
Pagoto ym. (2013: 576-582) koostivat tutkimuksensa painonhallintastrategioiden
tutkimusyksikot Pittsburghin yliopiston luoman painonhallinnan ohjelman (Diabetes

Prevention Program — lyh. DPP) pohjalta. DPP-ohjelma on alun perin kehitetty diabetes-
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potilaiden hoitoon ja se perustuu interventioon eli véliintuloon, jolla pyritddn
vaikuttamaan yksilon toimintaan ja kéyttdytymiseen. DPP-ohjelman tavoitteena on
opettaa ohjelmaan osallistuville painonhallintaan johtavat eldméntapamuutokset ja
henkilokohtaiset taidot (painonhallintastrategiat) niiden saavuttamiseksi. (The Diabetes

Prevention Program 2002: 2165-2171)

Ohjelma jakautuu kuuteentoista sessioon, joiden aikana osallistujat oppivat kulloisenkin
teeman mukaisia taitoja ja asettavat itselleen tavoitteita. Jokainen sessio pitdd siséllddn
tieteelliseen ndyttoon perustuvia behavioristisia painonhallintastrategioita. Jokaisella
ohjelmaan osallistuvalla on myds ldhitukenaan eldmintapavalmentaja, joka auttaa ja
motivoi tarvittaessa. (The Diabetes Prevention Program 2002: 2165-2171). DPP-
ohjelman on todettu tuottaneen haluttuja tuloksia painonpudotuksen tavoitteissa, seki
sydén- ja verisuonitautien ja diabeteksen ehkdisemisessd (Look AHEAD Research Group

2007: 1374-1383).

DPP-ohjelman sessioista 10ytyy monipuolisesti erilaisia valittomid ja vélillisid
painonhallintastrategioita. Esimerkki vélittomaéstd strategiasta on DPP-ohjelman
opetusmasteriaalista poimittu kohta, jossa opastetaan valitsemaan vihdrasvainen ja siten
vihédenergisempi ruokavaihtoehto perunalastuille (The Diabetes Prevention Program
2013a). Erds DPP-ohjelman vilillinen strategia on negatiivisen ajattelun kéantdminen
positiiviseksi (ks. kuvio 3). Tallaisessa strategiassa on yleisimpid painonhallinnan
epdonnistumiseen johtavia negatiivisia ajatuksia varten olemassa epdonnistumista
ehkiisevid vastauksia. Jos ihminen esimerkiksi kokee toisen ihmisen paremman
laihdutustuloksen lannistavana, strategiassa korostetaan korjaavaa motivoivaa
ajattelumallia, jonka mukaan jokainen ihminen on yksilollinen ja laihdutustahti on

jokaisella erilainen.
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How to talk back to a negative thought:

1. Catch yourself. Think, "I'm doing it to myself."

2. Imagine shouting, "STOP!" to yourself.
Picture a huge, red stop sign.

3. Talk back with a positive thought.

wa

Negative thought:

Talk back with a positive thought:

Good or Bad

o[] "I can never eat dessert
again.”

o[1"Look at what 1 did. 1 ate
that cake. I'll never
succeed.”

Work toward Balance

o[] "I can eat that dessert and then cut back on
something else.”

o[1 "One slip-up isn't the end of the world. 1 can
get back on track."”

Excuses

It’s Worth a Try

o[ "It's too cold to take a walk."

o[ "I don't have the willpower."

o[1 "I can try going for a walk and stop if it gets too
cold.”

o[] "It's hard to change old habits, but I'll give it a
try and see how it works."

Should

o[1 " should have eaten less
dessert."

o[ " have to write down
everything [ eat.”

It’s My Choice

o[] "It was my choice. Next time I can decide not
to eat so much."

«[] "I'm writing down everything I eat because it
helps me eat better.”

Not As Good As

o] "Mary lost two pounds this
week, and I only lost one.”

Everyone’s Different

o[] "It's not a race. Mary and I can lose weight at
different rates and both succeed.”

Give Up

o] *This program is too hard. 1
might as well forget it."

One Step at a Time

o[] "I've learned something about what's hard for
me."

o[ "I'll never get it right." o[ "I'll try something different next time."

Kuvio 3. Negatiivisen ajattelun kddntdminen positiiviseksi (Diabetes Prevention Program
2013b)

Pagoto ym. (2013: 576-582) ovat aikaisemmin vertailleet DPP-ohjelman tieteelliseen
ndyttdon perustuvien strategioiden esiintyvyyttd laihdutussovelluksissa. He loivat DPP-
ohjelman 20 painonhallintastrategian ja tutkimustulostensa pohjalta taulukon (liite 1),
johon he koodasivat painonhallintastrategiat ja niitd vastaavat DPP-ohjelman otsikot,
lyhyet kuvaukset strategioista, seké tulokset strategioiden prosentuaalisista esiintymisisti
tutkimuskohteena olleissa sovelluksissa. Merkittdvad tutkimusryhmin tuloksissa oli se,
kuinka vdhdn sovelluksissa hyddynnetddn painonhallintastrategioita. DPP-ohjelman
kahdestakymmenestd painonhallintastrategiasta periti seitseméé painonhallintastrategiaa
(35%) ei tutkimuskohteista 10ytynyt lainkaan. Eniten painonhallintastrategioita

sisdltdvastd sovelluksessa strategioita 16ytyi 65%, mutta jo toiseksi eniten siséltdvassd

maksuttomassa sovelluksessa niitd havaittiin enida vain 25%.
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Pagoton ym. (2013: 576-582) tutkimustulokset painonhallintasovelluksista oli kerétty
tammikuun 2012 aikana. Painonhallintasovelluksien kehitysvauhti on kuitenkin viime
vuosina nopeaa, silld suuret mobiilialan yritykset pitdvit terveyssovelluksia kaupallisesti
potentiaalisina. Esimerkiksi yhdysvaltalainen suuryritys Apple on tuomassa markkinoille
teknologia-avusteiseen itsetarkkailuun tarkoitetun Healthbook-sovelluksen, joka avustaa
painonhallinnassa ja yleisessd hyvinvoinnissa (Wired 2014). Vuoden 2012 jilkeen
Pagoton ym. (2013: 576-582) tutkimuksen painonhallintasovelluksista on tullut useita
péivitetty ohjelmistoversioita, joten sovellukset saattavat hyodyntdd tieteelliseen

ndyttdon perustuvia painonhallintastrategioita enemmaén kuin aikaisemmin.

Pagoto (2012) on havainnut behaviorististen painonhallintastrategioiden viahdisen
kayttoonoton rajoittavan painonhallintasovellusten kayttotarkoitusta. Hinen mukaansa
ruokailun, kehonkoostumuksen ja litkkunnan mittaamisessa kiytetyt
painonhallintastrategiat ovat vain murto-osa kokonaisvaltaisen painonhallinnan
vaatimista strategioista. Pagoto (2012) nostaa esimerkkind esille painonhallinnassa
yleiseksi koetun ongelman, johon painonhallintasovelluksissa ei ole olemassa ratkaisua:
laihduttajalla ei ole mielestdédn aikaa harrastaa litkuntaa. Hénen mukaansa sovelluksien
kapea kéyttotarkoitus johtaa sithen, ettd sovellukset vaativat kéyttdjiltdéin korkeaa
kayttomotivaatiota. Kayttdjalla ei valttimattd ole korkeaa kdyttdmotivaatiota, jolloin
sovelluksen kiyttd loppuu, eikd hin myoskédén saavuta painonhallinnan pddmadrdansa.

(Pagoto 2012).

5.2 Vaihtoehtoisten painonhallintatavoitteiden strategiat

Pagoton ym. (2013: 576-582) DPP-ohjelman pohjautuvan taulukkotydkalun avulla
voidaan  saada  tietoa tieteelliseen  ndyttdon  perustuvista  behavioristista
painonhallintastrategioista. ~ Olen mukauttanut taulukkotydkalusta oman versioni
kayttotarkoitukseeni, silli  tarkastelen  painonhallintasovellusten  toimintaa
kokonaisvaltaisen painonhallinnan osalta, enkd pelkdstddan painonpudotuksen

mahdollistavina vélineind. Vaihtoehtoisiin painonhallintatavoitteisiin (positiivinen ja
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neutraali energiatasapaino) mukautetussa ja suomentamassani vaihtoehtoisten DPP-
strategioiden taulukossa (liitteet 2 ja 3) on siksi kuuden strategian kohdalla kaksi
yliméaériista saraketta: vaihtoehtoinen strategia ja vaihtoehtoisen strategian kuvaus, jotka

kuvastavat positiivisen energiatasapainon tavoitteeseen johdettavia strategioita.

On kuitenkin huomioitava, ettd nimé vaihtoehtoiset strategiat eivit perustu tieteelliseen
ndyton teoriaan, mutta niilld on tirked merkitys tutkiessani sité, kuinka energiatasapaino

on huomioitu painonhallintastrategioiden hyodyntédmisessa.

5.3 Vakuuttava teknologia painonhallinnan strategiana

Tieteelliseen nédyttoon perustuvissa behavioristisissa painonhallintastrategioissa (kuten
DPP-ohjelmassa) ei vilttaimétta oteta huomioon teknologiaan liittyvid erityspiirteitd. Tata
ilmidtd ovat tutkineet Azar ym. (2013: 583-589) tarkastellessaan tieteelliseen nédyton
behavioristisia strategioita yhdessd vakuuttavan teknologian kéyttdytymisteorioiden
rinnalla. Perinteiset kliiniset kdyttdytymisteoriat eivét valttamatta riitd selittiméén uusien
teknologioiden mahdollistamia painonhallintasovelluksia, silld sovelluskehittdjét ovat
keskittyneitd kehittimain kdyttdjaystavillisid, palkitsevia ja koukuttavia kayttoliittymia.

(Azar 2013: 583-589.)

Perinteisiin interventiomenetelmiin verrattuna painonhallintasovellukset mahdollistavat
interaktiivisia ja kayttdjiensd tarpeisiin mukautuvia menetelmid. Vakuuttavan
teknologian teorian mukaan teknologia voi muuttaa kdyttdjdasenteita suostuttelun tai
vakuuttelun ja sosiaalisten vaikutteiden kautta, ei niinkddn pakottamisen keinoin (Azar
2013: 583-589). Painonhallintasovellus voi parhaassa tapauksessa toiminnallaan
kasvattaa motivaatiota teknologialdhtdisesti tarjoamalla yksildityjd apukeinoja
painonhallintatavoitteiden  saavuttamiseksi. Erds  merkittdvimmastd  tillaisista
vakuuttavan  teknologian  teorioista on  Foggin  vakuuttavan teknologian

kayttaytymismalli.
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Avaan  Foggin  vakuuttavan teknologian  kdyttdytymismallin  soveltuvuutta
painonhallintasovelluksen behaviorististen strategioiden tutkimuksessa seuraavassa
esimerkin avulla. Swartz, Dowray, Braxton, Mihas & Viera (2013: 1-9) arvioivat
pilottitutkimuksessaan ruokatuotteiden vaihtoehtoisten ravintomerkintdjen vaikutusta
tutkittavien koehenkildiden ruokailuvalintoihin. Ruokatarvikkeissa on lakisdéteiset
standardisoidut ravintomerkinnit, joista kdy ilmi ruokatarvikkeen sisdltdma energiamdari
kaloreissa. Kokeessa testiryhmille tuotiin perinteisten merkintdjen rinnalle erilaisia
visuaalisia ja numeroilla esitettyjd kuvauksia siitd, kuinka kauan ja millaisen matkan
kayttdjan tdytyisi juosta tai kdvelld kuluttaakseen ruokatuotteen sisiltdmi energiamééra
(ks. kuvio 4).

Group 1°*© Group 2
T
Ham Sandwich.......ccoiiiiiniiinnnns
Ham Sandwich............. ﬁ
90 min 290 calories 90 min

Ham Sandwich.w.._.m,..”....,,.x }

Ham Sandwich.............

Ehmes 290 calories
ri i
. A® 23 min
Ham Sandwich......ccoeviienenninennss )h P
2
23 min Ham Sandwich............. =
290 calories 90 min
St

Kuvio 4. Vaihtoehtoiset ravintomerkinnét (Swartz ym. 2013: 1-9)

Swartzin ym. (2013: 1-9) pilottitutkimuksessa selvisi, ettd tutkittavat tulivat
tietoisimmiksi ruokavalintojensa vaikutuksesta pdivin kokonaisenergiansaantiin ja siitd
tyOmadrasta, joka vaaditaan ruokatuotteen energian kuluttamiseksi.
Painonhallintasovellusten ~ kohdalla  pilottitutkimuksen = mukaiset vaihtoehtoiset
ravintoainemerkinndt voisivat olla kaytossd ruokapdivikirjan Kkirjaustoiminnossa.
Kirjaustoiminnossa ruokatuotteen lisdysvaiheessa sovellus ilmoittaisi pilottitutkimusta
vastaavalla tavalla automaattisesti ruuan sisdltdmén energian polttamiseen tarvittavan

tyoméérin visuaalisessa muodossa.
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Haluttu tavoitekédytds olisi painonhallintastrategian kannalta saada sovelluksen kayttdjaa
ymmairtiméddn hinen syomédnsi ja kirjaamansa ruokatuotteen vaikutus hidnen pdivin
kokonaisenergiatasapainoonsa.  Motivaattori  haluttuun  tavoitekdytokseen  téssd
tapauksessa voisi olla primitiivinen nautinto tai kipu (ks. liite 4). Jos kéyttdja syottaa
painonhallintasovelluksen  ravintopdivédkirjaan  runsaasti  energiaa  sisdltdvin
ruokatuotteen, visuaalinen kuvaus suuresta tyOomidrdstd aiheuttaa henkistd kipua.
Toisaalta vdhédn energiaa sisdltdvdn ruokatuotteen syottimisestd saatu palaute kevyesti

kuluttamiseen tarvittavasta tyOméaarista voi tuoda ékillisen nautinnon tunteen.

Tavoitekaytostd edistivit kyvykkyyden tekijit voisivat olla aika ja fyysinen vaivannako.
Kun kiyttdja kirjaa ja syo vdhén energiaa sisdltdvan elintarvikkeen, hénen tdytyy ruuan
energiamédrdn kuluttaakseen juosta vdhemmén aikaa lenkkipolulla ja ndhdi
luonnollisesti myds vihemmain fyysistd vaivaa. Tavoitekdytoksen laukaisijat voisivat
tassd esimerkkitapauksessa olla kipind ja helpottaja. Elintarvikkeen kuluttamiseen
kéytetty litkkunnan visualisointi tyOmaérastéd toimii kipindné ja se korostaa nautinnon tai
kivun motivaattoreita. Toisaalta laukaisija on tissd tapauksessa myos helpottaja, silld
sovellus osoittaa sen, kuinka helposti kdyttdja voi elintarvikevalinnallaan vaikuttaa

kuluttamiseen tarvittavaan tyOmadrdin.

Vililld voi olla vaikeaa arvioida haluttua tavoitekdytostd pelkéstddn motivaattorin,
kyvykkyyden ja laukaisijan perusteella. Tutkimuksessaan Swartz ym. (2013: 1-9)
havaitsivat, ettd kaikki tutkittavat eividt tulkinneet vaihtoehtoisia ravintomerkintdja
tutkijoiden haluamalla tavalla. Jotkut tutkimukseen osallistuneista henkiloistd
lannistuivat energiankulutuksen tyOmidrdn visualisoinnista, silld heilld ei ollut
mahdollisuutta urheilla ilmoitettua tyomaiardd. Toiset puolestaan arvioivat
himmentyneind, tulisiko heiddn todella kuluttaa urheilemalla kaikki ruuasta samaansa
energia. Siten ruokavalintojen pohtimisen tavoitekdyttdytyminen olikin muuttunut
joidenkin yksildiden mielessd urheilun tdydelliseksi laiminlyonniksi, toisilla taas

litkakuntoiluksi. (Emt. 2013: 1-9.)

Vain sovelluskehittdjien mielikuvitus on rajana sille, millaisia vakuuttavaan teknologiaan

perustuvia keinoja painonhallintasovelluksissa voi kéyttdd. Sovelluskehittdjit ovat
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kekseliditd luomaan perinteisille painonhallintaan liittyville kehonkoostumuksen
mittareille teknologisia vastineita. Sanonnan mukaan peili on paras laihdutuksen
apuvdline. Peilin jatkumoksi on jopa luotu Model My Diet -simulaatiosovellus, joka
simuloi visuaalisesti kdyttdjan kehon muutosta laihdutustavoitteessa (Model My Diet

2013).

5.3.1 Energiatasapainon sydtteiden syottomuodot

Painonhallintasovelluksen toiminta perustuu teknologia-avusteiseen itsetarkkailuun.
Siten painonhallintasovellus tarvitsee sy0tteitd jatkoprosessoidakseen tietoja tuloksiksi.
Esimerkiksi ravintoon liittyva sydte voi olla vaikkapa suklaapatukan sisdltima massa ja
sen energiatiheys kilokaloreina. Liikunnan syote voi olla esimerkiksi juoksulenkin aikana

sykemittarista saatu tieto syddmen syketiheydesta.

Kayttdja voi antaa painonhallintasovelluksiin syotteitd monella eri tapaa. Téssd
tutkielmassa tarkastelen sydttdmuotoja, jotka voidaan jaotella kolmeen kategoriaan:
manuaalinen syottd, sovellusavusteinen syotto ja teknologia-avusteinen automatisoitu
syottd (lyhennettynd automatisoitu syo6ttd). Lasken sovellusavusteiset ja automatisoidut

syotot vakuuttavaa teknologiaa hyodyntavéksi.

Manuaalinen syottd painonhallintasovelluksessa eroaa vain syodttdtavaltaan nautitun
ravinnon merkitsemisestd kynélld paperille (perinteinen itsetarkkailu). Esimerkiksi
ravintopdivakirjaa téyttdessddn kayttdjd lukee elintarvikkeen ravintomerkinnit
tuotepakkauksesta ~ tai  vaikkapa  muistiinpanoistaan  ja = syottdd  tiedot
painonhallintasovellukseen alusta loppuun kidsin ndppdimiston tai kosketusndyton
vilitykselld. Esimerkiksi Kalorilaskuri.fi-palvelussa makroravinteille on omat tiedon
syottolaatikot (ks. kuvio 5) Manuaalinen sy6ttd mobiililaitteen natiivisovelluksen
kayttoliittyméssad voi olla raatiloity web-sovellusta paremmin dlypuhelimen tai tablet-
tietokoneen kosketusndytolle sopivaksi. Syotteet natiivisovellukselle annetaan yleensa
kosketusndyttod ndppdilemélld. Web-sovelluskdyttoliittymd soveltuu yleensd parhaiten

tietokoneella kiytettaviksi ja syotteet annetaan hiiren ja ndppédimiston avustuksella.
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Lisaa valittu rucka listaan Poista ateria, suosikki tai oma tucte listasta '@ Lisaa uusi tuote tietokantaan

Tuote Valmistaja Annoskoko Energiaa Proteiinia Hiilareita Rasvaa Kuitua

grammaa (g) E] Hyvaksy

Aamiainen Lounas Valipala Paivallinen Iltapala

Kuvio 5. Ravintotietojen manuaalinen sy6ttdmuoto Kalorilaskuri.fi-palvelussa

Sovellusavusteisessa syOtossd (ks. kuvio 6) kayttdjda voi esimerkiksi hakusanaa
kayttamallad etsid painonhallintasovelluksen tietokannasta haluamansa elintarvikkeen ja
lisitd ravintomerkinnit ravintopdivékirjaan oikopolkuja kayttdmailld. Kuviossa 6 on
esimerkki Kalorilaskuri.fi-palvelun kéyttdmistd hiirelld klikkaamisen oikopoluista
ravintopdivikirjan tiyttimisen toiminnossa. Painonhallintasovelluksessa sovellus-
avusteinen syottd (oikopolku) védhentdd usein siis kiyttdjdn manuaalista tyOtaakkaa
sovellustoiminnon suorittamiseksi. Foggin vakuuttavan teknologian kayttdytymismallia

soveltaen sovellustoiminnon suoritus on siis myo0s tavoitekdytoksen suoritus.

Kuvion 6 sovellusavusteinen sy6tté on FBT-mallin mukainen helpottaja (laukaisija), joka
saa kéyttdjdn suorittamaan toiminnon nostamalla hdnen kyvykkyyttddn (aika, fyysinen

vaivanniko, rutiini) toiminnon suoritushetkella.
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Haku ° alkuosalla (raejuusto, maitorahka) loppuosalla (rasjuusto, maitorahka)
toblerone Ruoka-haku
Suosituimmista vﬁmeksifalknp.fmahtﬁu a
Ravintoainelista kcal/100 g P H R a
@ Toblerone suklaa pala 20g 530 keal 5.2 g59,5g 30g @
() Toblerone, valkoine 530 kecal 6,29g60,59g 29g 209 |_
() Maitosuklas, Toblerone, mini 1 kpl S25 kcal 5.4g 59g29.5g 12g |
") Toblerone Tumma Dark (1 pala 7 g) 505 keal 5.8 g 50,59 30,5 g 14 g
) Carte d "or Toblerone jaatelo 211 keal 2,7g 29¢g 91g 60 g
") Toblerone, annos 100 g S25 kecal S.4g 60g 29g 2009 L
") Toblerone fruitBnut, annos 100 g 495 keal 5,1 g 61g255g 209
(©) Toblerone (Kraft foods), annos 6g S20 kcal 5,79 S8g29.5g 6g
") Tiny Toblerone (Kraft foods), annos 6g 525 kcal 5.6g57,5g 30g 12g
") Cappucino toblerone (Gevalia), annos 21 g 415 keal 7.5g68,5g 12.5¢g 21g
") Carte Dor toblerone 500 g 211 kecal 3,79 29g S9,1g 100g
") Toblerone, valkoinen, annos 100 g 535 kecal 6,2g61,5g 29g 100g
") Cappuccine Toblerone (Gevalia), annes 21 g 415 keal 7,49 6B8,5g125¢g 21g
") Toblerone One by One (Kraft foods), annos 9 g 530 keal 5,59g58,5g30,5¢g 9g ~
@ Lisaa valittu ruoka listaan | Poista ateria, suosikki tal oma tucte listasta ' Lisaa uusi tucte tietokantaan
grammaa (g} El Hyvaksy

O Aamiainen © Lounas © valipala © Paivallinen © Iltapala //

Kuvio 6. Sovellusavusteinen syottomuoto Kalorilaskuri.fi-palvelussa [korostukset
omial?

Teknologia-avusteinen automatisoitu syottd vdhentdd sovellusavusteisen syoton tavoin
sovelluksen kéyttdjan tyotaakkaa automatisoimalla syotteen siirron kayttdjalta
painonhallintasovelluksen prosessoitavaksi. Teknologia-avusteinen automatisoitu syotto
mahdollistaa myds syodtteiden muodostamisen tavalla, joka ei onnistu suoraan
manuaalisella tai sovellusavusteisella syo6tolld. Esimerkiksi suomalaisen Hyperfit-
palvelun kéyttdja voi kuvata dlypuhelimen kamerasovelluksella elintarvikkeen
tuotepakkauksen viivakoodin, jolloin ravintotiedot siirtyvét automaattisesti sovelluksen
ravintopdivikirjaan (Jarvinen ym. 2013: 222-226). Manuaalisessa syOtossd kayttdja
joutuisi syoOttdmadn tuotepakkauksen tiedot painonhallintasovelluksen
ravintopdivikirjaan kisin. Sovellusavusteisessa syotossa kayttdjan tulisi tietdd tuotteen
nimi ja valita tuotetictokannasta tarkoittamansa tuote varmistuakseen tietojen

oikeellisuudesta.

2 Vasemmassa ympyrissd ylhéilli pakkauskoon lisdys ravintopdivikirjaan oikopolkua kéyttamalld.

Oikeallapuolisessa ympyrdssd  vakioannoskoon lisdys ravintopdivikirjaan ja vasemmalla alhaalla
manuaalinen syotekenttd (vaakasymboli).
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Pagoton ym. (2013: 580) tutkimuksissa lukutoiminto viivakoodeille 16ytyi yli puolesta
laithdutussovelluksista. Automatisoidut sydttdmuodot voidaan jaotella sis&isiin ja
ulkoisiin automaattisiin syottomuotoihin. Sisédiselld automaattisella syottomuodolla
tarkoitan siis dlypuhelimen omaa laitteistoa hyodyntdvdd automatisoitua syottomuotoa.
Painonhallintasovelluksissa elintarvikkeen viivakoodin lukemiseen kédytetty kamera
16ytyy nykyédédn sisddnrakennettuna ldhes kaikista myynnissd olevista dlypuhelimista.
Ulkoinen automatisoitu syottémuoto painonhallintasovelluksen toiminnossa hyddyntda
jotakin  dlypuhelimen  ulkopuolisesta  mittauslaitetta, palvelua tai  toista
painonhallintasovellusta  sydtteen  saamiseksi. Esimerkiksi Niken Fuelband-
aktiivisuusranneke mittaa kdyttdjansé fyysistd aktiivisuutta (litkkkeen méérad ja tehoa) ja

lahettia tiedot dlypuhelimeen langattoman Bluetooth-yhteyden vilitykselld (Nike 2014).

Teknologia-avusteiset sisdiset automatisoidut syottomuodot ovat yleistymdssi
lahivuosina ~ suurten  mobiiliyritysten  lisdtessd  uusimpiin  dlypuhelimiinsa
terveysteknologiaa. Samsung julkisti juuri timén tutkielman kirjoitushetkelld Galaxy S5

-dlypuhelimen, jossa on sisddnrakennettu sykemittari (Samsung 2014).

Painonhallintasovelluksen mittaustoiminnon kannalta ei ole merkitysté silld, onko syote
saatu manuaalisella syotolld, sovellusavusteisella syotolla vai teknologia-avusteisella

automatisoidulla sy6tolld, mikéli itse syOte on tdysin sama kaikilla sy6ttomuodoilla.

5.3.2 Toimintojen mekanismit: kirjaussovellus, digitaalinen peli ja sosiaalinen media

Painonhallintasovelluksien yksinkertaisten liikunta- ja ravintopéivikirjojen toimintojen
rinnalle on viime aikoina ilmestynyt pelillisid elementtejd ja sosiaalisen median
ominaisuuksia. N&itd eri ldhestymistapoja toimintojen toteutuksessa voitaisiin kutsua
painonhallintasovellusten  toimintojen  mekanismeiksi.  Painonhallintasovelluksien
ydintoiminto muodostuu aina kirjaussovelluksesta, mutta samaan aikaan sovelluksissa

voi olla useita laajennettuja toimintojen mekanismeja yhdessa tai erikseen.
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Painonhallintasovellukset =~ voidaan  siis ndhdd  perustoimintomekanismiltaan
kirjaussovelluksina, joihin kuuluu ravinto- ja liikuntapdivékirjan toiminnot. Kayttdja
antaa painonhallintasovellukseen syotteitd, joiden perusteella sovellus laskee

painonhallintatavoitteet ja pitdi kirjaa kdyttdjin energiatasapainosta.

Hamari ja Huotari (2012: 17-22) ovat tutkineet pelillistimistd (gamification) ja etenkin
niitd elementtejd, jotka tekevit sovellusohjelmista ja palveluista peleji. Pelillistiminen
on palvelun tai sovelluksen kéyttomahdollisuuksien laajentamista pelimdisilla
elamyksilld, jotka tuottavat lisdarvoa kayttdjélle. Pelillistimisen elementtejd ovat
tavoitteiden ja sdéntdjen luonti, muuttuvat mitattavissa olevat lopputulokset, palaute, seki

palkinnot. (Hamari & Huotari 2012: 19.)

Perinteisessd painonhallinnassa pelillistimisen keinoja on kaupallisesti hyodynnetty jo
lahes kaksi vuosikymmentd. Monikansallisen Painonvartijat-yrityksen hyvin laajalti
tunnettuun laihdutusohjelmaan kuuluvan pistejdrjestelmidn perustana on erdénlainen
pelimekanismi  (United States Securities and Exchange Commission 2013).
Laihdutusohjelmaan osallistuvilla on vuorokausikohtainen maksimipisteraja, joka on
heidén laskennallinen energiatasapainonsa ja jota he eivit saa ylittdd onnistuakseen
laihduttamisessa. Pelillistimisen viitekehyksestd tulkittuna edellisissié on kyse
tavoitteiden ja sdantdjen luomisesta. Laihduttajat kirjaavat vuorokauden aikana
syoménsd ravinnon ja saavat vdhédenergisestd ravinnosta pienen midrdn pisteitd, ja
runsasenergisesti ravinnosta ison méiérén pisteitd. Jos ohjelmaan osallistuvat laihduttajat
pysyvit pisterajan alapuolella, he laihtuvat. Pelillistimisen elementtejd ovat edellisessé

ainakin muuttuvat mitattavissa olevat lopputulokset, seké palkinto.

Painonhallintasovelluksien toimintojen mekanismia digitaalisena pelind voidaan myos
tarkastella pelillistdmisen teaorian kautta. Digitaalisen pelin miéritelméd on kuitenkin
erittdin tulkinnanvarainen késite (Hamari & Huotari 2012: 19). Painonhallintasovellus
kokonaisuudessan voisi Hamarin ja Huotarin (2012: 19) pelillistimisen kriteerien
mukaan olla digitaalinen peli. Nykyisten painonhallintasovellusten toimintaperiaate on
pienelld erotuksella sama kuin Painonvartijat-laihdutusohjelman pistejirjestelmélldkin:

siind missd Painonvartijat-ohjelmassa kokonaisenergiantarve ja ravintotuotteiden
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energiapitoisuuden “’syotteet” ilmoitetaan pisteissd, painonhallintasovelluksissa ne

ilmoitetaan oikeina numeerisina energian yksikkoind kilokaloreina.

Pelillistimisen elementti tavoitteen luonti on sama asia kuin mitd Foggin vakuuttavan
teknologian kdyttdytymismallissa kutsutaan toiminnon tavoitekdytokseksi. Esimerkkina
pelimekanismia hyddyntivdstd painonhallinnan palvelusta mainittakoon Fitocracy-
kuntoilupalvelu. Palvelussa pelaajan fyysisen aktiivisuuden tavoitekdytdkset on
naamioitu pelimekanismin keinoin erilaisiksi tehtdvdksi. Tehtdvien suorittamiseksi
Fitocracy laatii pelaajalle tehtdvikohtaiset sddnndt. Pelaajan lapdistessa tehtédvin hédn saa
palautteen ja pisteytyksen suorituksensa tasosta. Pelaaja palkitaan onnistuneesta
suorituksesta uudella arvonimelld ja uudella haastavammalla jatkotehtévalla. (Fitocracy

2013.)

Kolmas painonhallintasovellusten toimintamekanismi hyodyntdd sosiaalista mediaa.
Sosiaalista mediaa ovat ne internetin tydkalut, jotka mahdollistavat kayttdjien
mielipiteiden ja sisdllon jakamisen kéyttdjien muodostamissa yhteisoissd ja verkostoissa

(CIPR social media panel 2011: 4).

Sulin ja Wang (2013: 941—947) ovat tutkineet Dailyburn-nimisti sosiaalisen median
terveyssivustoa. Heidén tutkimustuloksensa antoivat viitteité siitd, ettd sosiaalinen media
auttoi terveyspalvelussa muodostamaan kiyttdjayhteisojé, joiden kayttédjid yhdisti samat
fyysisen aktiivisuuden tavoitteet ja motivaatioldhtokohdat. Ndiden sosiaalisen median
yhteisdjen  vertaistuki puolestaan auttoi fyysisen aktiivisuuden tavoitteiden
saavuttamisessa. Suurin syy tavoitteiden onnistumisessa oli kayttdjien vertaistuki,

kannustus ja kdytannon vinkit. (Sulin ja Wang 2013: 941-947.)

Pagoto (2012) on samoilla linjoilla Sulinin ja Wangin (2013: 941—947) kanssa
sosiaalisen median hyddyistd painonhallinnan tavoitteiden saavuttamisessa. Pagoto
(2012) on kuitenkin kuvaillut sosiaalisen median kdytdnnoén hyodyntdmisté
painonhallintasovelluksissa erittdin rajoittuneena, silld kdyttdjien muodostamat verkostot

ovat vain pienikokoisia ja tehottomia sovelluskohtaisia ystaviverkostoja. Pagoton (2012)
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mukaan motivoivimmat verkostot muodostuisivat tuomalla yhteen sovelluskayttdjét,

joilla on keskendén samanlaiset eldméntavat ja painonhallintatavoitteet.

Téssd tutkimuksessa pyrin pitimdin sosiaalisen median mekanismin rajauksen 16yhéina.
Toisin sanoen siséllytdn kaikki kayttdjien verkostoitumiseen viittaavat toiminnot
sosiaalisen median mekanismia hyddyntdviksi. Sellaisia voivat olla esimerkiksi
painonhallintasovelluksien blogit, keskustelupalstat tai esimerkiksi Foggin vakuuttavan
teknologian kayttdytymismallin mukaiset motivaattorit, kyvykkyydet ja laukaisijat, jotka
hyodyntévit kiyttidjayhteisojd ja -verkostoja.
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6 PAINONHALLINTASOVELLUSTEN ANALYSOINTI

Tédssd luvussa esittelen painonhallintasovelluksien analysointiin ~ kayttiméni
tutkimusmenetelmédt ja suorittamieni analyysien tuottamat tulokset. Suoritin
painonhallintasovelluksille hierarkkisen tehtdvdanalyysin kayttotestien muodossa.
Hierarkkisen tehtdvianalyysin avulla sain selvitettyd ne tehtdvit (eli toiminnot), jotka
kiyttdjd joutuu suorittamaan padstikseen painonhallintatavoitteen mukaiseen lopulliseen

pddmadraansi painonhallintasovelluksissa.

Kayttotestit olivat testitilanteita, joissa pyrin asiantuntijatestaajan roolissa suorittamaan
jokaisen painonhallintasovelluksista 10ytyvin sovellustoiminnon vihintddn kaksi kertaa.
En kuitenkaan asettanut yldrajaa kiyttotestien toimintokohtaisille uusimiskerroille, vaan
palasin tutkimaan toimintoja tarkemmin omien tutkimustarpeideni mukaan. Tarkastelin
myo6s toimintoihin liittyvid kédyttoohjeita silloin, kun ne antoivat yksityiskohtaisempaa
tietoa kuin toimintojen yhteydessd kéyttdjdlle nékyvit ponnahdusikkunat tai muut
vastaavat interaktiiviset ohjeistukset. Toimintojen tarkastelun ulkopuolelle suljin

tutkimuksessa ainoastaan painonhallintasovelluksen kayttdjitilin asetuksien toiminnot.

Tutkimusaineistoni kédyttotestien havaintojen kirjaamista varten loin taulukon, jota kutsun
kayttotestitaulukoksi (liitteessd 8 taulukko tiedon yksikkoineen). Ennen varsinaisia
tutkimuskysymyksiin vastaamaan pyrkivid kayttotesteja selvitin painonhallinta-

sovellusten kaikkien toimintojen kategoriat analyysin helpottamiseksi (taulukko 8).
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Taulukko 8. Painonhallintasovellusten toimintojen kategoriat®

ylakategoria ravinto liikkunta energiatasapaino
(ydinkategoria) (ydinkategoria) (ydinkategoria)
alakategoria | ravintopdivikirja litkuntapaivikirja kehonkoostumuksen ja
ravintotietokanta litkuntatietokanta painonhallinnan tavoitteet
resepti
ateria
ylékategoria etusivundkyma sosiaalinen media
alakategoria | etusivundkymaén kontaktit
hallinnointi suoraviestinté

Olen koostanut kuvioon 7 tutkimuksen etenemisen tutkimuskysymyksiin jaoteltuna.
Saadakseni vastaukset tutkimuskysymyksiini, kdytin analyysin eri vaiheissa useita
menetelmid hierarkkisen tehtidvdanalyysien rinnalla. Tarkemmat tutkimuskysymyksiin

jaotellut menetelmikuvaukset ja kdyttotestien tulokset esittelen luvuissa 6.1, 6.2 ja 6.3.

Ensin kéytin vakuuttavan teknologian kayttitesteissd (luku 6.1) Foggin vakuuttavan
teknologian kayttdytymismallia ja kdytostaulukkoa selvittdékseni tehtdvien ja
tavoitekdytosten yhteyden. Muodostin vakuuttavan teknologian hyddyntdmisesté
yleiskuvan ja tarkastelin yksittdisid vakuuttavan teknologian elementtejd makrotasolla.
Seuraavaksi sovelsin toiseen tutkimuskysymykseeni vastatakseni behaviorististen
painonhallintastrategioiden taulukkoja (luku 6.2). Kolmanteen tutkimuskysymykseeni

sain vastauksen pelkkien kdyttotestien avulla (luku 6.3).

3 Tutkimusaineistoni rajauskriteerien mukaisten toimintojen ylikategoriat ovat ydinkategorioita



(Painonhallinta-)

\ sovellus /
\ [

Hierarkkisen

Vakuuttava teknologia -RENEVEELEIET Lapinakyvyys
kayttotestit

Behavioristiset
painonhallinnan
strategiat

Y Y v

e Tietojen alkuperd
Joukkoistamisen maara
Objektiivisten ja
subjektiivisten
ominaisuuksien erottelu

FBT-mallin yleiskuva

Toimintojen mekanismit e DPP-strategiat
Syottémuodot e Vaihtoehtoiset strategiat
Foggin kdytdstaulukko

|
h 4

Kayttotestitaulukko <

Kayttotestien
tulosten purku

Kuvio 7. Painonhallintasovellusten analysoinnin eteneminen

Otin tutkimukseen mukaan referenssitarkoituksessa web-kdyttoliittymén kautta
kaytettdvan Kalorilaskuri.fi-palvelun, silla sen avulla havainnollistan
painonhallintasovellusten analysoinnissa kdyttdmidni tutkimusmenetelmié luvuissa 6.1,
6.2 ja 6.3. En kuitenkaan analysoi Kalorilaskuri.fi-palvelua osana varsinaista aineistoa.
Kalorilaskuri.fi-palvelu on ollut toiminnassa jo vuodesta 2004 ldhtien (Kalorilaskuri

2014) ja olen kiyttanyt sitd henkilokohtaisesti 1dhes kymmenen vuotta.
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6.1 Vakuuttavan teknologia painonhallintasovelluksissa

Tutkimukseni ensimmaéiseen tutkimuskysymykseen: kuinka painonhallintasovelluksissa
hyddynnetaan vakuuttavaa teknologiaa?”” hain vastausta hierarkkisen tehtdvdanalyysin

kiayttotestien avulla (ks. kuvio 8).

Vakuuttava teknologia

Vakuuttava teknologian . S - i
S : € Toimintojen mekanismit Syéttdmuodot
kayttaytymismalli
v v
¢ Motivaattori o ¢ Manuaalinen
* Kirjaussovellus :
Kyvykkyys TR ; e Sovellusavusteinen
L * Digitaalinen peli X .
Laukaisija B ; e Teknologia-avusteinen
e Sosiaalinen media 2
automatisoitu

v

v

‘ Kayttotestitaulukko
Foggin kdytostaulukko vt [

‘ o Be

Kuvio 8. Vakuuttavan teknologian painonhallintastrategiana analysointiyksikot

Ensin muodostin kiyttotesteissd Foggin vakuuttavan teknologian kéyttdytymismallin
avulla yleiskuvan siitd, miten painonhallintasovellukset vaikuttavat kayttdjien
motivaatioithin vetoamalla toiminnoissa kéyttdjien tunteisiin ja jarkeen, sekid
helpottamalla toimintojen suoritusta. Seuraavaksi tarkastelin yksityiskohtaisemmin,
millaisia toiminnoissa kaytettdvat toimintojen mekanismit olivat. Tdméan jdlkeen
havainnoin, millaisia toimintojen suoritusta helpottavien syotteiden syottbmuodot olivat
ja kuinka paljon syottomuotoja sovelluskohtaisesti hyddynnettiin. Lopuksi tarkastelin
vield Foggin kdytostaulukon avulla, kuinka kéyttdytymiseen johtavat kdytoksen polut

rakentuivat painonhallintasovelluksissa.
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Seuraavassa luvussa havainnollistan, kuinka hierarkkisen tehtdvdanalyysin ja Foggin
vakuuttavan teknologian kiyttdytymismallin avulla muodostin yleiskuva vakuuttavan

teknologian keinoista tutkimusaineistossani.

6.1.1 Vakuuttavan teknologian yleiskuvan analysointi

Hierarkkisen tehtdvdanalyysin tutkimusmenetelmdssd pyritdédn kayttotestien ja
rakenneanalyysien avulla analysoimaan sovellustoiminnoissa kéyttdjdn suorittamat
tehtdavit ja jaottelemaan ne osatehtdviin. Tdlld tavoin saadaan yleiskuva paamiirdin
padsemiseen vaadittavista tehtivistd, eli vélivaiheista. (Hollnagel 2003: 17-53.) Tutkin
vakuuttavan teknologian yleiskuvaa soveltamalla hierarkkisen tehtdvénanalyysin
kayttotesteissd Foggin vakuuttavan teknologian kéyttdytymismallia (ks. kuvio 9).
Hierarkkisen  tehtdvdanalyysin  kayttdjapaamaara on  Foggin  vakuuttavan
kéayttdytymismalliin sovellettuna sama asia kuin ylatason tavoitekdytds. Hierarkkisen
tehtdvdanalyysin madritteleméat tehtdva ja osatehtdvd ovat FBT-malliin sovellettuna

kuuluvat molemmat alatason tavoitekaytokseen.

osatehtava =

alatason
tavoitekaytos

tehtava =

alatason
tavoitekaytos

paamaara =
ylatason
tavoitekaytos

Kuvio 9. Hierarkkisen tehtidvianalyysin ja FBT-mallin yhtildisyydet



63

Seuraavassa on esimerkki tavoitekdytoksien analysoinnista Kalorilaskuri.fi-
referenssipalvelussa. Kalorilaskuri.fi-palveluun sisédénkirjautumisen jilkeen (ks. kuvio
10) selain siirtyy etusivun ndkymaéin, jossa on monenlaisia toimintoja. Keskelle sivua on
eristetty oma laatikkonsa, josta l0ytyy hakukenttd ja ruoka-haku[sic]-painike.
Kéyttoliittyméad tutkimalla selvidd, ettd kyseinen hakutoiminto mahdollistaa ravinnon
merkitsemisen ravintopdivékirjaan joko hakukenttdd kayttdmalld tai napsauttamalla
sovellusavusteisesti pikavalinnalla ”Ruokavaliosi suosituimmat” -ikkunaan ilmestyvisti
ruokatuotteista. Tulkintani mukaan tdmén sovellustoiminnon osatehtévit (ravintotuotteen
haku tuotetietokannasta ja lisdys ravintopdivdkirjaan) muodostavat alatason

tavoitekdytoksen: “lisdd tdnddn nauttimasi ruokatuote ravintopdivakirjaan.”
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Kuvio 10. Kalorilaskuri.fi-palvelun etusivunikyma

Ylatason tavoitekdytds ei ole suoraan tulkittavissa esimerkin mukaisesta yksittdisestd
alatason tavoitekdytoksestd. Yldtason tavoitekdytokset ovat laajempia padmaarid, joiden
tulkitsemiseksi tdytyy muodostaa kisitys alatason ja yldtason hierarkkisesta suhteesta.

Sain  tulkittua  kéyttotesteissd  hierarkkiset = suhteet  suoritettuani  kaikki
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painonhallintasovellusten toiminnot. Esimerkin yldtason tavoitekdytds voitaisiin
litteroida muotoon: tarkkaile syOmési ruuan energiapitoisuutta positiivisen tai

negatiivisen energiatasapainon painonhallintavoitteen kannalta”.

Kéyttotesteissd  maddrittelin -~ ylidtason ja alatason tavoitekdytokset tutkimalla
sovellustoimintojen funktiot, nime&dmélld ne ja kirjoittamalla sovellustoimintojen
funktioista  lyhyet  kuvaukset  kéyttotestitaulukkoon.  Edellisen  esimerkin
sovellustoiminnon alatason tavoitekdytoksen nimedisin otsikolla ’ravinnon lisdys
ravintopaivikirjaan”. Kayttotesteissa tutkin Foggin (2009: 1-7 ) vakuuttavan teknologian
kayttaytymismallin avulla yksittdisiin toimintoihin liittyvid kayttdytymistekijoitd. FBT-
mallissa kdyttdytymisen muutoksen saa aikaan jokin laukaisija (trigger), joiden
kéayttadytymistekijoitd (liite 4) ovat siis motivaatio (motivation) ja kyvykkyys (ability).
Tarkastelen edellisen esimerkin mukaista ravintopéivékirjan toimintoa (ks. kuvio 11)

FBT-mallin avulla.
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Kuvio 11. Vakuuttavan teknologian kdyttdytymismallin tekijoitd Kalorilaskuri.fi-
palvelussa
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Kuviossa 11 keskeltd 16ytyvéstd ravintotuotteiden listasta ympyroiméni ruokatuotteet on
vérikoodattu siten, ettd eniten proteiinia sisdltdvat ruokatuotteet ovat vihreélld tekstilla,
eniten hiilihydraattia sisdltdvdt tuotteet siniselld tekstilli ja eniten rasvaa siséltivit
tuotteet punaisella tekstilld. Tulkitsen vérit liikennevalojen huomiovérien metaforaksi,
aivan kuten esimerkiksi australialaisessa Traffic Light Food Tracker -sovelluksessa
suositeltavat ruoka-ainekset on koodattu (iTunes 2014). Proteiinipitoinen ruokatuote
(vihred, eli paras) mahdollistaa lihaskasvun proteiinisynteesin ja on tdyttdvia.
Rasvapitoinen  ruokatuote  (punainen, eli huonoin) on energiapitoisinta.
Hiilihydraattipitoinen ruokatuote (sininen, keskiverto) on vihemman energiapitoista kuin
punainen tuote, mutta myods vihemmaén tdyttdvaa kuin vihred tuote. Litkennevalometafora
laukaisijana heréttdd kdyttdjassd vélittomédn ja alkukantaisen reaktion, joten laukaisija

soveltaa nautinnon ja kivun motivaattoria. Laukaisija on siis muodoltaan kipina.

Kuvion 11 oikeanpuolisen ympyran sisdlld nikyy sovellustoiminnan oikopolku (100g
tuotetta), jota painamalla kdyttdja saa lisdttyéd ravintotuotteen suoraan henkildokohtaiseen
ravintopdivikirjaansa. Kéyttdjan ei tlloin tarvitse syottdd yksityiskohtaisia ravintotietoja
Kalorilaskuri.fi-palveluun alusta loppuun késin. Laukaisija on siis muodoltaan helpottaja,
silld se lisdd kéyttdjan kyvykkyyttd vihentdmalld toimintoon vaadittavaa aikaa, fyysisti

vaivannikod ja lisddmalld rutiinin maaraa.

Kuvion 11  vasemmanpuolisen = ympyrdn  sisdlld  Kalorilaskuri.fi-palvelun
piirakkadiagrammi ilmoittaa kéyttdjdlle reaaliajassa, kuinka hdn on vuorokauden
mennessd onnistunut syomédn painonhallintatavoitteidensa mukaisesti. Toiminnon
yldtason tavoitekdytos voisi litteroiduksi muutettuna olla: “katso kuinka tdndén syomasi
ravinnon energiapitoisuus vaikuttaa painonhallintatavoitteeseesi”. Laukaisijana toimii
kipind, silld piirakkadiagrammi luo toivoa ja pelkoa painonhallintatavoitteiden
onnistumisen mahdollisuuksista kayttdjan ruokailun perusteella. Laukaisija on tdssi
tapauksessa myds signaali, silld koko ajan ruudulla nékyvé piirakkadiagrammi muistuttaa

kayttdjdd syomadstiddn ruuasta.

Yksittdisid tekijoitd on helpoin tarkastella laukaisijoiden kautta, silld motivaattorit ja

kyvykkyydet esiintyvit sovelluksissa aina laukaisijan muodossa (motivaattoreilla kipina,
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kyvykkyyksillda helpottaja). Olen koostanut taulukkoon 9 Foggin vakuuttavan

teknologian kayttdytymismallin mukaisten laukaisijoiden suhteellisen esiintymisen

tutkimissani painonhallintasovelluksien toiminnoissa.

Taulukko 9. Foggin vakuuttavan teknologian kéyttaytymismallin laukaisijat

tutkimusaineistossani
Laukaisija Lose it! Lifesum — MyFitnessPal | Noom Yhteensd
(19 toimintoa) | Calorie (23 toimintoa) | Weight Loss | kaikissa
counter Coach sovelluksissa
(15 toimintoa) (20 (77 toimintoa)
toimintoa)
kpl % kpl % kpl % kpl % kpl ka.%

Kipind 12 24% 5 24% 14 18% 23 34% 54 25%
Helpottaja 28 56% 12 67% 32 41% 21 31% 95 46%
Signaali 10 20% 4 19% 32 41% 23 34% 69 29%
Yhteensa 50 100% 21 100% 78 100% | 67 100% | 218

Kaikissa painonhallintasovelluksissa on eniten helpottajia keskiarvoisesti mitattuna
(46%). Laukaisijoista eniten kipinditd 10ytyr Noom Weight Loss Coach -sovelluksesta
(23 kpl) ja vihiten Lifesum-sovelluksesta (12 kpl). Eniten helpottajia 16ytyi
MyFitnessPal-sovelluksesta (32 kpl) ja vdhiten Lifesum-sovelluksesta (12 kpl). Eniten
signaaleja 10ytyi MyFitnessPal-sovelluksesta (32 kpl) ja vihiten Lifesum-sovelluksesta
(4 kpl). Lifesum-sovelluksessa on suppein maird toimintoja (15), joka osittain selittda
myds sovelluksen pienimmdn madrdn kaikkia laukaisijoita. Laukaisijoiden mairdén
suhteellisesti peilattuna Lifesum-sovelluksessa on kuitenkin keskiarvoa enemmén (67%)
helpottajia. Olen eritellyt taulukkoon 10 FBT-mallin mukaisten motivaattorien

suhteellisen esiintymisen tutkimissani painonhallintasovelluksissa.
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Taulukko 10. Painonhallintasovelluksissa esiintyvit motivaattorit eriteltyni*

Motivaattori Lose it! Lifesum — MyFitnessPal | Noom Yhteensa
Calorie Weight Loss | kaikissa
counter Coach sovelluksissa

kpl % kpl % kpl % kpl % kpl ka.%
Kipu / nautinto 0 0% 0 0% 0 0% 2 9% 2 2%

Toivo / pelko 10 83% 5 100% 11 79% | 19  83% 45 86%
Sosiaalinen 2 17% 0 0% 3 21% 2 9% 7 12%
hyvéksynta /

hyljintd

Yhteensé 12 100% 5 100% 14 100% | 23  101% 54

Kivun ja nautinnon motivaattoreita (2 kpl) hyodynnetdédn ainoastaan Noom Weight Loss
Coach -sovelluksen toiminnoissa. Ensimmaéinen tillaisista motivaattoreista sovelluksessa

on ravintopdivékirjan kirjaamisen toiminnoissa kdytetty virikoodattu ravintotietokanta

(ks. kuvio 12).

4 Taulukossa esitetyt prosenttiluvut on pydristetty kokonaisluvuiksi, joten yhteissumma voi olla yli 100%.
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Kuvio 12. Liikennevalometafora kivun ja nautinnon motivaattorina Noom Weight Loss
Coach -sovelluksessa

Noom Weigh Loss Coach -sovelluksen ravintopéivikirjan toiminnon ravintuotteiden
tiedoissa kiytetddn liikennevalometaforaa, jossa vihredt ravintotuotteet ovat
painonhallintatavoitteen kannalta hyvid (laihduttavia), punaiset huonoja (lihottavia) ja
keltaiset jotain siltd véliltd. Liikennevalometaforalla pyritdén vaikuttamaan kayttdjén
tavoitekdytokseen kuten oikealla fyysiselld litkennevalotolpalla: kummatkin vetoavat
itsesuojeluvaistoon ilman syvillistd ajattelua tai ennakointia. Painonhallintasovelluksessa
lihomisen estdminen on itsesuojelua ja signaali ruuan lihottavuudesta (punainen véri) on

tuon itsesuojeluvaiston laukaisija.

Kivun ja nautinnon motivaattorina voi toimia liikuntapdivikirjan toiminnossa
litkkuntasuorituksen kulutuksen  ja ruuan energiapitoisuuden yhteyden

havainnollistaminen, kuten Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa (ks. kuvio 13).
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Kuvio 13. litkuntasuorituksen ja ruuan vaikutus energiatasapainoon kivun ja nautinnon
motivaattorina Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa

Kivun ja nautinnon motivaattorin tarkoituksena on tulkintani mukaan Noom Weight Loss
Coach -sovelluksessa vaikuttaa kdyttijin ylatason tavoitekdytokseen: opi ymmartimaan
ruuan ja liikutuksen vaikutus energiatasapainoon” alatason tavoitekdytoksen kirjaa
litkkuntasuoritus liikuntapéivékirjaan” avulla. Runsaasti energiaa sisdltivdn ruuan
kuluttamiseksi vaaditun tyomiédrdn (liikkunnan) visualisoinnin (ks. kuvio 13)
tarkoituksena on heréttdd kéyttdjissa valiton ja alkukantainen reaktio, joka saa kuluvalla

hetkelld ja jatkossa kdyttdjan tekeméddn vaistonvaraisia ravintovalintoja intuition pohjalta.

Toivon ja pelon motivaattoreita 10ytyi kaikista sovelluksista. Tyypillisin kaikista
tutkimistani painonhallintasovelluksista 16ytyvd toivon ja pelon motivaattori on
sovelluksien etusivunidkymén toiminto, jossa myds signaalina toimiva graafinen
elementti (palkki, ympyréddiagrammi, numerokorostus) kuvastavat kuinka kdyttdja on
pdivan aikana onnistunut pysymddn energiatasapainon painonhallintavoitteessa (ks.

kuvio 14).
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Kuvio 14. Kiyttdjdn energiatasapainon tavoitetason grafiikka toivon ja pelon
motivaattoreina

Painonhallintatavoitteen toteutumista kuvastavat toimintojen graafiset elementit
nostattavat toivoa ja pelkoa painonhallintavoitteeseen padsemisestd, silld kayttdja nikee
kuinka hdnen vuorokauden aikaiset ruokailu- ja litkuntakirjauksensa vaikuttavat
energiatasapainoon ja siten painonhallintatavoitteeseen. Suhteellisesti eniten toivon ja
pelon motivaattoreita 10ytyi Lifesum-sovelluksesta ja véhiten MyFitnessPal-
sovelluksesta. Absoluuttisesti eniten toivon ja pelon motivaattoreita 18ytyi kuitenkin
Noom Weight Loss Coach -sovelluksesta ja véhiten Lifesum-sovelluksesta. Noom
Weight Loss Coach -sovelluksen runsas toivon ja pelon motivaattorien mairé selittyy
digitaalisen pelin toimintojen mekanismilla, jota kisittelen luvussa 6.3.2. Kaikissa
sovelluksissa oli kuitenkin enemmin toivon ja pelon motivaattoreita kuin kivun ja

nautinnon tai sosiaalisen hyvéksynnén ja hyljinndn motivaattoreita.

Sosiaalisen hyvéksynnén ja hyljinndn motivaattoria kéytettiin kaikissa sovelluksissa
(Lifesum-sovellusta lukuunottamatta) litkkuntapéivakirjan syotteiden ja
painonhallintatavoitteiden tuloksien saavuttamisen jakamisessa sosiaalisen median
palveluihin (Facebook ja Twitter). Lose it! -sovelluksessa motivaattoria kéytettiin myos
aktiivisuushaasteiden toiminnossa. Aktiivisuushaasteen toiminnossa Lose it!
-sovelluksen kéyttdjat sitoutuvat vapaachtoisesti esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden
haasteeseen, jossa kéyttdjille asetetaan tavoitekdytos kdvelld 800 minuuttia tiettyna

ajanjaksona. Kirjaustiedot ovat silloin nidkyvissd muille haasteen vastaanottaneille
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kayttdjille ja sovellus luo reaaliaikaisesti pdivittyvdn listan parhaiten haasteessa

parjdnneistd kayttdjista.

Sosiaalisen hyviksynndn ja hyljinndn motivaattoreita ei kuitenkaan [0ytynyt
painonhallintasovelluksista sosiaalisen median mekanismia hyddyntédvien toimintojen
ulkopuolelta. Toisin sanoen painonhallintasovelluksien toiminnoissa ei viestitd
kéyttdjdlle, kuinka onnistunut tai epdonnistunut painonhallinta voisi vaikuttaa kayttdjan

sosiaaliseen asemaan positiivisesti tai negatiivisesti.

Kolmas FBT-mallin mukainen laukaisija on helpottaja, jossa siis tekijdt on eroteltu

16ytyneitd kyvykkyyden tekijoitd sovelluskohtaisesti.

Taulukko 11. Painonhallintasovelluksissa esiintyvit kyvykkyydet eroteltuna’

Kyvykkyys Lose it! Lifesum — MyFitnessPal | Noom Yhteensa
Calorie Weight Loss | kaikissa
counter Coach sovelluksissa

kpl % kpl % kpl % kpl % kpl ka.%

Aika 8 29% 3 25% 9 28% 5 24% 25 27 %

Raha 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

Fyysinen 9 32% 3 25% 9 28% 4 19% 25 26%

vaivannako

Aivokuormitus 2 7% 3 25% 7 22% 6 29% 18 21%

Sosiaalinen 0 0% 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%

poikkeavuus

Rutiini 9 32% 3 25% 7 22% 6 29% 25 27%

Yhteensé 28 100% 12 100% 32 100% | 21  101% 93

Painonhallintasovellusten toiminnoissa oli kéytossd 67% kyvykkyyksistd (eli
helpottajista). Kyvykkyydet aika, fyysinen vaivannéko, aivokuormitus ja rutiini 10ytyivét

usein samaan yksittdisestd sovellustoiminnosta (keskiarvoisesti niiden esiintyvyys

3 Taulukossa esitetyt prosenttiluvut on pyoristetty kokonaisluvuiksi, joten yhteissumma voi olla yli 100%.
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kaikissa sovelluksissa on vaihteluvililld 21%—27%). Yleisin em. kyvykkyyksid yhti
aikaa hyoddyntidvé ravintopdivikirjan kirjaamisen toiminto 16ytyi kaikista tutkimistani
sovelluksista. Tdssd toiminnossa painonhallintasovellus tallentaa kdyttdjan kirjaamaan
ruuan sovelluksen muistiin, josta sen voi hakea oikopolun kautta seuraavalla
kirjauskerralla (ks. kuvio 15). Toiminto oikopolkuinen vidhentdd kiyttdjin ravinnon

kirjaukseen kuluvaa aikaa, fyysistd vaivannikod, poistaa aivokuormitusta ja lisdi rutiinia.
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Kuvio 15. Kyvykkyyksien yleisin helpottaja painonhallintasovelluksissa

Sosiaalisen  poikkeavuuden  tai  rahan  kyvykkyyksid ei  tutkimissani
painonhallintasovelluksissa tulkintani mukaan hyddynnetty ollenkaan. Kyvykkyyksien
puuttuminen aineistostani saattaa viitata menetelmélliseen ongelmaan Foggin
vakuuttavan teknologisen kayttdytymismallin soveltamisesta painonhallintasovellusten
tutkimiseen. Kaikista sovelluksista I6ytyi kuitenkin aktivoimattomia maksullisia
ominaisuuksia, jotka olisivat aktivoineet toisia motivaattoreita ja kyvykkyyksid.
Esimerkiksi MyFitnessPal-sovelluksessa useat teknologia-avusteisista ulkoisista
syottomuodoista olivat maksullisia ominaisuuksia. Noom Weight Loss Coach
-sovelluksen digitaalisen pelin toimintamekanismi ei endd viidennelle tasolle noustua
antanut uusia vinkkejd kuin maksullisessa versiossa. Kéyttdjan kyvykkyyttd rajoittivat

siis maksulliset ominaisuudet, jotka olisivat mahdollistaneet runsaasti erilaisia sosiaalisen
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median toimintojen mekanismeja, automatisoituja syottdmuotoja ja tieteelliseen ndyttoon

ja vakuuttavaan teknologiaan perustuvia painonhallintastrategioita (ks. kuvio 16).

Mikali kdyttija saisi omalla toiminnallaan (esimerkiksi liikuntatavoitteen lapidistydin)
aktivoitua normaalisti maksullisen ominaisuuden, sen voisi tulkita rahan kyvykkyytta
hyodyntiavédksi.  Kyvykkyyksien  eri  tekijoiden  suhteellinen  esiintyminen
painonhallintasovellusten toiminnoissa on melko tasainen sovellusten vélilld (lukuun
ottamatta rahan tai sosiaalista poikkeavuuden tekijoitd), eiké tilastollisesti kovinkaan

merkittdvia eroavaisuuksia ole.
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Kuvio 16. Maksullisia aktivoimattomia ominaisuuksia painonhallintasovelluksissa

Blood Pressure

PreDX DRS

FBT-mallin mukaisia signaaleja (eli muistuttajia) 10ytyi eniten sovelluksista
MyFitnessPal ja Noom Weight Loss Coach. MyFitnessPal -sovelluksessa signaaleista
suurin osa liittyi painonhallintavoitteiden, sekd ravinnon ja litkunnan toimintojen tulosten
graafisiin esitystapoihin (kehitysjana, piirakkadiagrammi jne. kuviossa 14). Muita
signaalien esitysmuotoja olivat esimerkiksi MyFitnessPal-sovelluksessa 10ytyvét “quick
tip” -nimiset ponnahdusikkunat, jotka toimivat toisinaan myds motivaattorin ja

kyvykkyyden tekijoind (ks. kuvio 17). Signaalien ajoitus oli MyFitnessPal, Noom
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Weight Loss Coach, ja Lifesum -sovelluksissa samanlainen. Signaalit olivat staattisesti
ndkyvilld toimintojen yhteydessd painonhallintasovellusten pdandkymidssd. Noom
Weight Loss Coach -sovelluksessa signaalien ajoitus tapahtui digitaalisen pelin
toimintomekanismin ehdoilla, jolloin uudet signaalit ilmestyivdt ja vanhat hévisivit

kayttdjan edetessd uudelle tasolle.

Goal Food Exercise Net Remaining

1600 36000 0 36000 -34400

< TODAY >

BREAKFAST 36000 CAL M
Flf 0
MC ><

Having The Usual?

Save your favorite foods and find them quickly.
Press the wrench icon and then "Remember
Meal".

Kuvio 17. Quick tip -niminen signaali MyFitnessPal-sovelluksessa

Kaikissa painonhallintasovelluksissa oli toiminnot liikunta- ja ravintopaivikirjan
tayttdmisen muistutuksille (signaalit). Joissakin tutkimissani sovelluksissa muistutukset
lahetettiin  kéyttdjélle sdhkOpostitse, mutta rajasin pois sdhkOpostimuistutukset
kayttotestien havainnoista, silld analysoin painonhallintasovellusten sisdisid toimintoja

(poikkeuksena teknologia-avusteiset ulkoiset syottomuodot).

6.1.2 Toimintojen mekanismien analysointi

Kayttotestin  seuraavassa  vaiheessa  tarkastelin  yksityiskohtaisesti, millaisia
painonhallintasovelluksien toiminnoissa kdytetyt mekanismit olivat. Toimintojen
mekanismeja analysoin kéyttden hyvidksi luvussa 5.3.2 esittelemédédni jaottelua, jonka

kolme mekanismien perusluokkaa ovat: kirjaussovellus, sosiaalinen media ja digitaalinen
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peli. Painonhallintasovellus on ldhtokohtaisesti kirjaussovellus, joten sosiaalinen media

ja digitaalinen peli ovat vakuuttavan teknologian laajennettuja toimintojen mekanismeja.

Selaa muita reseptejd | Annoksia 1 234567 8910 | Tuplaa Puolita tai Alkuperdinen | Lisdd reseptl paasivulle! | Tulosta!

Asetukset . Tuotehaku
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7. Tablzrenz suklzz [400g) pala 203 S30keal 52g 60g 303 20g 40g Og

Ry e ad : 1%

8. HLI!-'II: s hickary barbeque szuce (Conagra 129kesl 0g 229 Og 10g 25¢ 0g
foods), annes 35g

9 = kalkkunaleike, normazli, n a1 keal Of o DSa Ee o ons nal ™

M3drd
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Kuvio 18. Reseptitoiminto Kalorilaskuri.fi-palvelussa ei ole digitaalinen peli

Olen valinnut Hamarin ja Huotarin (2012: 17-22) maédrittelemistd pelillistdmisen
elementeistd neljd elementtid, jotka maédrittdvit painonhallintasovelluksen toiminnon
digitaalisen pelin mekanismia hyddyntaviksi. Ne ovat tavoitteiden ja sdantojen luonti,
muuttuvat lopputulokset, sekd palaute. Seuraavassa on esimerkki digitaalisen pelin
mekanismista Kalorilaskuri.fi-referenssipalvelun ruokareseptin luomisen toiminto (ks.
kuvio 18). Toiminnossa kdyttdjd lisdd ravintotuotteita mittaméérineen listaan, kunnes

resepti on valmis. Sovellus ilmoittaa valmiin reseptin energiapitoisuuden kilokaloreina.
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Toiminnon tavoitekdytoksen voisi kirjoittaa auki seuraavanlaisesti: “Luo uusi

ruokaresepti”.

Tadmén sovellustoiminnon tavoitekdytds on verrattavissa digitaalisen pelin tavoitteeksi.
Toiminnossa on my0ds pelillistimisen elementti muuttuva lopputulos, silld
ruokatarvikkeiden vaihtaminen ja lisddminen muuttaa lopullisen ruokareseptin
energiapitoisuutta. Toiminnossa ei kuitenkaan ole s&antdj4, silla ruuan energiapitoisuus
saa olla kuinka suuri tahansa, eikd esimerkiksi ravintotarvikkeiden miérélle ole ylérajaa.

Toimintoa ei siksi voida mééritelld digitaalinen pelin mekanismia hyodyntdviksi.

Sosiaalista mediaa ovat ne internetin tyokalut, jotka mahdollistavat kéyttdjien
mielipiteiden ja sisillon jakamisen kéyttdjien muodostamissa yhteisoissd ja verkostoissa
(CIPR social media panel 2011: 4). Tarkastelin aineistostani milld tavoin
painonhallintasovellusten toiminnoissa kayttijien mielipiteiden ja sisdllon jakaminen oli
toteutettu. Seuraavassa on esimerkki sosiaalisen median mekanismista Kalorilaskuri.fi-
palvelun etusivundkymédn toiminnossa. Palveluun sisddnkirjautumisen jélkeen
etusivundkymén oikeaan laitaan avautuu automaattisesti laatikko, joka on otsikoitu
tekstilld "Minichat” (ks. kuvio 19). Se on reaaliaikainen keskusteluikkuna, jossa

Kalorilaskuri.fi-palvelun kayttdjdt voivat kirjoittaa toisilleen.

20:18 <Herrakani>
Ei taa mun pizza &
karkki & limu-dieetti
oikeen pure, paino
nousu yhtaan.
20:19 <Pahka>
Mista shield tulee
20:20 <Polar81>
Foxilta

20:20 <Polar81>
Shield agentit tms sarja
alkaa

20:20 <Pahka>
Ok

20:21 <Pahka>
Jaa kostokin alkaa

20:22:33 Pysdyta!

\ (o)

160

Kuvio 19. Sosiaalisen median toiminto Kalorilaskuri.fi-palvelussa
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Keskusteluikkunan alalaidassa on tekstikenttd, johon voi kirjoittaa 160:n merkin pituisen
viestin. Toiminnon tavoitekdytoksen voisi siis kirjoittaa lauseeksi: “kirjoita lyhyt
mielipide tai kysymys kalorilaskuri.fi-verkoston muille jésenille”. Kéyttdjanimea
klikkaamalla pédédsee suoraan kéyttdjan henkilokohtaiselle blogisivulle Kalorilaskuri.fi-
palvelussa. Myo0s kyseiset blogit ovat sosiaalista mediaa, mutta sovellustoiminto muuttuu
Minichatista kéyttdjdnimen linkin kautta blogiin siirtyesséd toiseen sovellustoimintoon.
Esimerkin Minichat-toiminnossa on huomioimisen arvoista my0s se, ettd sosiaalisen
median toimintojen mekanismina se ei sisdlly suoraan mihinkdin ydinkategoriaan
kéyttotestitaulukossani, silld toiminnon tavoitekéytoksessd ei ole viitteitd ravinnon,
litkkunnan tai energiatasapainon tavoitteisiin. Minichat kdyttdd siis samanaikaisesti
sosiaalista mediaa vakuuttavan kuuluu

teknologian toimintomekanismina ja

teemoittelultaan oma kategoriaansa: ’sosiaalinen media”.
Olen koostanut kéyttdtestien perusteella taulukkoon 12 painonhallintasovellusten

toimintojen vakuuttavan teknologian mekanismien (sosiaalisen media ja digitaalinen

peli) esiintyvyyden painonhallintasovelluksien toiminnoissa.

Taulukko 12. Painonhallintasovellusten toimintojen vakuuttavan teknologian

mekanismit®
Toiminnon Lose it! Lifesum — MyFitnessPal | Noom Yhteensd
- Calorie Weight Loss | kaikissa
mekanismi .
counter Coach sovelluksissa

kpl kpl kpl kpl kpl
Sosiaalinen 5 0 11 4 20
media
Digitaalinen | 0 0 12 13
peli

¢ Taulukossa ei ole eriteltynd vakuuttavan teknologian ulkopuolelle rajaamaani toiminnan mekanismia

kirjaussovellus
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Eniten sosiaalisen median mekanismia hyddynsi MyFitnessPal-sovellus. Lifesum-
sovelluksen varsinaisissa sovellustoiminnoissa ei ole sosiaalisen median mekanismeja,
vaikkakin sovelluksessa on mahdollista kéyttdéd sosiaalisen median palvelun Facebookin
kayttdjatunnuksia kayttdjéatilin  luomiseksi. Kolmesta muusta sovelluksesta 10ytyi
jokaisesta samanlainen liikuntapdivikirjan tayttoon liittyvd sosiaalisen median
mekanismi. Mekanismi toimii siten, ettdi painonhallintasovellus julkaisee kayttdjén
kirjaamasta litkuntasuorituksesta tiedot automaattisesti tai kéyttdjaltd kysyen (esim.
kuljettu matka, lajin nimi, litkuntasuorituksen kesto ja liikuntaan kulutetut kalorit)

Facebook tai Twitter -yhteisdpalveluihin (ks. kuvio 20).

Kayttotestit paljastivat sosiaalisen media mekanismien jakautumiseen sisdisiin ja
ulkoisiin verkostoihin ja yhteisoihin. Lose it! ja MyFitnessPal -sovelluksissa sosiaalisen
median mekanismeilla luotiin sovelluksen sisdisid verkostoja ja yhteisdjd, siind missd
Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa sosiaalisen median mekanismi hyddynsi
ainoastaan sovelluksen ulkopuolisia verkostoja. Ulkopuolisia verkostoja hyodyntiva
toiminto on siis esimerkiksi litkuntasuorituksen tilannepéivitys Facebookiin (kuviossa 20
oikealla), jolloin kaikki tilannepdivitykseen liittyvd toisten kéyttdjien osallistuva
mielipiteiden vaihtamainen ja kommentointi tapahtuu Facebook-palvelussa, ei itse

painonhallintasovelluksessa.
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Kuvio 20. Liikuntasuorituksen tietojen jako sosiaalisessa mediassa’

Esimerkki sosiaalisen median mekanismista sisdisessd verkostossa on MyFitnessPal-
sovelluksen uutisvirran toiminto (ks. kuvio 20 — keskimmaéinen sovellus). Toiminnossa
sovelluksen etusivundkymén uutisvirtaan ilmestyy kayttdjén lisddmien kontaktien (toiset
kayttdjat) tilannepdivityksid painonhallintatavoitteiden saavuttamisesta ja liikunta-
suorituksista. MyFitnessPal-sovelluksen uutisvirran toiminto kuuluu sovellustoimintojen
alakategoriaan “kehonkoostumuksen ja painonhallinnan tavoitteet”. Sisdisid sosiaalisen
median verkostoja oli painonhallintasovelluksissa vihemmén kuin ulkoisia verkostoja.
Ainoat sovelluksen sisdisten verkostojen sosiaalisen median mekanismit Lose It!
-sovelluksessa olivat ravintopdivékirjan toiminnossa ravintotuotteiden tiedon jakaminen
toisten sovelluskdyttdjien kesken ja litkuntakirjaustietojen jako aktiivisuushaasteiden

tolminnossa.

MyFitnessPal-sovelluksessa on my0s sosiaalisen median sisdisen verkoston
mekanismeja, jotka eivit ndyttiisi liittyvén suoraan painonhallintatavoitteisiin tai ravinto-
ja litkkuntapdivikirjan kategorioihin. Esimerkiksi MyFitnessPal-sovelluksen toiminnot
kontaktiverkon muodostaminen ja viestin lahettdminen kontaktille hyodyntévét

sosiaalisen median mekanismia viestinndn vélineend, josta ei ole suoraan tulkittavissa

7 Sovellukset vasemmalta lukien: Lose it!, MyFitnessPal ja Noom Weight Loss Coach
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miten toiminnot tukevat kdyttdjien painonhallintatavoitteita (ks. kuvio 21). Pidemmadlle
menevit tulkinnat em. toimintojen vaikutuksista painonhallintatavoitteisiin on
mahdollista vain aidon kayttdtapaustutkimuksen avulla. Tdssd tutkimuksessa en

kuitenkaan syvenny kayttijien tapaan kéyttdd sovellustoimintoja.

> : =L

{ L New Message = L Friends

Teemu NEWS FRIENDS REQUESTS
B

Huomisesta jalkapallovuorosta

Moi. Kéykd jos tuon huomiselle jalkapallovuorolle
kaverin? |

You have no pending requests at this time

Onko

0] Wi [E] (8 i1 & 1U) 0 (o] [P A

B 151 12 EE NG AEE A N IO e

fZXCVBNMu

fa Get toned & strong with the new g
. training app! Free download >>
123 ¥ - .

snemcerics b TP

Kuvio 21. Sosiaalisen media viestinnin vilineend MyFitnessPal-sovelluksessa

Digitaalista pelid sovellustoimintojen mekanismina kaytettiin tutkimusaineistoni painon-
hallintasovelluksien toiminnoissa vain puolessa sovelluksista. Tutkimusaineistossani oli
ainoastaan yksi painonhallintasovellus, jossa digitaalinen pelin mekanismi on
korostetussa roolissa sovellustoiminnoissa. Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa
ylatason tavoitekdytoksestd “laihduta painonhallintatavoitteesi mukainen maiard” on
johdettu useita alatason tavoitekdytoksid, jotka hyodyntidvat digitaalisen pelin
mekanismia. Kéyttdjd asettaa ensin laihdutustavoitteen ja sen pohjalta sovellus muokkaa

kayttdjille yksiloidyn laihdutusohjelman.

Kéyttdjalle ilmestyy etusivundkymdn hallinnointiruudulle tehtdvid (alatason
tavoitekdytoksid), joita kayttdjin tiytyy suorittaa (keskelld kuviossa 22). Tehtdvéa voivat
olla esimerkiksi ravintotuotteen kirjaaminen, artikkelin lukeminen, tai sovelluksen

askelmittaritoiminnon kdyton opettelu. Suoritetusta tehtdvistd kayttdji saa pisteitd.
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Tehtdvissd on erilaisia sddntdjd, joita pelaajan tulisi noudattaa maksimipisteiden
haalimiseksi. Esimerkiksi Noom Weight Loss Coach -sovelluksen ravintopdivékirjan
tdyttimisen toiminnossa ravintototietokanta ~muodostuu  véreilldi koodatuista
ravintotuotteista (vasemmalla kuviossa 22). Kéyttdjan tulisi suosia vihredn vérikoodin
ravintotuotteita (vdhiten energiapitoisia) ja vélttdd punaisen virikoodin ravintotuotteita
(energiapitoisimpia). Neutraali vaihtoehto ndiden kahden vililtdi on keltaiseksi

varikoodattu tuote.

Tarpeeksi pisteitd kerdttyddn kiyttdja ylenee seuraavalle tasolle (oikealla kuviossa 22).
Tehtdvit ovat jokaisella tasolla hieman haastavampia, kuten esim. “’kavele télld viikolla
1000 askelta enemmin kuin viime viikolla” tai “koosta puolet pdivdn aterioista vihreén
véarikoodin ravintotuotteista.” Noom Weight Loss Coach -sovellus ohjastaa “’kédestd

pitden” kayttdjad matkalla kohti tavoitepainoa.

; - 0 AN1642 » DO . M 08:4
(@ Your Calorie Budget =@ Coach @
Food Logging With Noom Level 2 122 points

Noom organizes foods into three easy-
to-understand color categories: green,
yellow, and red.

Green foods make you feel full without a Eat 3 meals
lot of calories — they should make up a
majority of your diet. Focus on eating
fruits, vegetables, whole grains, non-fat
dairy, and legumes.

W

Steps

e ‘ e A You don't have to
ellow s aren't necessarily " or =

you,” but they often have more calories go hu ngry
than you think. Eat foods like white

€ Previous l:a Eateter

Kuvio 22. Digitaalisen pelin elementteji Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa®

8 Vasemmalla pisteitd kerryttivi artikkelinlukemistehtivi. Keskelld tehtédvivalikko. Oikealla kéyttéjin
yleneminen uudelle tasolle.
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Noom Weight Loss Coach -sovellus soveltaa siis digitaalisin pelin elementtéja
toimintojen mekanismeissa. Pisteet ja tasot ovat tavoitteita. Maksimipisteiden
saavuttamiksi annetaan sovellustoiminnoissa ohjeet, eli saanndt. Saidntdjen
noudattaminen ja pisteiden haaliminen tuottaa muuttuvia lopputuloksia. Kéyttdja saa
my0s palautetta tehtdvien suoritusten onnistumisesta ja nouseminen tasoilla on kayttdjan
palkitsemista. Kéayttdjad motivoidaan digitaalisen pelin mekanismin avulla luomalla

toivoa painonhallintatavoitteiden saavuttamisesta pienilld tasoihin jaetuilla vdlivaiheilla.

Muissa tutkimusaineistoni sovelluksissa 10ytyi yksittdisid digitaalisen pelin mekanismia
hyodyntdvid toimintoja ja pelillistimisen elementtejd. Esimerkiksi Lose It!
-sovelluksessa yksittdinen digitaalisen pelin toiminto on aktiivisuushaasteen toiminto,
jossa sovelluksen kayttdjat osallistuvat fyysisen aktiivisuuden haasteeseen (ks. kuvio 23).
Aktiivisuushaasteessa sovellus asettaa kéyttdjairyhmaélle yhteiseksi tavoitteeksi
esimerkiksi suorittaa yhteensd 800 minuutin verran kévelyd ja kirjata tulokset ylos
kuukauden loppuun mennessd. Kirjaustiedot ovat silloin ndkyvissd muille haasteen
vastaanottaneille kayttéjille ja sovellus luo reaaliaikaisesti péivittyvén listan parhaiten
haasteessa pérjanneistd kéyttdjistd. Lopulta haasteajan umpeuduttua Lose It! -sovellus
antaa pelaajien onnistumisesta palautteen. Tdmai aktiivisuushaasteen toiminto on ainoa
painonhallintasovelluksista paljastunut toiminto, joka hyodyntdd samaan aikaan
toimintojen mekanismina kirjaussovellusta (kdvelyn mitattu médrd minuuteissa),
digitaalista pelid (haasteen tavoite, sidnnoilla rajoitettu suoritusaika, muuttuva lopputulos
ja palaute), sekd sosiaalista mediaa (yhteinen tavoite ja tulosten vertailun luoma

vertaispaine).
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(™) walkie Talkie

Walkie Talkie

Players Comments

11348 Participants
®O®C200

Challenge description

Walking is a great form of exercise! In this
challenge you'll see if you can log 840 minutes of
walking. Remember- only WALKING will count.
Adjustments from activity trackers won't count
here.

Kuvio 23. Digitaalinen peli toiminnon mekanismina: aktiivisuushaasteen toiminto

Lose It! -sovelluksesta 10ytyy myds yksittdisid pelillistimisen elementtejd, kuten
kayttdjélle sovelluksen kaytostd palkintona mydnnettyjd arvomerkkejd (badge)
esimerkiksi ensimmaéisestd punnituksen kirjauksesta tai onnistuneen painonpudotuksesta.
Toiminnoissa ei kuitenkaan ole kaikkia samaan aikaan kaikkia neljdd digitaalisen pelin
kriteerieni mukaista pelillistimisen elementtid, jotta toiminnon mekanismia voisi

luonnehtia digitaaliseksi peliksi.

6.1.3 Sy6ttdomuotojen analysointi

Kéyttotestin ~ seuraavassa  vaiheessa  tarkastelin  yksityiskohtaisesti, millaisia
painonhallintasovelluksien sydtteiden syodttdmuodot olivat. Painonhallintasovellusten
syottdomuotojen analysoin kéyttden hyvéksi teoriaosassa esittelemédni jaottelua, jonka
kolme syottomuodon perusluokkaa ovat manuaaliset syotot, sovellusavusteiset syotot,
sekd automatisoidut teknologiavusteiset syotot (lyh. automaattinen syottd). Kaksi
jalkimmaistd sydttdomuotoa hyddyntévit vakuuttavaa teknologiaa, silld niilld pyritdén
Foggin (2009: 1-7) vakuuttavan teknologian kéyttdytymismallin mukaisesti nostamaan

sovelluskayttdjan kyvykkyyttd helpottamalla sovellustoimintoja. Kéayttiméassini
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Kalorilaskuri.fi-referenssipalvelussa sovellusavusteinen syottomuoto 16ytyy esimerkiksi
litkkuntapéivakirjan tayttimisen toiminnon (ks. kuvio 24) hakukentdn osatoiminnosta.
Liikunnan kuluttama energia 16ytyy tietokannasta toisen sovelluskédyttdjan lisdidmana (ks.
kuvio 24) ja kidyttdjan tarvitsee vain lisdtd harjoittelun keston sydte (tunti- tai

minuuttiméérd) sille tarkoitettuihin hakukenttiin litkuntasuorituksen kirjaamiseksi.

EREE G

L prpr e

Piilota haku >> Laajaan nikymisn >> PHivitd sivu >>

HAKU |
Kewytta vli 200 kcal tunnissa
Kohtuullisesti rasittavaa vli 400 kcal tunnissa

vli 500 kcal tunnissa

Raskasta

© Kiipeily, sisdseina 515 kcal f 680min
Kiipegily, kahtalainen 596 kcal / 50min
Kiipeily, vaikea 820 kcal / 60min 4
tuntia minuuttia [LISHA

Kuvio 24. Sovellusavusteinen syottomuoto Kalorilaskuri.fi-palvelussa

Kalorilaskuri.fi-palvelussa ei ole automatisoituja sisdisid tai ulkoisia sydttomuotoja,
vaikkakin esimerkiksi viivakoodinluvun toiminnon voisi web-kayttoliittyméssé toteuttaa
tietokoneen web-kameraa hyddyntden. Kéyttotesteissd kdyttdméni testilaite Samsung-
dlypuhelin mahdollisti sisdisten automatisoitujen syottomuotojen kiaytdnnon tarkastelun,
mutta ulkoisten automatisoitujen syottomuotojen vaatimia laitteistoja minulla ei ollut
kaytossani. Ulkoisia syottomuotoja tarkastelinkin tutkimalla painonhallintasovellusten

kayttdohjeita ja laitteistovalmistajien tuotesivustoja.

Olen koonnut painonhallintasovellustoimintojen syétteiden sydttdmuotojen esiintymisen
taulukkoon 13. Manuaalisten ja sovellusavusteisten syottdmuotojen esiintyvyyden

adripdiden erot selittyvdt ainakin osittain silld, kuinka sovelluksissa hyodyntavét
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digitaalisen pelin toimintojen mekanismia. Digitaalisen pelin mekanismia toiminnoissaan
runsaasti hyddyntdvissd Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa 16ytyi suhteellisesti ja

absoluuttisesti vdhiten manuaalisia syottdmuotoja ja eniten sovellusavusteisia

syottomuotoja. MyFitnessPal-sovelluksen toiminnoissa ei hyOdynnetd lainkaan

digitaalisen pelin mekanismia. Sovelluksessa onkin suhteellisesti ja absoluuttisesti eniten

manuaalisia sy6ttomuotoja ja vihiten sovellusavusteisia sydttomuotoja.

Taulukko 13. Painonhallintasovelluksien syétteiden sydttdmuodot’

Sy6ttomuoto Lose it! Lifesqm - MyFitnessPal Noqm Yhtgenséi
Grome) | Glote gy oy | Yeithilos bk
(42 syotettd) (28 syotettd) | (134 syotettd)
kpl kpl kpl kpl kpl
Manuaalinen 13 23 26 7 69
syottomuoto
Sovellus- 19 20 10 22 71
avusteinen
syottomuoto
Teknologia- 2 4 7 5 18
avusteinen
automatisoitu
syottomuoto
Yhteensa 34 47 43 34 158

Aineiston perusteella digitaalisen pelin toimintomekanismien ja sovellusavusteisen
syottdomuotojen lukumddrdn vililld on positiivinen korrelaatio. Manuaalisten ja
sovellusavusteisten syottomuotojen vililld on myods eroja syodtteiden tarkkuuksissa.
Esimerkiksi MyFitnessPal-sovelluksen ravintopdivékirjan tiyttdmisen toiminnossa
kayttdjan tulee manuaalisella tietdd

syottomuodolla  kirjatessaan syottiménsa

ravintuotteen tarkat mittakoot. Sovellusavusteisessa syottomuodossa sydte perustuu usein

? Sovelluksen sisdisessi toiminnossa yksittéisti sydtetti kohden voi olla useita eri sydttomuotoja.
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summittaiseen arvioon, kuten esimerkiksi Noom Weight Loss Coach-sovelluksen

ravintopdivikirjan toiminnossa (ks. kuvio 25).

1716 O G A
(@Y Dial A Meal

How Much? Tiny Small  Medium  Large

»
25 50\ 100, 150,
50 100 200 300

(S
50 1 5} 300 600,

All units in Calories

1 Serving(s) of

1.0g

1.0 container (600 gs ea.)

Kuvio 25. Manuaalinen ja sovellusavusteinen sydttdmuoto!°

Painonhallintasovelluksissa kdytetyt teknologia-avusteiset automatisoidut sydttomuodot
vaihtelivat sovelluksittain. Kaikista yleisin automatisoitu sisdinen syottomuoto oli
viivakoodin lukemisen  toiminto,  joka  10ytyi  tutkimuksen  kaikista
painonhallintasovelluksista. Sovellukset hyodynsivét viivakoodinlukua &dlypuhelimen
kameran avustuksella ravintopdivékirjan tdyttdmisen toiminnossa, jossa sovellus haki

ravintotietokannasta ravintotuotteen tiedot viivakoodin skannauksella.

Suhteellisesti ja myods madréllisesti eniten teknologia-avusteisia automatisoituja
syottomuotoja oli MyFitnessPal-sovelluksessa, vahiten suhteellisesti ja mééréllisesti oli
puolestaan Lose It! -sovelluksessa. Absoluuttisesti eniten Sisdisid automatisoituja

syottomuotoja 16ytyi sovelluksista Noom Weight Loss Coach ja Lifesum. Noom Weight

10 Vasemmalla puolella MyFitnessPal-sovelluksen manuaalinen syéttdmuoto, oikealla puolella Noom
Weight Loss Coach -sovelluksen sovellusavusteinen syottdmuoto.
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Loss Coach -sovellus hyodynsi automatisoiduissa sisdisissd syottomuodoissa kuitenkin

useampaa eri teknologiaa kuin Lifesum-sovellus.

Lifesum-sovelluksessa kéytettiin ainoana teknologiana kameraa kaikissa neljéssd
automatisoidussa sisdisessd syottomuodossa. Lifesumissa (ks. kuvio 26) kameraa
hyddynnettiin esimerkiksi viivakoodin skannaukseen (ravintotuotteen nimen syote) tai

tuottamaan valmiista ateriakokonaisuudesta lisdtietoa (aterian kuvan syote).

AEXNINGAO ¥ Mdm1223 LWEN GO

(@)

Scan the item's barcode to track

Kuvio 26. Lifesum-sovelluksen kaksi samaa teknologiaa hyodyntivaa sisédista
automatisoitua syottémuotoa

Alypuhelimissa on sisddinrakennettuna vasta hyvin vihin teknologia-avuisteiseen
itsetarkkailuun tarkoitettua terveysteknologiaa. Tutkimusaineistoni automatisoitujen
sisdisten sydttomuotojen hyodyntdmid teknologioita ei ole varta vasten suunniteltu
teknologia-avusteiseen itsetarkkailuun. Alypuhelimissa ei ole esimerkiksi erillisti
fyysista “’viivakoodikameraa”, jolla pystyisi lukemaan vain ja ainoastaan viivakoodeja.
Siten myoskddn liikuntapdivakirjan toimintojen askelmittauksen ja kuljetun matkan
syotteisiin (ks. kuvio 27) kéytettyjd dlypuhelimen siséisid antureita tai GPS-siruja ei ole
siséllytetty dlypuhelimiin teknologia-avusteista itsetarkkailua varten. Noom Weight Loss

Coach -sovellus kiertdd tdllaisia teknologisia puutteita hyodyntamélld esimerkiksi
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ravintotuotteiden sydttdmuodossa dlypuhelimien kameramoduulia, joka on alun perin

valokuvien ottamiseen tarkoitettu.

(@) Barcode Scanner Q‘_) Workout @ Play with the pedometer

o

Steps
E
T
(e 522
As9? 500 Smedshyvi
et i o Shake me up
%, | 0.52 and down!
%,  Kilometers To see how active you
¢ Calories are, the Coach will count
28 your steps.
PN . 0048
Align viewfinder overthe bareode X < S B
and adjust until itis in focus: e s, ;
! : oy s ‘ %, S Gently shake your phone or

tablet up and down now to
test out the pedometer.

Atit

Note: We currently only have foods sold in
the US, UK, Australia and Canada in our
database.

~ 001464l o

Kuvio 27. Teknologia-avusteiset automatisoidut sisdiset syottomuodot Noom Weight
Loss Coach -sovelluksessa

Teknologia-avusteisia automatisoituja sisdisid syottomuotoja painonhallintasovelluksista
16ytyi enemmain kuin ulkoisia. Taulukossa 14 on koostettuna Noom Weight Loss Coachin

sovelluksen sydtteiden automatisoidut sydttomuodot ja niisséd kéytetyt teknologiat.

Taulukko 14. Teknologia-avusteiset automatisoidut sydttomuodot Noom Weight Loss
Coach -sovelluksessa

toiminto ravintotuotteen lisdys | liikuntasuorituksen lisdys liikuntapdivikirjaan
ravintopdivikirjaan
syote tuotteen nimi askelten maard kuljettu | kuljettu | syddmen
vauhti matka syketiheys
sisdinen viivakoodinluku askelmittari GPS GPS
e  kamerasovellus e  gyroskooppi
e  kiihtyvyysanturi
ulkoinen Bluetooth-
sykemittari
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Noom Weight Loss Coach toteuttaa kaikki litkuntasuorituksien mittaukset dlypuhelimen
sisddnrakennetun teknologia avulla. Toisessa ddripddssd on MyFitnessPal-sovellus, josta
16ytyi eniten ulkoisia automatisoituja ulkoisia sydttomuotoja (5 kpl), joten se on syytd
nostaa erityistarkasteluun. Taulukkoon 15 on koottu MyFitnessPal-sovelluksen

automatisoidut sy6ttdmuodot ja niissd hyddynnetyt teknologiat.

Taulukko 15. Teknologia-avusteiset automatisoidut ulkoiset syottomuodot
MyFitnessPal-sovelluksessa

toiminto | liikuntasuorituksen lisdys liikuntapdivikirjaan energiatasapainon perusaineenvaihdunnan
laskeminen laskeminen
syote suorituksen | suorituksen kesto | kalorikulutus | aktiivisuustaso paino
nimi
ulkoinen | 7 sovellusta | 7 sovellusta 16 sovellusta 2 sovellusta 3 laitetta
1 sovellus

Tutkimusaineistoni painonhallintasovelluksien automatisoidut ulkoiset syottdmuodot
(ulkoiset laitteet ja toiset sovellukset) kommunikoivat painonhallintasovellusten kanssa
liitoksina. Liitos tarkoittaa sitd, ettd kiyttdjd joutuu synkronisoimaan kayttdmansi
painonhallintasovelluksen tilin toisen sovellusohjelman tilin kanssa tai liittimiin
painonhallintasovelluksen ulkoiseen laitteistoon langattomalla yhteydelld (esim.

bluetooth-yhteys).

MyFitnessPal-sovelluksessa yksittdiselle sydtteelle on useita ulkoisia automatisoituja
syottomuotoja. Esimerkiksi kdyttdjdn perusaineenvaihdunnan laskemiseksi tarvittava
painon sydte on mahdollista syottdd langattomasti bluetooth-yhteyden vilitykselld
elektronisen vaa’an punnitsemistiedoista tai synkronoida toisen sovelluksen tiedoista (ks.
kuvio 28). MyFitnessPal-sovelluksessa tarkat mittaustiedot ovat korostetussa asemassa

sovelluksen ydintoiminnoissa, joten runsaalla ulkoisten automatisoitujen syottdmuotojen
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hyodyntdmiselld MyFitnessPal-sovelluksessa pyritddn eliminoimaan mittausvirheet,
jotka voisivat syntyd sisdisten automatisoitujen syottdomuotojen epitarkkuuksista.
Alypuhelimien sisiéinrakennetut teknologiat vaihtelevat puhelimesta toiseen, siinii missi
ulkoiset laitteet ovat standardisoituja kapeaan kayttotarkoitukseen suunniteltuja

mittalaitteita.

tHENINGH 36 Am13:11

' BNIIGH

3% W 13:26

{ X RunKeeper { X Fitbit Aria Wi-Fi Smart Scale

Fitbit Aria Wi-Fi Smart Scale
Fithit

RunKeeper
RunKeeper

RunKeeper transforms your phone into a personal
trainer, helping you track your runs, set your goals,
and stay motivated to go that extra mile!

The Fitbit Aria Wi-Fi Smart Scale measures your
weight, body fat percentage and body mass index
(BMI) to provide a full picture of your weight trends.
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Kuvio 28. MyFitnessPal-sovelluksen painon syétteen ulkoisen syottomuodon kaksi eri
teknologiaa

Joissakin sovellustoiminnoissa oli yksittdisid syotteitd, jotka hyodynsivét kaikkia kolmea
syottdbmuotoa samassa toiminnossa. Esimerkiksi Lose it! -sovelluksen toiminnossa
ravintotuotteen lisdys ravintopaivékirjaan (ks. kuvio 29) ravintotuotteen nimen syotteen

pystyi antamaan joko syottimélld ravintotuotteen nimen késin hakukenttdin

(manuaalinen syo6ttd), selaamalla ravintotuotetta tuotteiden kategorian kautta

(sovellusavusteinen syo6ttd), tai skannaamalla ravintotuotteen viivakoodin dlypuhelimen

kameran avustuksella.
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Kuvio 29. Ravintotuotteen nimen syotteen kolme syottomuotoa Lose it!-sovelluksessa

Téssd tutkimuksessa rajasin automatisoitujen ulkoisten syottdmuotojen tarkastelun vain
niiden esiintyvyyteen painonhallintasovelluksissa. Siten kéytdsséni ei ole tarkempaa
tutkimusdataa siitd, miten ulkoisten syottomuotoihin liitetyt ulkoiset sovellukset

muodostavat syotteita.

6.1.4 Kayttadytymismuutosten polkujen analysointi

Tarkastelin lopuksi kdyttdytymismuutoksiin johtavia polkuja kéayttotesteissd Foggin
(2014) kiytostaulukon avulla. Sain kayttdytymismuutoksiin polkuja tarkastelemalla
tietoa siitd, kuinka sovellustoiminnoissa jaotellaan uusia ja tuttuja tavoitekaytoksii, seka
epatoivottuja kiytoksid. Polkujen tarkastelu havainnollisti myos sitd, onko toimintojen
tarkoituksena lisété tai vihentdd tavoitekdytoksen ja epdtoivotun kidytdksen intensiteettid

tai kestoa.

Seuraavassa on esimerkki Foggin kéytostaulukon analyysista Kalorilaskuri.fi-
referenssipalvelun ravintopdivikirjan tdyttdmisen toiminnosta. Kun kéyttdja kirjaa
ravintotuotteen  ravintopdivdkirjaan  ensimmdiistd kertaa, on kyse uudesta

tavoitekaytoksestda (vihred kaytos) kirjaa ravintotuote”. Uusi tavoitekdytos selvidd
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kayttotestin ensimmadiselld testikerralla. Kalorilaskuri.fi-palvelu on tallettanut téssa
vaiheessa syottotiedot ja ravintopdivikirjan toimintoon ilmestyy palaute “ruokavaliosi
suosituimmat” (ks. kuvio 30), kun kéyttdjd kayttdd ravintopdivikirjan toimintoa

uudestaan (toiminnon ensimmaéinen toistokerta kayttotestissa).

Haku ® alkuosalla (raejuusto, maitorahka) loppuosalla (raejuusto, maitorahka)
Ruoka-haku
"~ Ruokavaliosi suosituimmat kcal/100 g P H R uiime/alkup/maht— »nl
1. Margariini 60 (Eldorado), annos 12 g 550 kcal 1g 1g 60g 20g 5g 283g |_ |
2. Dextrose (Fast) 384 kcal 0g 91g Og i0g 20g 4059 |

3. Ruisleipa, Vaasan ruispalat, yksi pala 27 g (toinen

puolisko) 215 kcal 8,2g 41g 1,3g 81g 27g 7249

Kuvio 30. Foggin kéytostaulukon mukainen (Fogg 2014) tuttu kiytos Kalorilaskuri.fi-
palvelussa

Kayttdja nidkee yhdelld silmdykselld, mitd hin on aikaisemmin syonyt ja voi nopeasti
valita aiemmin kirjaamansa ravintotuotteen ravintopdivékirjaan uudelle péiville.
Tavoitekdytos onkin toiminnon toisella suorituskerralla nyt tuttu tavoitek&ytds (sininen
kiytos): “lisdd jélleen tidnddn kuluttamasi ravintotuotteet ravintopdivékirjaan”.
Sovellustoiminnosta ei kuitenkaan kayttotestin uusintakerralla 16ydy elementteji, jotka
viittaisivat intensiteetin tai keston lisddmisen tai vidhentdmisen tavoitekédytoksiin (violetti
ja harmaa kiytds) tai epitoivottuihin kdytoksiin (musta kéytds). Olen koostanut
taulukkoon 16 Foggin kédytostaulukon mukaiset kdyttotesteissd ilmenneet kdytdsten polut

aineistostani.

Uudeksi  tavoitekdytokseksi  tulkitsin ~ kaikkien toimintojen tavoitekdytokset
ensimmaéisessd kayttotestissd. Vasta toistetussa kdyttotesteissd aineistosta 10ytyi tutut
tavoitekdytokset. Kaikissa paitsi yhdessd tutkimuksen painonhallintasovelluksissa tutut
kaytokset olivat yksitasoisia. Yksitasoisella tutulla kdytokselld tarkoitan sitd, kuinka
toiminnoissa kayttijille tuttu tieto esitetdin hénelle yhdelld kertaa, eikd pienemmissd

osissa.
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Foggin kiytostaulukon mukaiset kdytoksen polut sovelluksissa

Kaytoksen Lose it! Lifesum — MyFitnessPal | Noom Weight | Yhteensd

polku (19 toimintoa) Calorie (23 toimintoa) | Loss Coach kaikissa
counter (20 toimintoa) | sovelluksissa
(15 toimintoa) (77

toimintoa)
kpl kpl kpl kpl kpl

uusi kédytos 19 15 23 20 77

tuttu kaytos 8 7 11 16 42

kéaytoksen 1 0 1 4 6

intensiteetin tai

keston lisdys

kaytoksen 0 0 0 1 1

intensiteetin tai

keston

véhennys

kaytoksen 0 0 0 0 0

lopettaminen

Taulukossa 17 on eriteltynd yksitasoinen ja kaksitasoinen tuttu tavoitekédytos
ravintopdivikirjan tdyttdimisen toiminnossa. Yksitasoisessa tutussa kdytoksessi kiyttdjan
antamien ravintopdivakirjan syodtteiden pohjalta sovellus laskee uudet tavoitteet, tallentaa
syotteet ja luo niiden perusteella oikopolut toiminnoissa (ravinto- ja litkuntapéivikirja).
Tuttuja tavoitekdytoksid ei kuitenkaan aina ilmaista sovelluksen kéyttdjédlle avustavien
tekstien tai kuvien avulla, vaan kdyttdja joutuu toisinaan pééttelemddn sen valikkojen

nimisté tai kdyttdohjeesta.

Monitasoisia tuttuja tavoitekdytoksid sovellettiin ainoastaan Noom Weight Loss Coach -
sovelluksessa (ks. taulukko 17), joka ilmaisee kiyttdjille jo opetetut (tutut) kdytokset
selkedsti. Toiminnoissa kiytetty digitaalisen pelin mekanismi johdattaa kayttdjaa
kéytokseen ohjatusti antamalla tietoa ja ohjeistusta pienissd osissa kerrallaan. Sovellus
ilmoittaa jatkotehtidvien kuvauksissa miten tutut, mutta laajennetut tehtavét ja kaytokset

liittyvét jo opittuihin tehtéviin ja kaytoksiin.
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Taulukko 17. Tutun tavoitekdytoksen useat tasot

Noom Weight Loss Coach

MyFitnessPal, Lifesum Calorie Counter ja Lose it!

”Kirjaa yksittdinen ravintotuote
ravintopaivakirjaan.”

e Tutoriaali, kdyttoohje

Uusi kaytos

"Kirjaa tdndan sydmasi ravinto
ravintopdivékirjaan ravintotuote kerrallaan.”

e Kayttoohje, yksittdinen opastesignaali

"Kirjasit yksittdisen ravintotuotteen,
nain kirjaat paivan aterian

”QOlet kirjannut ravintotuotteita aikaisemmin,
kirjaa ravintotuotteet jalleen tdndan.”

ravintopaivakirjaan.”

Kayttoohje, oikopolku,
paivakirjamerkintdjen arkisto

e Tutoriaali, oikopolku, kdyttéohje .

Tuttu kaytos
1. taso

"Osaat kirjata aterian, ndin kirjaat viikon
aikana unohtuneet ateriakirjaukset
jalkikdteen.”

Tuttu kaytos
2. taso

e Tutoriaali, oikopolku, kdyttdohje,
paivakirjamerkintdjen arkisto

Tutkimuksen sovelluksissa lisdttiin kdytoksen intensiteettid tai kestoa vain vidhédn
(yhteensd kuudessa toiminnossa) Kéytoksen intensiteetin lisdystd hyddynnettiin
esimerkiksi MyFitnessPal-sovelluksen uutisvirran toiminnossa, jossa kayttdjan
sosiaalisen median kontakteille ldhtee uutisvirran mukana automaattisesti sovelluksen
kayttdon patistava tilannepdivitys, mikéli kdyttdja ei ole kdyttanyt sovellusta usean pdivin
tai viikon aikana (ks. kuvio 31). Sovellus liséé siis alatason tavoitekdytoksen (“kéyta
intensiteettia sosiaalisen median vilityksella

sovellusta useammin”

(vertaiskannustuksen kehoite).

Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa kdytoksen intensiteetin lisdystd hydodynnetidin
esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden tavoitteen toiminnossa, jossa sovellus lisdé asteittain
askelmittarin paivikohtaista askeltavoitetta kohti 10 000 askeleen pédivésaldoa. (ks. kuvio
32) Sovellus lisdd siis alatason tavoitekdytoksen (“kévele ja kirjaa tilld viikolla 2000
askelta enemmin kuin viime viikolla”) intensiteettid teknologia-avusteisen sisdisen

syottomuodon (askelmittari) avustuksella.
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Kéytoksen keston lisdystd hyddynnettiin Lose It! -sovelluksen aktiivisuushaasteen
toiminnossa, jossa kidyttdjdd patistetaan liikkkumaan haasteen suorittamisen

onnistumiseksi madrityn ajanjakson ajan.

ManOmEmaaOE Y mi34s X llB

= )X myfitnesspal (@) settings

Your walking goal: 2000 steps
——
habakoski -
19 months ag Automatically adjust daily
habakoski has not eek. He steps
might need some er Noom will automatically adjust your E
step goal to help you reach 10,000
steps a day.
Workout Schedule
R Autopause & Autostart
habakoski has not logged in for 3 day: Heart Rate Tracki'ng
Location Tracking
habakoski Music Settings
abakoski
T Voice Output Settings
habakoski burned 476 calories doing 6f
minutes of "Soccer, casual, general
nen PR, NOWON  pLAY
CLICAN %/, ANDROID FREE

Kuvio 31. Kiytoksen intensiteetin ja keston lisdysti sovellustoiminnoissa'!

Tutkimissani painonhallintasovelluksissa (epdtoivotun) kéytoksen intensiteettid tai
kestoa vihennetdin ainoastaan Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa. Sovellus pyrkii
ravintopdivikirjan kirjaamisen toiminnossa saamaan kéyttdjdn vihentimdin punaiseksi
virikoodattujen ravintotuotteiden (runsasenergiset) kulutusta ja kirjausta, mutta ei

kuitenkaan pyri saamaan kayttdjaa kokonaan lopettamaan niiden kulutusta (ks. kuvio 32).

' Vasemmalla puolella MyFitnessPal-sovellus ja oikealla Noom Weight Loss Coach -sovellus
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Noom doesn't believe in cutting foods
out completely, but red foods should be
treated as an indulgence. From cake to

KFC, you should enjoy red foods only
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Kuvio 32. Kiytoksen intensiteetin vihentdmistd Noom Weight Coach -sovelluksessa

Milk

Sovellukset eivit pyri toimintojensa kautta lopettamaan kiyttdjén (epétoivottua) kaytosta
lopullisesti, joten sovellukset eivdt ole tdssd mielessd autoritddrisid. Kenties kdytdsten
totaalikieltojen puute sovellustoiminnoissa on sovelluskehittdjien tapa luoda itselleen
vastuuvapautta, mikéli toimintoja ohjaavat fysiologiset tiedot ja teoriat osoittautuisivatkin

tarkemmassa tieteellisessd tutkimuksessa puutteellisiksi.

6.2 Behaviorististen painonhallintastrategioiden analysointi

Tutkimukseni toiseen tutkimuskysymykseen *Kuinka painonhallintasovelluksissa
hyddynnetadn tieteelliseen nayttdon perustuvia ja niistd johdettuja vaihtoehtoisia
behavioristisia painonhallintastrategioita?” etsin vastausta tarkastelemalla kaytto-
testeissé tieteelliseen ndyttdon perustuvien ja vaihtoehtoisten painonhallintatavoitteiden
strategioiden  esiintymistd  painonhallintasovelluksien  toiminnoissa.  Sovelsin
kayttotesteissd Pagoton ym. (2013: 576-582) DPP-ohjelman pohjalta luotua
taulukkotydkalun muunnelmaa, johon olen muokannut vaihtoehtoisten painonhallinta-
tavoitteiden mukaiset painonhallintastrategiat (liitteet 2 ja 3). Kéyttotesteissd selvitin

behaviorististen  painonhallintastrategioiden hyodyntdmistd havainnoimalla  sit4,
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koostuuko sovelluksessa hyddynnetty painonhallintastrategia yhdestd tai useammasta

toiminnosta, silld jotkin vaihtoehtoisista DPP-strategioista ovat laajoja kokonaisuuksia.

Taulukko 18. Vaihtoehtoisten DPP-strategioiden taulukon ensimmdiinen strategia

DPP- Strategia Strategiakuvaus | Vaihtoehtoinen Vaihtoehtoinen
ohjelman strategia strategiakuvaus
otsikko

Welcome to Painonpudotuksen | Kayttdja oppii 7% tai Painonhallinnan Kéyttdja oppii painon
the Lifestyle tavoite. 0,5-1kg / viikoittaisen tavoite. ylldpidon tai lisddmisen
Balance painonpudotustavoitteen viikkotavoitteen
Program asettamisen asettamisen.

Tarkastelen behavioristisia strategioita seuraavaksi Kalorilaskuri.fi-referenssipalvelun
esimerkin avulla. Ensimmaéinen tieteelliseen ndyttoon perustuvista behavioristisista DPP-
strategioista on painonpudotuksen tavoite (ks. taulukko 18). Kyseisessd strategiassa
kayttdjan tulisi oppia asettamaan tavoite, jolla pudottaa painoaan prosentuaalisesti 7% tai
absoluuttisesti 0,5—1kg viikossa (negatiivinen energiasatasapaino). Painonpudotuksen
DPP-strategiasta johdettu vaihtoehtoinen strategia on painonhallinnan tavoite. Siini
kéayttdjan tulisi oppia asettamaan tavoite, jolla hin voi ylldpitda tai lisétd painoaan viikon

ajan (neutraali tai positiivinen energiatasapaino).

Paivan tiedot Paivan aktiivisuus
Sukupuoli @ Mi?s @ Todella kevyt
~) Nainen D Kewyt
Ikd !.28 : V. O Kohtalainen

[— Raskas
Pituus [169

Aamupaino  [73.5 | oo Cofac
; ke Karkea liikunnan arviointi
.

Lahtopaine |77

ST LY kg Kewytts litkuntaa minuuttia  Ravhallinen kively

Kohtalaista lilkuntaa minuuttia Reipas kel

Tavoite Varsin kuormittavaa litkuntaa

ii
|

!
[_ minuuttia Lihaskuntoharjoittelu
Laihtua puali kiloa vitkossa Erittdin raskasta lilkuntaa |_ minuuttia Vauhdikas jucksu
S e e HUOM! NEm3 merkinnit siirtyvit automaattisesti LIIKUNTA -sivulle,
Kasvaminen treenilld

Kuvio 33. Behavioristiset painonhallintastrategiat Kalorilaskuri.fi-palvelussa
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Kuviossa 33 on kehonkoostumuksen ja painonhallinnan tavoitteiden kategorian toiminto,
jossa toimintoon liittyva tavoitekdytds voitaisiin tulkita lauseeksi muotoon: Valitse tai
kirjaa painonhallintatavoitteesi”’. Otsikon tavoite alla oleva klikattava vaihtoehto
”Laihtua puoli kiloa viikossa” on suoraan tulkittavissa DPP-strategiaksi (negatiivinen
energiatasapaino) ja “Kasvaminen treenilli” -vaihtoehto on puolestaan sille
vaihtoehtoinen strategia (positiivinen energiatasapaino). Kalorilaskuri.fi-palvelusta

16ytyy siis molemmat painonhallintastrategiat.

Sain tutkimusaineistoni kiyttotesteissd kayttotestitaulukkoon méérallistd tietoa siitd,
kuinka paljon ja missd sovelluskohtaisissa  toiminnoissa  behavioristisia
painonhallintastrategioita  esiintyi. Kayttotestitaulukon ~ perusteella  jatkoin
painonhallintasovellusten behaviorististen strategioiden laadullista analysointia, jossa
pyrin tarkastelemaan muodostuuko painonhallintasovellusten yleisistd tai puuttuvista

painonhallintastrategioista yhdistivié teemoja.

Olen koostanut taulukkoon 19 kayttdtestien pohjalta lukumédarit siitd, kuinka monta
Pagoton ym. (2013: 576-582) luokittelun mukaisesta 20 DPP-strategiasta (ks. liite 1) ja
kuudesta vaihtoehtoisesta strategiasta (ks. liitteet 2 ja 3) on hyddynnetty kussakin
painonhallintasovelluksessa. Joissakin sovelluksissa samaa strategiaa kdytetdan usean eri
toiminnon yhteydessd, mutta tarkastelin strategiatyyppien hyodyntimistd yleiselld
tasolla, en niiden esiintymiskertoja. Sovelluskohtaiset yksittdiset DPP-strategioiden ja

vaihtoehtoisten strategioiden havainnot olen kirjannut taulukkoon liitteeseen 5.
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Taulukko 19. DPP-strategioiden ja vaihtoehtoisten strategioiden maara
painonhallintasovelluksissa

Behavioristiset | Lose it! Lifesum — MyFitnessPal | Noom Yhteensa
strategiat Calorie Weight Loss | kaikissa
counter Coach sovelluksissa

kpl % kpl % kpl % kpl % ka.%

DPP-strategiat 5 25% 5 25% 7 35% 11 65% 38 %

(N=20)

Vaihtoehtoiset 0 0% 0 0% 3 50% 1 17% 17 %

strategiat

(N=6)

Eniten DPP-strategioita hyddynnettiin  Noom Weight Loss Coach -sovelluksen
toiminnoissa (11 kpl). Vidhiten puolestaan Lose it! ja Lifesum -sovelluksissa (5 kpl).
Eniten vaihtoehtoisia strategioita hyddynnettiin MyFitnessPal-sovelluksessa (3 kpl).

Lose it! ja Lifesum -sovelluksissa vaihtoehtoisia strategioita ei hyddynnetty ollenkaan.

Noom  Weight Loss Coach  -sovellus  eroaa  muista  tutkimuksen
painonhallintasovelluksista DPP-strategioiden hyddyntdmisessd siten, ettd strategian
mukaiset taidot ja tiedot opetetaan kayttdjille lyhyiden artikkelien (ks. kuvio 34) ja
digitaalisen pelin mekanismin (tehtdvdt) avulla. Muissa painonhallintasovelluksissa
tiedot ja taidot kiyttdja oppii DPP-strategioiden mukaiset tiedot ja taidot pédasiassa
yrityksen ja erehdyksen kautta. Esimerkiksi ravintopdivékirjaa tayttiméalla kayttdja
huomaa, kuinka ruuan energiapitoisuus vaikuttaa painohallintasovelluksen laskemaan

kokonaisenergiatasapainon lukemaan ja oppii siten DPP-strategian mukaisen taidon.
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Kuvio 34. DPP-strategiat Noom Weigh Loss Coach -sovelluksen artikkeleissa'?

Kaikissa tutkimissani painonhallintasovelluksissa oli kdyttdjétilin luomisen yhteydessa
ohjastettu painonhallintatavoitteen asettamisen toiminto (ks. kuvio 35 tai liite 8). Siten
my0s kaikki painonhallintasovellukset hyddynsivdt DPP-strategiaa “painonpudotuksen
tavoite” em. sovellustoiminnoissa. Painonpudotuksen tavoitteen DPP-strategian mukaan
painonhallintasovelluksessa on oltava yhtena tavoitekdytoksena saada kéyttdja oppimaan
7% suhteellisen tai 0,5-1kg absoluuttisen painonpudotuksen tavoitteen asettaminen

(negatiivinen energiatasapaino).

12 yvasemmalla puolella DPP-strategia uudelleen sortumisen estaminen, oikealla puolella
terveellisen ruokavalion ja fyysisen aktiivisuuden hyodyt
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Kuvio 35. DPP-strategia painonpudotuksen tavoite painonhallintasovelluksissa'?

0.5 kg per week Average

0.25 kg per week

Ainoastaan  yhdessd  sovelluksessa ~ (MyFitnessPal) oli =~ DPP-strategiasta
painonpudotuksen tavoite johdettu vaihtochtoinen strategia painonhallinnan tavoite,
jonka tavoitekdytds on opettaa kédyttdja asettamaan painon ylldpidon tai lisdyksen tavoite
(neutraali tai positiivinen energiatasapaino). Lose it! ja Noom Weight Loss Coach -
sovelluksissa oli neutraalin energiatasapainon vaihtoehto, muttei positiivisen. Lifesum-
sovelluksessa oli mahdollista asettaa positiivinen energiatasapaino manuaalisella
syotolld, mutta silloin  painonhallintatavoitteen toiminto ei endd laskenut
energiatasapainoa oikein. Toiminnon ei ndin ollen voitu tulkita kdyttdvin hyvékseen

vaihtoehtoista strategiaa.

Kaikista  painonhallintasovelluksista ~ 16ytyi ~ DPP-strategiat ~ kaloritasapaino,
vaihtoehtoiset ravintovalinnat, ruokavaliotavoite, painonpudotuksen tavoite, sekd
terveellisen ruokavalion ja fyysisen aktiivisuuden hyddyt. Kaikki em. strategiat 16ytyivét
painonhallintasovellusten mittaustoiminnoista. Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa

DPP-strategiat opetettiin kéyttdjille mittaustoimintojen lisdksi pelillistimisen avulla.

13 Vasemmalta lukien sovellukset: Lifesum, MyFitnessPal, Noom Weight Loss Coach ja Lose It!
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Yhdestikddn painonhallintasovelluksesta ei 16ytynyt DPP-strategioita arsykekontrolli,
annoskontrolli, sydamen sykkeen tavoite, ongelmanratkonta, stressinhallinta,
negatiivinen ajattelu, sosiaaliset virikkeet ja ajanhallinta. MyFitnessPal ja Noom Weight
Loss Coach -sovelluksissa on mahdollisuus seurata syddmen syketiheyttd teknologia-
avusteisten automatisoitujen syottomuotojen avulla, mutta kéyttdjélle ei opeta syddmen

sykkeen mittaamista eri aktiivisuustiloissa.

Painonhallintasovelluksista puuttuvat DPP-strategiat (syddmen sykkeen tavoitetta lukuun
ottamatta) liittyvat kayttdjien painonhallinnan henkisiin esteisiin, jotka eivdt ole
mitattavissa laskukaavoilla. Esimerkiksi stressinhallinnan DPP-strategian avulla kéyttdja
voisi pyrkid ehkdisemddn stressid, joka syntyy esimerkiksi ruokailun suunnitteluun ja
valmistamiseen kaytetystd ajasta. Kéytdnnon vinkkind DPP-strategiassa ehdotetaan
pyytdméén puolisolta apua ostoksien tekemisessd, tai tekemédédn isompia maarid ruokaa
kerralla (The Diabetes Prevention Program 2013c). Téllaiset kéaytdnnolliset
painonhallinnan henkisiin esteisiin liittyvit DPP-strategiat puuttuvat

painonhallintasovelluksien toiminnoista kokonaan.

6.3 Lépindkyvyyden analysointi

Tutkimukseni kolmanteen tutkimuskysymykseen: “Kuinka l&pindkyvid sovellusten
mittaustoiminnot ovat, eli kuinka niissa pyritaan erottelemaan mittaustoimintojen tietojen
objektiivisuus ja subjektivisuus?”” hain vastausta tutkimalla kéyttotesteissd, kuinka
mittaustoimintoja ohjaava tiedon alkuperd ndkyy kéyttdjalle ja onko kayttdjalla
mahdollisuutta muokata niissd kaytettavéa tietoa. Selvitin myos, miten toiminnoissa on
hyodynnetty joukkoistamista ravinto- ja liikuntatietokannoissa, sekd millaisia
objektiivisia ja subjektiivisia ominaisuuksia toiminnoista 16ytyy, ja kuinka ne ndkyvit
kayttdjalle.  Koska  painonhallintasovelluksen  toimintojen  perusmekaniikka
(kirjaussovellus) perustuu mittaukseen, rajasin tarkastelun kohteeksi liikunta- ja

ravintopdivikirjan, sekd energiatasapainon toiminnot (ydinkategoriat).

Seuraavassa on  esimerkki  ldpindkyvyyden  tarkastelusta  Kalorilaskuri.fi-

referenssipalvelun kehonkoostumuksen ja painonhallintavoitteen toiminnossa (ks. kuvio
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36). Palvelu tarvitsee vuorokauden mittaisen kayttdjin kokonaisenergiantarpeen
laskemiseen (pdivan tiedot) kayttdjéltd kehon koostumuksen ja fyysisen aktiivisuuden
syotteet. Kokonaisenergiatarpeen laskemisessa on kysymys pyrkimyksestd objektiiviseen
mittaamiseen mahdollisimman tarkoista ja objektiivisesti mitattavissa olevista syotteista
(sukupuoli, ikd, pituus, paino). Kéyttdjd ei saa kuitenkaan sovellustoiminnosta tai
kiyttdohjeesta tietoa siitd, mihin laskukaavaan perusaineenvaihdunnan laskeminen
syotteistd perustuu. Kéyttdjd ei voi mydskdin muokata toimintoa siten, ettd hdn voisi

kayttdd omaa tai vaihtoehtoista laskukaavaa.

Vuorokauden aikaisen fyysisen aktiivisuuden (pdivan aktiivisuus) arvioimiseksi
energiatasapainon toiminnossa kéyttdja valitsee subjektiivisista vaihtoehdoista todella
kevyt, kevyt, kohtalainen ja raskas hénelle oikean vaihtoehdon (ks. kuvio 36)
Sovellustoiminnossa on lyhyt kuvaus siitd, mitd kukin vaihtoehto tarkoittaa, mutta
toiminnosta tai kdyttoohjeesta ei kuitenkaan kdy tarkemmin ilmi, miten subjektiivisiksi

tai objektiivisiksi tiedoksi pédivin aktiivisuuden vaihtoehdot on tarkoitettu.
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Kuvio 36. Subjektiivisia ominaisuuksia Kalorilaskuri.fi-palvelun toiminnossa
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Myoéskéddn osatoiminnon karkea liikunnan arviointi syétteille ei ole objektiivisen ja
subjektiivisen  erottelun  selittdvdd tietoa  Kalorilaskuri.fi-palvelussa.  Taméi

energiatasapainon toiminto ei siis ole ldpindkyva.

Painonhallintasovellusten kiyttotesteissd havaitsin, ettd niiden esittelyteksteissd ja
kiyttdohjeissa mainitaan sovelluksissa kiytettyjen mittaustietojen ja laskentakaavojen
perustuvan tieteellisesti tutkittuun dataan (perusaineenvaihdunnan, fyysisen
aktiivisuuden kulutukseen ja ruuan termogeenisen vaikutuksen arvioinnissa). Lidhes
poikkeuksetta tisméllinen kuvaus tiedon alkuperistd kuitenkin puuttuu. Poikkeuksena
aineistosta erottuu kuitenkin Noom Weight Loss Coach -sovellus, joka kayttotilin
ohjatussa rekisterdintivaiheessa hyviksyttdd kayttdjalladn kayttdehdon, jossa todetaan
sovelluksessa kéytettyjen laskelmien olevan vain summittaisia arvioita. Sovelluksen
ravintopaivikirjan toiminnoissa korostuukin virikoodaukseen perustuva ravinnon

suuntaa-antavan ja intuitiivisen arvioinnin merkitys.

Energiatasapainon laskemisen toiminnoissa oli suuria puutteita ldpindkyvyydessi
kaikissa sovelluksissa. Ainoastaan Lose it! -sovelluksen perusaineenvaihdunnan
toiminnosta oli kédyttdohjeessa maininta, ettd sovellus kiyttdd perusaineenvaihdunnan
laskemiseksi Mifflin St. Jeorin laskukaavaa, jota voi vield muokata ja hienosdatda
sovelluksesta manuaalisella syotteelld (ks. kuvio 37). Muissa sovelluksissa

perusaineenvaihdunnan laskemiseksi kédytetty laskumenetelma jai hdmaéran peittoon.
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Lose It! estimates the number of

calories you burn each day at rest using 50

a standard formula based on height,

weight, age, and gender (the Mifflin Add 75
equation). This equation produces what Subtract 100
is known as a resting metabolic rate )
(RMR).

The Mifflin equation provides a good
approximation of RMR for most people,
however individual metabolisms can
and do vary. If you feel that your RMR
varies from that of the typical person
(e.g. because a doctor or nutritionist has
more accurately measured your RMR)
you may wish to adjust your daily
calorie budget accordingly.

Lose It! also assumes that your
Personal Activity Level (PAL) is
sedentary to light (e.g. a typical office
worker). In more technical terms this
corresponds to a PAL of 1.45. This PAL
corresponds to the following set of daily
activities:

Kuvio 37. Lapindkyvi perusaineenvaihdunnan toiminto

Liikuntapdivdkirjan toiminnot olivat ldpindkyvid vain MyFitnessPal ja Lose it!
-sovelluksissa. Molemmissa sovelluksissa kéyttdjdlle viestitettiin, ettd liitkunnan
kulutuksen arviointi perustuu yhdysvaltalaisen yliopiston rakentaman The Compendium
of Physical Activities -liikuntatietokannan MET-arvoihin. Toisaalta MyFitnessPal-
sovelluksessa kayttdja voi lisdtd itse merkint6jd kaikille kéyttdjille yhteiseen
litkkuntatietokantaan, joten tieto kulutuksen arvioinnista on harhaanjohtava. Kéyttéjélla on
kuitenkin ~ mahdollisuus  manuaalisella  syotolld  korvata liikuntasuorituksen

kalorikulutuksen vakioarvo.

Ravintopdivékirjan toiminnoissa oli kuitenkin kaikista suurimmat ldpindkyvyyden
puutteet. Yhdessdkddn sovelluksessa ei tuoda esiin sitd, kuinka ravinnon termogeeninen
vaikutus arvioidaan, eikd kayttdjilla siten ole mahdollista muokata toiminnon taustalla

kéytettyjé periaatteita.

Painonhallintasovellusten vélilld oli suuria eroja joukkoistamisen hyO0dyntdmisessa
ravinto- ja  liikuntatietokantojen rakenteissa. Kaikki tiedot ravinto- ja
litkkuntatietokantoihin on saatu joukkoistamalla kéyttdjiltdi MyFitnessPal ja Lifesum -
sovelluksissa (lukuun ottamatta MyFitnessPal-sovelluksen ylldpidon liikuntatietokantaan

lisddmia fyysisen kulutuksen MET-arvioita). Kdyttdjat voivat lisdtd omia ravintotuotteita
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ja litkuntasuoritusten vakiokulutusarvoja tietokantoihin suoraan sovelluksen omasta
kayttoliittyméstd. Joukkoistamisen hyddyntdminen puuttuu ravinto- ja liikuntatietojen
muodostamisessa vain Noom Weight Loss Coach -sovelluksesta, silld siind
sovelluskehittiji pitdé itsellddn kaikki oikeudet lisitd tietokantoihin ravintotuotteita ja
litkkuntatietoja tietojen oikeellisuuden varmistamiseksi. Noom Weight Loss Coach -
sovelluksessa tietokannat péivittyvdat sovelluspdivitysten yhteydessd. Osittain
joukkoistamalla rakennetut tietokannat 10ytyvdt Lose It! -sovelluksesta, jossa
sovellusylldpito pédasiallisesti paivittdd itse tietokantoja, mutta kayttdjad voi ldhettdd
ylldpidolle tietokantaan lisdttdvistd ravintuotteesta valokuvan. Télloin tuotetieto on saatu
joukkoistamalla, mutta tuotetietojen todentamisessa kéytetty valokuva toimii

varmistusprosessina tietojen objektiivisuudesta.

Joukkoistaminen korreloi positiivisesti tietokantojen ravinto- ja liikuntamerkintdjen
médrdn suhteen. Téysin joukkoistamista hyddyntdvissi MyFitnessPal ja LifeSum
-sovelluksissa on tietokannoissaan miljoonia ravintotuotteita, siind missé vain rajatuin
osin joukkoistamista hyodyntidvdssd Lose It! -sovelluksessa niitd on n. 50 000
(Myfitnesspal 2014; Lifesum 2014; Mynetdiary 2014b). Runsaan joukkoistamisen
tuottamissa suurissa ravinto- ja liitkuntatietokannoissa on kuitenkin useita pdéllekkaisia

tuote- ja litkuntatietoja, eli samannimisid, mutta eri arvoilla merkittyji tietoja.

Painonhallintasovelluksista 16ytyi subjektiivisia ominaisuuksia lahinna
perusaineenvaihdunnan ja litkuntapdivikirjan toiminnoista. Perusaineenvaihdunnassa
subjektiiviset ominaisuudet liittyivét perusaineenvaihdunnan arvioimisen apuna kdytetyn
perusaktiivisuuden syotteisiin, aivan kuten Kalori.fi-referenssipalvelun esimerkissé

(sivulla 102).
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Kuvio 38. Subjektiivisia liikuntapdivikirjan toiminnon ominaisuuksia'*

Liikuntapéivikirjan kirjauksen toiminnon subjektiivisesta ominaisuudesta esimerkkini
mainittakoon Lose It! -sovelluksen liitkunnan (melominen) tehon ominaisuus (ks. kuvio
38), josta loytyy sellaisia fyysisen aktiivisuuden tehoa madrittdvid subjektiivisia
vaihtoehtoja, kuten huvimelonta (rowing, for pleasure) tai kilpamelonta (rowing, in
competition). MyFitnessPal-sovelluksessa subjektiivinen ominaisuus 16ytyy puolestaan
litkkuntapdivakirjan téyttimisen toiminnon liikunnan kategorisoinnista (kuvio 38).
Toiminnossa liikuntasuoritukset on jaettu kahteen kategoriaan, kardiovaskulaarinen
(cardiovascular) eli aerobinen liikunta ja voimaharjoittelu (strength) eli anaerobinen
liikkunta. Toiminnossa ominaisuus on  subjektiivinen, koska  esimerkiksi
kuntosaliharjoittelu voi suoritustavasta riippuen olla aerobista tai anaerobista liikuntaa.
Kuntosaliharjoittelun kirjaustieto 10ytyy kuitenkin sovelluksessa vain kategoriasta

voimaharjoittelu.

Ravintopdivékirjan tdyttdmisen toiminnoissa subjektiivisia ominaisuuksia 10ytyi
kahdesta sovelluksesta vain ravintotietokantojen otsikkotasolla. Esimerkki otsikkotason

subjektiivisista ominaisuudesta on Lose It! -sovelluksen ravintotietokannasta 16ytyva

14 Vasemmalla puolella Lose it! -sovellus ja oikealla puolella MyFitnessPal-sovellus.
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sveitsildisen juuston ravintotuotetieto (ks. kuvio 39). Juuston otsikossa on subjektiiviseksi

tulkittava ominaisuus kevyt (light), joka ei ole osa tuotenime.

4 5 Lose It! CREATE FOOD

swiss I_|gm1 | Q

Cheese, Swiss, Light, Imported, Natural,
=" Deli, Slc

& Cheese, Swiss, Light, Imported

% Cheese, Swiss, Light, Imported, Natural

Kuvio 39. Otsikkotason subjektiivinen ominaisuus

Otsikkotason subjektiivista ominaisuutta ei voi kuitenkaan luokitella varsinaiseksi
ravintotietokantaan liitettdvédksi subjektiiviseksi ominaisuudeksi. Sen voisi luokitella
varsinaiseksi subjektiiviseksi ominaisuudeksi, mikéli subjektiivinen kuvaus kevyt olisi
ravintotuotteen muokattava attribuutti, jota muokkaamalla tuotteen nimi (otsikko) pysyisi

muuttumattomana.

6.4 Yhteenveto

Kayttotesteissd tutkimuskohteistani olleista painonhallintasovelluksista erottui kaksi
toisestaan poikkeavaa suunnittelufilosofiaa, joita voitaisiin kutsua termeilld
kirjaussovellus ja painonvalmennussovellus. Jalkimmaiisen termin nimesin aineistoni
Noom Weight Loss Coach -sovelluksen nimen perusteella, joka kuvaa sovelluksessa
kdytettyd suunnittelufilosofiaa hyvin. Olen mallintanut kuvioon 40 tutkimieni

painonhallintasovelluksien sijoittumista janalle suunnittelufilosofioihin jaettuna.
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Sosiaalinen media

viestintdvilineen Sosiaalinen media

motivaattorina

® Behavioristiset
[ : : )
Manuasliset ja Behavioristiset Al DPP-painonhallintastrategiat
ulkoiset automatisoidut vaihtoehtoiset subjektiiviset : )
sybttémuodot strategiat omitaisiidet Digitaalinen peli
® ® Likuniai motivaattorina
S Sovellusavusteiset ja ®
siibijeltiviset sisdiset automatisoidut
loukkoistaminen ominaisuudet Lo
sybttomuodot
@ ® .
.. Painon-
Kirjaussovellus
valmennussovellus
Lifesum — Noom
MyFitnessPal Calorie Lose it! Weight Loss
Counter Coach

Kuvio 40. Painonhallintasovellusten toimintafilosofioiden jaottelu!®

Lihimpénd kirjaussovelluksen suunnittelufilosofiaa hyddyntdvissd sovelluksissa
(MyFitnessPal, Lifesum — Calorie counter ja Lose it!) toimintoja ohjaavana keskeiseni
mekanismina on pyrkimys tarkkoihin kirjaustietoihin. Néissd sovelluksissa kdytetdin
vakuuttavaa teknologiaa painonhallintastrategiana etenkin toimintojen helpottajana.
Tavoitekédytoksiin onnistumisesta helpotetaan sovelluksissa laskemalla
sovellustoimintojen kayttédjaltd vaatimaa aikaa, fyysistd vaivannikod, aivokuormitusta ja
rutiinista poikkeavaa toimintaa sovellusoikopolkujen avulla. Sovellustoimintojen
helpottajien yhteydessd sovelletaan usein myds toista laukaisijaa: signaalia. Signaaleilla
sovellukset pyrkivdt aktivoimaan kdyttdjien ravinto- ja liikuntapdivékirjan toimintojen
tavoitekdytoksid.  Signaalien yleisin  esiintymismuoto on graafinen  esitys
painonhallintatavoitteiden saavuttamisesta sovelluksen péddndkymdssd. Kaikkein
lahimpénd kirjaussovellusta olevasta MyFitnessPal-sovelluksesta 10ytyy eniten
manuaalisia sy6ttdmuotoja ja teknologia-avusteisia ulkoisia syottomuotoja, joiden avulla

sovellus pyrkii varmistamaan mahdollisimman tarkkojen mittaustietojen kokoamisen.

15 Janalla esiintyvien ominaisuuksien jakautuminen kirjaussovelluksen ja painonvalmennussovelluksen
vélilld ovat vain havainnollistavia, eivit maaréllisesti tarkkoja.



110

Toimintojen mekanismina digitaalista pelid kdytetddn Lose it! -sovelluksen yksittdisessa
aktiivisuushaasteen toiminnossa, mutta Noom Weight Loss Coach -sovelluksessa
digitaalisen pelin mekanismi ohjaa ldhes kaikkia sovelluksen toimintoja. Sovellus opastaa
kayttdjdd opettamalla askelittain toiminnoissaan painonhallinnan tavoitetta tukevia
taitoja. Sovellus havainnollistaa toiminnoissaan kayttdjdlle ravinnon ja liitkunnan
merkitystd energiatasapainoon, seki lisdé ja vdhentdd kiyttdjén kiytoksen intensiteettia.
Sovellus motivoi digitaalisen pelin toimintojen mekanismin avulla kdyttdjad useilla eri
tavoilla ja avustaa energiatasapainon summittaisessa arvioinnissa sovellusavusteisilla
syottomuodoilla. Sovellus hyddyntdd eniten teknologia-avusteisia sisdisid syottomuotoja
ja vakuuttaa kayttdjille kaiken teknologia-avusteiseen itsetarkkailuun tarvittavan
teknologian ja toimintojen lO0ytyvdn kéyttdjdn é&lypuhelimesta ja sovelluksen

toiminnoista.

Vaikka vakuuttavaa teknologiaa kiytetddn kaikkien sovellusten syottdmuodoissa
runsaasti  sovellusavusteisena helpottajina, teknologia-avusteisia automatisoituja
syottomuotoja sovelluksissa hyodynnetddn yleisesti ottaen melko véhin. Aineistosta
16ytyi ainakin kaksi automatisoitua sisdistd syottomuotoa (élypuhelimen GPS-paikannin
ja gyroskooppi), joita Pagoto ym. (2013: 576-582) eivdt nostaneet omassa
tutkimuksessaan esille. Automatisoiduissa sisdisissd syottomuodoissa hyddynnettiin
dlypuhelimen siséisistéd teknologioista GPS-sirua, kameramoduulia, seké gyroskooppia ja
kithtyvyysanturia. Sovelluksien syotteissd kéytettyjd automatisoituja  ulkoisia
syottdmuotoja on yhteensd 23, joista 18 on ulkoisia sovelluksia ja 5 ulkoisia laitteita.
Vaikka sovelluksissa olikin runsaasti automatisoituja ulkoisia sydttdomuotoja, niin niihin

liittyvid syotteitd oli vain viisi kappaletta.

Kayttdjad motivoidaan vakuuttavan teknologian avulla kaikissa sovelluksissa toivon ja
pelon motivaattoreilla, jotka vetoavat kéyttdjan jarkeen. Kayttdjin vélittdmiin ja
vaistomaisiin tunnetiloihin vetoavia nautinnon ja kivun motivaattoreita hyddynnetéén
ainoastaan Noom Weight Coach-sovelluksen yksittiisessd toiminnossa. Sosiaalisen
hyljinnén ja hyvéksynnén motivaattoreita hyddynnettiin kolmessa
painonhallintasovelluksessa identtiselld tavalla (vertaispaineen luonti). Sosiaalinen

median hyddyntdminen rajoittuu sovelluksissa péddasiassa ohjelmasta ulospdin
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suuntautuvaan kommunikaatioon Twitter ja Facebook -yhteisopalvelujen vilitykselld.
MpyFitnessPal-sovellus poikkeaa tutkimuksen muista sovelluksista, silld siind kéyttdjaa
motivoidaan sovelluksen sisdisen sosiaalisen median verkoston vélitykselld, ja kdyttdja
voi hyOdyntdd sosiaalista mediaa toiminnoissa myds puhtaasti viestintdvélineena.
Yleisesti ottaen havaintoni tukevat Pagoton (2012) tutkimusten tuloksia, joiden mukaan
sosiaalista mediaa hyddynnetddn painonhallintasovelluksissa hyvin rajoitetussa
kéayttotarkoituksessa, eikd silld ndytd olevan keskeistd roolia painonhallintatavoitteiden

saavuttamisessa.

Tieteelliseen ndyttoon perustuvia behavioristisia painonhallintastrategioita hyddynnetddn
kaikissa sovelluksissa. Kaikissa sovelluksissa hyddynnetyt painonhallintastrategiat (5
kpl) liittyvdt mittaamiseen. Sovelluksista puuttuu tdysin painonhallinnan henkisiin
taitoihin liittyvét tieteelliseen ndyttoon perustuvat painonhallintastrategiat (7 kpl).
Tieteelliseen ndyttdon perustuvia painonhallintastrategioita 16ysin aineistostani enemmaén
kuin Pagoto ym. (2013: 576-582) 16ysivit samojen sovellusten testeissd. Pagoto ym.
(emt. 2013: 576-582) 16ysiviat MyFitnessPal-sovelluksesta 15% DPP-strategioista (tdssi
tutkimuksessa 35%), Lose it! -sovelluksesta 15 (tdssd tutkimuksessa 25%) ja Noom-
sovelluksesta 25% (téssd tutkimuksessa 60%). Omassa tutkimuksessani 18ytyneistd DPP-
strategioista kolmea ei Pagoton ym. (2013: 576-582) tutkimuksessa 10ytynyt ollenkaan.
Havaintojen merkittdva ero ei todennikoisesti selity pelkéstiin arviointikriteerien eroilla,
vaan tutkimusten vélilld sovellukset ovat alkaneet sisdllyttdd yhd enemman tieteelliseen

ndyttdon perustuvia painonhallintastrategioita.

Tieteelliseen ndyttoon perustuvista behavioristista strategioista johdettuja vaihtoehtoisia
behavioristia strategioita sovelluksista 16ytyi vain vdhdn (yhteensd 4kpl, josta 3 kpl
MyFitnessPal-sovelluksessa). Vain yhdestd tutkimuksen sovelluksesta (MyFitnessPal)
loytyi  vaihtoehtoisen  painonhallintatavoitteen  kannalta  tarkein  positiivisen
energiatasapainon tavoitteen vaihtoehtoinen strategia. Muissa sovelluksissa

energiatasapainon tavoitteen asettaminen onnistui vain neutraaliksi tai negatiiviseksi.

Tutkimuksen  painonhallintasovelluksissa ~on  suuria  puutteita  toimintojen

lapindkyvyydessd kaikissa ydinkategorioissa (ravinto, liikunta, energiatasapaino).
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Yhdessd sovelluksessa oli tieto perusaineenvaihdunnan toiminnossa kéaytetysté
laskukaavasta, ja kahdessa sovelluksessa tieto fyysisen aktiivisuuden arvioinnissa
kéaytetystd laskukaavasta. Sovelluksen muissa toiminnoissa ei ole tietoa mittaukseen
kéaytettdvistd laskukaavoista. Noom Weight Loss Coach -sovellus eroaa muista
sovelluksista ldpindkyvyyden osalta siten, ettei sovelluksessa pyritd ehdottomaan
lapindkyvyyteen. Toiminnoissa ja kdyttoohjeissa kéyttdjdlle tuodaan selkedsti esille, ettid
sovelluksen laskentatoiminnot ovat korkeintaan suuntaa-antavia, mutta silti
summittaisina arviointivélineind hyodyllisid. Kéyttoohjeessa esimerkiksi mainitaan, ettd
sovelluksesta 16ytyvé viivakoodinlukutoiminto sotii sovelluksen kdyton perusperiaatetta
vastaan. Eli kiyttdjén ei tulisi keskittyd jokaisen syotyjen kalorien tarkkaan arvioimiseen,

vaan oppia ymmairtdmééin syodyn ruuan energiapitoisuuden ja tdyttavyyden yhteys.

Suunnittelufilosofialtaan 1dhempéani kirjaussovellusta olevissa MyFitnessPal ja Lifesum
-sovelluksissa ravinto- ja litkuntatietokannan tiedot on kerétty joukkoistamalla kayttijilta,
kun taas painonvalmennussovelluksia 1ihempéni olevissa Lose it! ja Noom Weigh Loss
Coach -sovelluksissa tietokantoja paivittavit sovelluskehittéjét. Kaikissa sovelluksissa on

subjektiivisia ominaisuuksia liikuntatietokannoissa, mutta ei ravintotietokannoissa.

Foggin kéytostaulukon soveltamisen avulla selvisi, ettd kaikki painonhallintasovellukset
pyrkivét saamaan kéyttdjan tekemiin uusia ja tuttuja tavoitekdytoksid. Sovelluksista Lose
it! pyrkii lisddmiddn tavoitekdytoksen kestoa ja Noom Weight Loss Coach pyrkii
lisddmadn tai laskemaan joidenkin tavoitekdytdsten intensiteettid tai kestoa. Sovellukset
eivit aseta aseta tdyskieltoja epdtoivotuille kdytdksille. Painonhallintasovellukset

ennemminkin ohjastavat kayttdjadansa kuin kaskyttavat hanta.
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Taulukko 20. Kirjaussovelluksen ja painonvalmennussovelluksen merkittivié eroja

MyFitnessPal

Noom Weight Loss Coach

Eniten manuaalisia
syottomuotoja

x

Eniten sovellusavusteisia
syottomuotoja (absoluuttisesti)

Eniten automatisoituja sisédisia
syottomuotoja

Eniten automatisoituja ulkoisia
syottomuotoja

Eniten DPP-strategioita

Eniten vaihtoehtoisia
strategioita

Eniten FBT-mallin kipindita

Eniten FBT-mallin helpottajia

Eniten FBT-mallin signaaleja

Eniten FBT-mallin nautinnon ja
kivun motivaattoreita

Eniten FBT-mallin toivon ja
pelon motivaattoreita

Eniten FBT-mallin sosiaalisen
hyvéksynnén ja hyljinnin
motivaattoreita

Eniten Foggin kdytdstaulukon
mukaisia polkuja

Ravinto- ja liikuntatietokantojen
tiedot muodostettu
joukkoistamalla

Aineistosta nousi kuitenkin esiin kaksi sovellusta, jotka ovat suunnittelufilosofialtaan

vastakkaisia. Olen koonnut taulukkoon

20

parivertailuna ~ kummankin

suunnittelufilosofian erityispiirteitd, joiden adripadt esiintyvit kahdessa aineiston

sovelluksessa.
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7 PAATANTO

Tamén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millaisin motivointikeinoin dlypuhelimien
painonhallintasovellukset tukevat kayttdjin painonhallintatavoitteita. Tutkimuksen
aineisto koostui neljdstd painonhallintasovelluksesta. Kiaytin tutkimusta ohjaavana
padtutkimusmenetelménd hierarkkisen tehtdvdanalyysin kéyttotestid. Hierarkkisen
tehtdvdanalyysin  lisdksi hyoddynsin  tutkimusmenetelmind Foggin vakuuttavan
teknologian  kdyttdytymismallia ja  kdytostaulukkoa, sekd  behaviorististen
painonhallintastrategioiden taulukkoja. Jaoin kdyttotestien vaiheet tutkimustavoitteen

perusteella kolmeen tutkimuskysymykseen:

1) “Kuinka painonhallintasovelluksissa hyodynnetdan vakuuttavaa teknologiaa?

2) ”Kuinka painonhallintasovelluksissa hyoddynnetddn tieteelliseen néyttoon
perustuvia  ja  niistd  johdettuja  vaihtoehtoisia  behavioristisia
painonhallintastrategioita?”

3) “Kuinka ldpindkyvid sovellukset ovat, eli kuinka niissd pyritdin erottelemaan

mittaustoimintojen tietojen objektiivisuus ja subjektivisuus?”’

Tutkimukseni ensimmdiseen tutkimuskysymykseen hain vastausta hierarkkisen
tehtdvdanalyysin kayttotesteissd Foggin vakuuttavan teknologian kayttidytymismallin ja
Foggin kéytostaulukon avulla. Tutkin painonhallintasovelluksista millaisin keinoin ne
motivoivat kdyttdjdd painonhallintatavoitteiden saavuttamiseksi sovellusten omien

teknologisten erityispiirteiden ja houkuttelun avulla.

Tutkimukseni toiseen tutkimuskysymykseen etsin vastausta tarkastelemalla millaisia
tieteelliseen ndyttoon perustuvia behavioristisia painonhallintastrategioita sovelluksissa
hyoddynnettiin. Valitsin tarkasteltaviksi strategioiksi Pagoton ym. (2013: 576-582)
painonhallintasovellusten tutkimuksessa aikaisemmin kéyttimit painonhallinnan
“Diabetes Prevention Program” -ohjelman (DPP) painonhallintastrategiat. Tarkastelin
my6s DPP-ohjelman painonhallintastrategioista muodostamieni vaihtoehtoisten

painonhallintatavoitteiden strategioiden esiintymisti sovelluksissa.
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Tutkimukseni kolmanteen kysymykseen sain vastauksen tarkastelemalla kdyttotesteissa,
kuinka sovellusten mittaustoimintoja ohjaava tiedon alkuperi nékyy kiyttéjélle, ja kuinka
ravinto- ja liikuntatietokantojen muodostamiseksi on kéytetty apuna joukkoistamista,
sekd millaisia kayttdjdlle ndkyvid objektiivisia ja subjektiivisia ominaisuuksia néihin

tietokantoihin liittyy.

Kayttotestit kokonaisuudessaan paljastivat painonhallintasovelluksista kaksi toisistaan
poikkeavaa sovelluspédityyppid. Ensimméiinen paityypin nimesin kirjaussovellukseksi,
silld tdllaisen sovelluksen suunnittelufilosofiassa pédédpaino on energiatasapainon
mahdollisimman tarkassa kirjauksessa ja mittauksessa. Toisen pddtyypin nimesin
painonvalmennussovellukseksi, jossa toimintojen péddpaino on autoritddrisessd ja
yksinkertaistetussa kayttdjan opastuksessa. Kayttotesteissa kolme
painonhallintasovellusta (MyFitnessPal, Lose it! ja Lifesum — Calorie Counter)
osoittautuivat olevan enemmén kirjaussovelluksia kuin painonvalmennussovelluksia.

Noom Weight Loss Coach -sovellus paljastui painonvalmennussovellukseksi.

Ensimmadisen tutkimuskysymykseeni vakuuttavasta teknologiasta kayttotestit toivat ilmi
pdivitettyd tietoja siitd, millaisia teknologioita nykyisissd painonhallintasovelluksissa
kaytetddn. Mutta ennen kaikkea kiyttotestit paljastivat uutta tietoa siitd, miten mobiilin
teknologian erityispiirteitd kéytetddn sovelluspdityypeissd kayttdjin motivoinnissa.
Kirjaussovellukset vaativat painonhallinnan laskemiseen kiytettyjen energiatasapainon
mittaustietojen koostamiseksi kiyttdjdltddn painonvalmennussovellusta enemmén
manuaalista tyotéd, silld joihinkin tarkkoja syottdarvoja vaativiin toimintoihin kayttdja
joutuu syottamadn tiedot késin. Kerran mittaustiedot kdyttdjalta saatuaan kirjaussovellus
luo oikopolut helpottaakseen kirjauksen syottdmistd seuraavalla kirjauskerralla. Tima on
kirjaussovelluksen pddasiallinen toimintojen yksinkertaistamiskeino, jolla se motivoi
kayttdjdd vihentdmaidlld toiminnon suorittamiseen tarvittavaa aikaa ja vaivaa.
Painonvalmennussovelluksessa padasiallinen toiminnon yksinkertaistamisen
motivointikeino on kéyttdjin suorittaman toiminnon ohjaaminen digitaalisen pelin
keinoin askel askeleelta. Digitaalisessa pelin mekanismissa painonvalmennussovellus

vaatii kayttdjéltd toiminnon seuraavaan vaiheeseen péddsemiseksi toimintokohtaisten
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sdantdjen noudattamista, mutta palkitsee kayttdjad antamalla tdlle positiivista palautetta

kayttdjédn onnistuessa tehtidvissiin.

Painonhallintasovelluksissa kéytetddn mobiililaitteiston sisddnrakennettua teknologiaa ja
lukuisia ulkoisia laitteistoja ja sovelluksia mittaustietojen syotteiden koostamiseen.
Sovelluksissa on mitattaviin ominaisuuksiin (sy0tteisiin) suhteutettuna moninkertaisesti
enemman erilaisia syottdtapoja. Etenkin ulkoisia teknologisia sydttotapoja sovelluksiin
on ilmestynyt runsaasti Pagoton ym. (2013: 576-582) tutkimustulosten jilkeen, mutta
mitattavien syotteiden mééra on pysynyt samana. Kirjaussovellukset kédyttavit ravintoon
ja litkuntaan liittyvien mittaustietojen automatisoidun syo6ttdmisen apuna dlypuhelimen
sisddnrakennettua teknologiaa, kuten GPS-sirua tai kameraa, mutta myds ulkoisia
mittauslaitteita. Painonvalmennussovellus kiyttda vain dlypuhelimen siséista teknologiaa
automatisoiduissa syotteissddn. Tulevaisuuden painonhallintasovelluksissa pitéisi
ratkaista etenkin se, miten ravintopdivékirjan tietojen kirjaamisen voisi automatisoida
mobiiliteknologian avulla. Télld hetkelld ravintopdivékirjan kirjaustietojen ylldpito vaatii
kayttdjalta suurta tyopanosta, joten kdyttdjan paivittidisen kirjausmotivaation taytyy myos

olla korkea.

Kayttotestien perusteella sosiaalisen median hy6dyntiminen on
painonhallintasovelluksissa vasta alkuvaiheessa. Suurimmassa osassa sovelluksia
sosiaalinen median mekanismi on motivoida kéyttdjdd vertaispaineen avulla jakamalla
kiyttdjin ruokailun, kehonkoostumuksen ja fyysisen aktiivisuuden kirjaustietoja
sovelluksen ulkopuolisiin yhteisopalveluihin, kéyttdjan sosiaaliseen verkostoon
kuuluville ihmisille. Kahdessa sovelluksessa sosiaalista mediaa hyddynnettiin niukasti
my0s sovellusten sisdisessd sosiaalisissa verkostoissa viestinndn vélineend, sekd
muistuttamisen apuvélineend toimintojen ja kidytoksen muutoksen suorittamiseksi. En
kuitenkaan tutkimukseni yleisluonteen vuoksi saanut tarkempaa tutkimustietoa siité,
milld tavoin yhteis6llisyys kdytdnndssd motivoi kiyttdjid kiytoksen muutoksiin. Sulinin
ja  Wangin (2013: 941-947) terveyssivustosta tekemédn sosiaalisen median
kayttotapaustutkimuksen kaltainen laajempi tutkimus oikeilla testihenkil6illd toisi esiin

yhteisollisen median vaikutuksia.
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Kayttotestien muodostaman vakuuttavan teknologian yleiskuvan tarkastelu paljasti, ettd
ensisijaisesti  painonhallintasovellukset =~ motivoivat  kiyttdjdd  helpottamalla
sovellustoimintoja. Toissijaisesti kaikissa sovelluksissa kdyttdjaa motivoidaan kuvilla,
teksteilld ja muilla esitysmuodoilla, jotka vetoavat kdyttdjdn jarkeen (toivon ja pelon
motivaattorit). Terveellisten ravinto- ja liikuntatottumusten muutosten rationaalinen
tarkkailu luo kéyttdjille toivoa painonhallintavoitteiden saavuttamisen mahdollisuudesta.
Sovellustoiminnoissa kdyttdjdd motivoidaan kdytdsmuutoksiin vain hyvin véhén
kéayttdjan vilittdmiin emotionaalisiin vaistoihin vetoamalla. Foggin (2009: 1-7) mukaan
ndmi alkukantaisiin tunteisiin vetoavat nautinnon ja kivun motivaattorit ovat kaikkein
epéeettisimpid vakuuttavan teknologian motivoimiskeinoja. Kenties juuri siksi
painonhallintasovellusten kehittdjat eivit kdytd hyvikseen sovellustoimintojen teemoissa
tai esitysmuodoissa seksid, itsesuojeluvaistoa, tai kdyttdjin ruokailu- ja
litkkuntatottumuksiin liittyvid varoittavia esimerkkejd. Joillekin kéyttédjille téllaiset
motivaatiokeinot saattaisivat kuitenkin olla tehokkaampia kdyttdytymisen muutoksen ja
painonhallintatavoitteiden kannalta. Vakuuttavan teknologian eettiseen ohjenuoraan
kuuluu kuitenkin se, ettei sen avulla koskaan pyritd pakottamaan kayttijd4 suorittamaan
toimintoja tai muuttamaan kaytostadn vastoin hinen tahtoaan (Fogg 2002: 89-90; Azar

ym. 2013: 583-589).

Kayttdjan kdaytoksen muutokseen johtavien polkujen analysointi vakuuttavan teknologian
viitekehyksessd osoitti, ettd tutkimukseni painonhallintasovellukset johdattelevat
kayttdjad kaytosmuutoksiin. Kirjaussovellukset johdattavat muutokseen antamalla
kayttdjan itse oppia kirjaamisen taidot sovelluksen sisdisissd toiminnoissa.
Painonvalmennussovellus kdyttdd autoritddrisempad, kayttdjad kaskyttivad johdattelua
kiytoksen saavuttamiseksi. Kiaytdnnossd tuo késkytys tapahtuu digitaalisen pelin
mekanismin puitteissa, joka pyrkii hillitsemddn painonhallintatavoitteiden kannalta
epétoivottua kiytostd tai lisidmadn toivottua kdytostd. Autoritddrisestd mekanismista
huolimatta painonvalmennussovelluskaan ei pyri lopettamaan kiyttdjan epétoivottuja
kaytoksid kokonaan. Tulevaisuudessa painonhallintasovellusten kehittivét voisivat
mahdollisesti lisdtd sovelluksiin asetukset, joista kayttdjd voisi valita haluamansa

kiytosmuutokset ja niiden muutosvauhdin. Asetustoiminto antaisi kidyttdjdlle valtaa



118

vaikuttaa  sithen, millaisia  kdytosmuutoksia hidn on valmis tekeméién

painonhallintatavoitteiden saavuttamiseksi.

Tutkimukseni toisen tutkimuskysymyksen mukaiset kayttotestit havainnollistivat,
millaiset behaviorististen painonhallintastrategioiden teemakokonaisuuksien puutteita
sovelluksissa on. Kaikissa sovelluksissa on runsaasti mittaamiseen ja kirjaamiseen
liittyvia  tieteellisen ndyton  painonhallintastrategioita.  Puutteet  16ytyvitkin
painonhallintastrategioista, jotka olen teemoittanut nimelld painonhallinnan henkiset
esteet. Painonhallinnan henkiset esteet ovat painonhallintastrategioita, joita ei voi
objektiivisesti mitata (esimerkiksi stressinhallinta, arsykekontrolli). Pagoto ym. (2013:
576-582) ovat omassa tutkimuksessaan havainneet samojen painonhallintastrategioiden
puuttumisen sovelluksista, vaikka he eivit teemoittaneet puuttuvia strategioita. Pagoton
ym. (2013: 576-582) tutkimusaineiston kerddmisen jilkeisen kahden vuoden aikana
tilanne ei ole juurikaan muuttunut. Tutkimukseni ainoa painonvalmennussovellus Noom
Weight Loss Coach hyoddynsi kuitenkin kirjaussovelluksia enemmin painonhallinnan

henkisten esteiden teeman mukaisia painonhallintastrategioita.

Havainnot nostattavat kysymyksen: kuinka puuttuvia tieteellisen ndyton
painonhallintastrategioita voisi sisdllyttdd sovellustoimintoihin? Kenties painonhallinnan
henkisen esteen sovelluslédhtdinen tunnistaminen voisi olla avain ongelmien
selvittdmisessa. Esimerkiksi stressin oireet voitaisiin tunnistaa
painonhallintasovelluksessa syddmen sykemittauksen avulla, silld syddmen lyontitiheys
on ihmisen normaalitilassa hieman vaihteleva ja stressitilassa ddrimmdiisen tasainen
(Venejérvi 2009). Painonhallinnan kannalta tilanne on hankala, mikali kéyttdja ei tunnista
painonhallinnan henkistd estettd, eikd sovellus osaa aktiivisesti tarjota sithen sopivia
apukeinoja (painonhallintastrategiaa). Mobiililaitteissa yleistyvid terveysteknologia voi
olla siis yksi ratkaisu painonhallintastrategioiden monipuolisemman hyddyntdmisen
edistimiseksi. Kéyttotestit paljastivat myds, ettd tieteellisen ndyton behavioristisista
strategioista johdettuja vaihtoehtoisia painonhallinnan strategioita sovelluksissa oli
kdytossd vain vidhdn. Vaihtoehtoisten painonhallintatavoitteiden strategioiden puute

indikoi sitd, ettd tutkimani sovellukset ovat yhtd lukuun ottamatta (MyFitnessPal)
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kehitetty laihduttamisen tavoitteita varten, eivitkd kokonaisvaltaisia painonhallinnan

tavoitteita silmélla pitden.

Tutkimukseni kolmanteen tutkimuskysymyksen mukaiset kayttotestit havainnollistivat,
ettd painonhallintasovellukset eivdt ole ldpindkyvid mittaustoimintoja ohjaavien
teorioiden osalta. Toisaalta tutkimuksen ainoa painonvalmennussovellus ilmoitti
selkedsti toiminnoissa ja kdyttoohjeissa, ettd sen mittaustoiminnot ovat korkeintaan
suuntaa-antavia ja korosti useaan otteeseen energiatasapainon intuitiivisen arvioinnin
olevan kaikkein tdrkeintd painonhallinnassa. Painonvalmennussovelluksessa tietojen
joukkoistamista ei ole havaittavissa sovellustyypin autoritddrisen luonteen vuoksi.

Tietojen joukkoistaminen on kuitenkin kirjaussovellukseen vahvasti liittyva prosessi.

Kirjaussovellusten ja painonvalmennussovelluksen vélilld ei ollut merkittdvid eroja
ravintoon ja liikkunnan toimintojen subjektiivisissa ominaisuuksissa. Kaikissa
kirjaussovelluksissa subjektiiviset ominaisuudet liittyvit litkkunnan toimintoihin, eivétka
ravinnon toimintoihin. Etenkin painonvalmennussovelluksessa ravintotietoja kuvaavat
subjektiiviset saattaisivat motivoida kéayttdjdd, silld painonvalmennussovelluksessa
pidpaino on yksinkertaistetussa kdyttdjin opastuksessa, ei tarkassa kirjauksessa ja
mittauksessa. Freedoff (2013) onkin todennut, ettd painonhallintasovellusten kiytté on
ruokailun ohjenuorana hyvi, vaikka mittaustiedot eivit pitdisikddn jokaisen henkilon

kohdalla paikkaansa.

Kirjaussovellus noudattaa biohakkerismin etiikkaa ja pddmaiérid, toisin kuin
painonvalmennussovellus. Biohakkerismin olennainen pddmééra on purkaa harrastelijan
(sovelluskéyttdjd) ja auktoriteetin (lddketieteen ammattilainen, sovelluskehittdjd) valista
raja-aitaa aktivoimalla suuria ihmismassoja joukkoistamisen avulla. Biohakkerismissa
vapaa tiedonvilitys ja tiedosta vapaasti tulkittavat johtopédidtokset ovat tédrkedssd
asemassa. (Boustead 2008.) Tutkimusaineistostani eniten kirjaussovellusta muistuttavan
MpyFitnessPal-sovelluksen  toimintojen  funktiot noudattavat monella tapaa
biohakkerismin periaatteita. Painonhallintasovellusten kehittdjien saattaisi olla
hyodyllistd  kayttdd sovellusten suunnittelun pohjana esimerkiksi esittiméni

kirjaussovelluksen ja  painonvalmennussovelluksen jaottelua, silld erilaisten
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kayttdjaryhmidn  tarpeisiin =~ mukautetut  toiminnot  helpottavat  kéyttdjien

sovellusvalintaprosessia.

Painonhallintasovellusten  jatkotutkimukselle olisi tarvetta etenkin sovellusten
kaytettdvyyden ja sosiaalisen median toimintojen osalta. My0s sovellusten lokalisaation
tutkimus olisi hyddyllisti, sillé télld hetkelld sovellukset on suunniteltu englanninkielisten

kéyttdjien tarpeisiin.

Tassd tutkimuksessa kidytin vakuuttavan teknologian tutkimusmenetelménd Foggin
vakuuttavan teknologian kiyttdytymismallia. Menetelmd on hyvd alustavaan
yleistutkimukseen, mutta jatkotutkimuksessa suositeltavampi menetelmi saattaisi olla
Oinas-Kukkosen ja Harjumaan (2009: 483—-498) vakuuttavan teknologian tutkimukseen
tarkoitettu Persuasive Systems Design -menetelmd, joka yhdistdd Foggin menetelmén
tasmélliseen rakenteelliseen ohjelmistotestaukseen. PSD-menetelméd soveltuu Foggin
menetelmdd paremmin esimerkiksi sovellusten eettisten ratkaisujen tarkasteluun.
Tutkimuksessani painonhallintasovellusten otoskoko oli suhteellisen pieni (4 kpl), joten

tulosten yleistettivyyden vuoksi isompi otoskoko olisi jatkotutkimuksessa suositeltavaa.
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Liite 1. Pagoton ym. (2013: 576-582) tutkimustulosten taulukko.

%
Strategy DPP session title® Description apps
Weightdoss goal Welcome to the Lifestyle Participants are given a goal of 7%, or 1-2 pounds per week. 933
Balance Program
Dietary goal Getting Started Losing Weight  Participants are given a fat and/or calorie goal that is consistent 90
with weightdoss goal.
Calorie balance Tip the Calorie Balance Participants learn how healthy eating and being active are 86.7
related.
Physical activity goal Getting Started Being Active Participants are encouraged to get 150 minutes of moderate- 20
intensity physical activity per week.
Exercise safety Being Active a Way of Life/ Participants are instructed on how to measure exertion and 20
Jump Start Your Activity avoid injury.
Plan
Benefits of healthy diet ~ Welcome Lo the Lifestyle Participants learn of the health benefits of making lifestyle 133
and physical activity Balance Program changes.
Food substitutions Be a Fat Detective Participants learn healthy substitutions for foods that are highin 10
fat and calories.
Food pyramid Healthy Eating Review current food pyramid and its recommendations. 6.7
Stimulus control Taking Charge of What's Participants learn about food and activity cues and ways to 6.7
Around You change them.
Portion control Be a Fal Detective Participants learn to use scales, measuring cups, and spoons. 6.7
Lifestyle activity Being Active a Way of Life Participants are encouraged to engage in lifestyle activities (e.g., 6.7
parking further away).
Target heart rate Jump Start Your Activity Plan Participants are instructed on how to measure their target heart 6.7
rate.
Problem solving Problem Solving Participants learn a fivesstep process to brainstorm new 33
solutions to problems that inhibit their progress.
Stress reduction You Can Manage Stress Participants learn how to prevent stress and cope with 0
unawidable stress.
Relapse prevention Slippery Slope of Lifestyle Participants learn to identify what causes slips from healthy 0
Change eating and being active and how to recover from them.
Negative thinking Talk Back to Negative Participants learn how to identify negative thoughts and talk (1]
Thoughts back to them with positive ones.
Social cues Make Social Cues Work for Participants leam how to identify problem social cues and add 0
You helpful ones.
Develop regular pattern Healthy Eating Participants are instructed to eat three meals. 0
of eating
Time management Being Active: A Way of Life Participants learn strategies for fitting exercise into their 0
schedules.
Nutrition label reading Be a Fat Detective Participants learn to read nutrition labels. (4]
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Liite 2. Behaviorististen painonhallintastrategioiden taulukko (osa 1/2)

DPP- Strategia Strategiakuvaus Vaihtoehtoinen | Vaihtoehtoinen
ohjelman strategia strategiakuvaus
otsikko
Welcome to Painonpudotuksen Kéyttdja oppii 7% tai Painonhallinnan Kéyttdjd oppii painon
the Lifestyle tavoite. 0,5-1kg / viikoittaisen tavoite ylldpidon tai lisddmisen
Balance painonpudotustavoitteen viikkotavoitteen
Program asettamisen asettamisen.
Getting Started | Ruokavaliotavoite. | Kayttdja oppii Ruokavaliotavoite Kayttdja oppii
Losing Weight asettamaan rasvamaéra- asettamaan
ja/tai kaloritavoitteet, makroravinne- ja/tai
jotka tukevat kaloritavoitteet, jotka
painonpudotustavoitetta. tukevat
painonhallintatavoitetta.
Tip the Calorie | Kaloritasapaino. Kayttajét oppivat kuinka
Balance terveellinen ruokavalio
ja fyysinen aktiivisuus
liittyvét toisiinsa.
Getting Started | Fyysisen Kayttdjaa kannustetaan Fyysisen aktiivisuuden | Kéyttdjaa kannustetaan
Being Active aktiivisuuden litkkkumaan viikoittain tavoite rajoittamaan liikunnan
tavoite. 150 minuuttia tehoa tai sen
kohtalaisella teholla. viikoittaista maéraa.
Being Active a | Turvallinen Kayttdjaa opastetaan
Way of litkkkuminen rasituksen arvioinnissa ja
Life/Jump Start liikkuntavammojen
Your Activity valttdmisessd
Plan
Welcome to Terveellisen Kéyttdjd oppii
the Lifestyle ruokavalion ja ymmértimain
Balance fyysisen elaméantapamuutosten
Program aktiivisuuden terveysvaikutuksia
hyodyt
Be a Fat Vaihtoehtoiset Kéyttdjd oppii 16ytdimédn | Vaihtoehtoiset Kéyttdja oppii
Detective ravintovalinnat terveellisid vaihtoehtoja ravintovalinnat 16ytamaéan terveellisid
runsaasti rasvaa ja vaihtoehtoja
kaloreita siséltaville painonhallintatavoitteen
tuottelle. kannalta haitallisille
tuotteille.
Healthy Eating | Ravintoympyra / Kayttdja oppii Ravitsemussuositukset. | Kayttdja oppii
lautasmalli tulkitsemaan nykyisia tulkitsemaan
yleisid painonhallintatavoitteen
ravitsemussuosituksia. mukaisia
ravitsemussuosituksia.
Taking Charge | Arsykekontrolli Kayttdja oppii
of What’s tulkitsemaan ja
Around You hallitsemaan ruokaan ja
litkuntaan liittyvia
arsykkeita.
Be a Fat Annoskontrolli Kéyttdja oppii
Detective kayttdmadn ruokavaakaa
ja oikeita mittayksikoita
Being Active a | Eldmiéntavan Kéyttdjad kannustetaan Eldméntavan hillintd Kéyttdjaa kannustetaan
Way of Life aktivisointi aktivoitumaan ja rajoittamaan liiallista ja
harrastamaan haitallista likkkumista
hyétylitkuntaa
Jump Start Syddamen sykkeen Kéyttdjd oppii
Your Activity tavoite mittaamaan syddmen
Plan sykettd eri

aktiivisuustiloissa
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Liite 3. Behaviorististen painonhallintastrategioiden taulukko (osa 2/2)

DPP-
ohjelman
otsikko

Problem
Solving

You Can
Manage Stress

Slippery Slope
of Lifestyle
Change

Talk Back to
Negative
Thoughts

Make Social
Cues Work for
You

Healthy Eating

Being Active: A
Way of Life

Be a Fat
Detective

Strategia

Ongelmanratkonta

Stressinhallinta

Uudelleen
sortumisen
estdminen

Negatiivinen
ajattelu

Sosiaaliset virikkeet

Saannollisen
ruokailun
toteuttaminen
Ajanhallinta

Ravintotietojen
lukeminen

Strategiakuvaus

Kéyttdja oppii
viisiportaisen
menetelmédn avulla
keksimédin ratkaisuja
kehitystd jarruttaviin
ongelmiin.

Kayttdja oppii
ehkéisemain stressid ja
kasittelemadn
vaistdmatontd stressid.
Kayttdja oppii
tunnistamaan ne syyt,
jotka hairahduttavat
terveellisen ruokavalion
ja fyysisen aktiivisuuden
tottumuksista. Kayttdja
oppii palaamaan
terveellisiin tapoihin.
Kayttdja oppii
tulkitsemaan negatiivisia
ajatuksiaan ja
kéantdmadn ne
positiivisiksi

Kéyttdja oppii
tunnistamaan
ongelmallisia sosiaalisia
virikkeitd ja luomaan
tilalle hyodyllisia.
Kayttaja opetetaan
syomaéin kolme ateriaa
paividssa.

Kéyttdja oppii
mahduttamaan
sddnnollisen kuntoilun
aikatauluunsa.

Kéyttdja oppii lukemaan
elintarvikkeiden
ravintotietoja

Vaihtoehtoinen
strategia

Vaihtoehtoinen
strategiakuvaus
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Liite 4. Foggin vakuuttavan teknologian kayttdytymismallin koostetaulukko.

MOTIVAATTORI | SELITE
Nautinto / kipu — Viliton ja alkukantainen tunteisiin vetoava motivaattori.
— Ei tukeudu syvilliseen ajatteluun tai ennakointiin.
— Vetoaa nilkédan, seksiin, turvallisuuteen, itsesuojeluvaistoon
tai muihin ihmisen perustarpeisiin.
Toivo / pelko — Jarkeen ja tunteisiin vetoava. Eettisin motivaattori.
— Tukeutuu hyvien ja huonojen asioiden ennakointiin.
— Toivo on hyvien asioiden odotusta, pelko taas huonojen
asioiden ja menetyksen pelko.
Sosiaalinen — Kontrolloi sosiaalista kdyttdytymistimme.
hyviksynti/ — Thmiset haluavat tulla sosiaalisesti hyvéksytyiksi ja
hyljinti erityisesti karttavat hyljityksi joutumista.
— Sosiaalinen media hy6dyntds motivaattorina.
KYVYKKYYS SELITE
Aika — Jos haluttu tavoitekédytos vaatii aikaa, eikd ihmisella ole sitd
tarpeeksi, tavoitekdytOs vaatii litkaa kyvykkyytta.
Raha — Jos ihmisen taloudelliset resurssit ovat rajallisia, tille liikaa
maksava tavoitekdytOs vaatii litkaa kyvykkyytta.
Fyysinen — Tavoitekdytokseen vaadittu liiallinen fyysinen vaivanniko
vaivanniko voi vaatia ihmiseltd liikaa kyvykkyytti.
Aivokuormitus — Tavoitekdytokseen vaadittava syvillinen tai uudenlainen
ajattelu voi vaatia ihmiseltd litkaa kyvykkyyytta.
— Vaikuttaa erityisesti, kun ihmisen ajatukset on suunnattu
muualle kuin tavoitekdytokseen.
Sosiaalinen — Sosiaalinen poikkeavuus tarkoittaa normeista poikkeavaa,
poikkeavuus yhteiskunnan séént6jen vastaista toimintaa.
— Jos tavoitekdytokseen vaaditaan ihmiseltd sosiaalista
poikkeavuutta, tavoitekdytds voi vaatia litkaa kyvykkyytta.
Rutiini — Jos tavoitekdytds poikkeaa paljon rutiineista, tavoitekdytos
voi vaatia litkaa kyvykkyytta.
LAUKAISIJA
Signaali — Toimii parhaiten, kun kayttijilla on tarpeeksi motivaatiota
(Kun kéayttdjilla on ja kyvykkyyttd halutun tavoitekédytoksen suorittamiseksi.
kyvykkyyttd ja — Muistuttaa ja heréttdé kéyttdjan huomion, ei pyri lisddmaan
motivaatio tdmén kyvykkyyttd tai motivaatiota.
tavoitekdytokseen)
Helpottaja — Toimii parhaiten, kun silld kasvatetaan korkeasti
(Kun kayttdjalta motivoidun kayttdjan kyvykkyytta.
puuttuu — Osoittaa kayttéjélle, ettd haluttu tavoitekédytos on
kyvykkyytta mahdollista saavuttaa helposti ja kéyttdjan
tavoitekdytokseen) kyvykkyystasolla
Kipini — Toimii parhaiten motivaattorin yhteydessa.
(kun kéytta;alta — Esim. pelkoa kasvattava teksti tai toivoa nostattava video

puuttuu motivaatio
tavoitekdytokseen)
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Liite 5. The Behavior Grid by BJ FOGG (Fogg 2014)

The Behavior Grid maps 15 types of behavior change, The items in italics are sample behaviors, all related to eco-friendly actions. For more, see www behaviorgrid.org

Green Blue Purple Gray Black
behavior behavior behavior behavior behavior
Do new behavior, Do familiar behavior | Increase behavior Decrease behavior Stop doing a
one that is unfamiliar intensity or duration | intensity or duration behavior
Dot GreenDot BlueDot PurpleDot GrayDot BlackDot
behavior Do new behavior one | Do familiar behavior | Increase behavior | Decrease behavior Stop doing a
time one time one time one time behavior one time
is done one-time
Install solar panels | Tell a friend about Plant more trees | Buy fewer boxes of Turn off space
on house eco-friendly soap and local plants bottled water heater for tonight
Span GreenSpan | BlueSpan | PurpleSpan | GraySpan | BlackSpan
behavior Do new behavior | Do familiar behavior | Increase behavior | Decrease behavior Stop a behavior
for a period of time for a period of time for a period of time for a period of time for a period of fime
has duration, such as
40 days Carpool to work Bike to work for | Take public bus for Take shorter Don’t water lawn
for three weeks two months one month showers this week during summer
Path GreenPath BluePath PurplePath GrayPath BlackPath
behavior Do new behavior | Do familiar behavior | Increase behavior | Decrease behavior Stop a behavior
from now on from now on from now on from now on from now on
is done from now on, Start growing own Turn off lights Purchase more Eat less meat Never litter again
a permanent change 2
vegetables when leaving room local produce from now on
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Liite 6. Sovelluskohtaiset DPP-strategiat

painonhallintasovellus | Lose it! Lifesum — MpyfitnessPal | Noom
Calorie Weight Loss
counter Coach

DPP-strategiat

kaloritasapaino ® x ® x

vaihtoehtoiset x x ® x

ravintovalinnat

ruokavaliotavoite ® ® ® x

painonpudotuksen ® x x x

tavoite

terveellisen ruokavalion | g x ® x

ja fyysisen

aktiivisuuden hyoddyt

eldméntavan aktivisointi ® ®

sdaannollisen ruokailun ® ®

toteuttaminen

ravintoympyra / ®

lautasmalli

ravintotietojen ®

lukeminen

fyysisen aktiivisuuden x

tavoite

turvallinen litkkuminen ®

uudelleensortumisen ®

estdminen

Arsykekontrolli

Annoskontrolli

Sydédmen sykkeen

tavoite

Ongelmanratkonta

Stressinhallinta

Negatiivinen ajattelu

Sosiaaliset virikkeet

Ajanhallinta




136

Liite 7. Sovelluskohtaiset vaihtoehtoiset strategiat

painonhallintasovellus | Lose it! Lifesum — MpyfitnessPal | Noom
Calorie Weight Loss
counter Coach

vaihtoehtoiset strategiat

painonhallinnan tavoite x

ruokavaliotavoite ®

fyysisen aktiivisuuden *

tavoite

vaihtoehtoiset ®

ravintovalinnat

ravitsemussuositukset

elaméntavan hillinta




Liite 8. DPP-strategia "painonpudotuksen tavoite" painonhallintasovelluksissa

PEANOEEEEDOE S (E20:27

My goal weight is

68 kg
and | would like to lose

1kg per week

Recommended for you

0.75 kg per week
0.5 kg per week

0.25 kg per week

< Back

ol 3 i .l W 06:39

(@ Set Up Weight Loss Plan

Choose program
intensity
This will affect how hard your diet and

exercise tasks get, and how quickly you'll
lose weight as a result.

Average

®
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aCalloBEalE * mil4s5

Update Complete

You're all set!

Your Daily Calorie Goal
1600 Calories

Your Projected Weight Loss
0.5 kg per week

You Should Lose
| 2.3kg by 16 Apr2014

*Your projected weight loss is an estimate
based on your total net calories. Actual
results may vary.

—

= 36

A8 19:03

| &
My Plan

Choose your weight loss plan

(

SAVE

Maintain current weight
Lose % Ib per week
Lose 1 Ib per week
Lose 1% |b per week
Lose 2 Ibs per week

D@0O00

This plan will enable you to achieve your goal by 26
May 2014

Your daily calorie budget is 1,637




Liite 9. Kéyttotestitaulukon tiedon yksikot

138

toiminnon data

yksikot

toiminnon data

yksikot

toiminnon data

yksikot

tavoitekaytos nimi ja selite kategoria
- yldtason - lausekuvaus - yldkategoria
tavoitekdytos - alakategoria
- alatason
tavoitekaytos
mekanismi vakuuttavan behavioristiset
teknologian painonhallintastrategiat
kayttdytymismalli
(FBT) ja  Foggin
kaytostaulukko
- kirjaussovellus FBT - DPP-strategiat
- sosiaalinen media - motivaattori - vaihtoehtoiset
- digitaalinen peli - kyvykkyys strategiat
- laukaisija
Kéytdstaulukko
- vérikoodi
- kesto
syote syottdmuoto lapindkyvyys
- nimi - manuaalinen - tiedon alkupera
- sovellusavusteinen - joukkoistamisen
- teknologia- maara
avusteinen - objektiiviset ja
automatisoitu subjektiiviset
(sisdinen tai ominaisuudet

ulkoinen)




