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1800-luku: hygienian vuosisata
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1900-luku: teknologisen
laaketieteen vuosisata
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2000-luku: terveyskayttaytymisen
vuosisata
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~(1)Technology Out Paces Biology

One billion adults overweight world wide

2000-luvun keskeisin terveyshaaste:

Krooniset sairaudet
Elamantapasairaudet

Hoito osana potilaan / kansalaisen arkea
Akuuttihoitomalli sopii huonosti

+1B overweight +2M deaths +2.38B
300M obese (inactivity) overweight (2015)

Source: CDC, World Health Organization, Milken Institute
2on PeaceHealth Laboratories 8



Kroonisten sairauksien ehkaisy
elamantapamuutoksilla

« Sydan- ja verisuonitaudit: 73'83% M,V

Nurses Health Study, NEJM 2000;343:16-22, NEJM
2001;345:790-97

« Tyyppi Il diabetes: 58-91%

Tuomilehto, 2001 NEJM 344(18): 1343-50
Nurses Health Study, NEJM 2000;343:16-22, NEJM 2001;345:790-
97

« SyoOpa: 60'69%

De Lorgeril, Arch Int Med 1998;158:1181-87
HALE Project. Knoops JAMA 2004;292:1433-1439
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Tarpeet ja kustannukset

Terveiden Elintapa- Sairauden
elamantapojen muutoksen hallinnan tuki
tuki tuki

IAkuuttihoito

Hinta

Terveys salraus
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Kansalaisen terveysteknologian
avaimet

1. Itseseuranta — tee nakymattomasta

2.

nakyvaa

Henkilokohtaisen ja
nenkilokohtaisesti merkityksellinen

nalaute

3. Vaikuttava palaute ja "tonaisy”

EEEEEEEEEEEEEEEEEEE

(nudge) — tunteiden ja kontekstin
merkitys

TTTTTTTTTT



Terveyden itseseuranta on
tehokas tyokalu oikein kaytettyna

« Paivittainen punnitseminen auttaa

painon pudotuksessa ja hallinnassa
(Kayman et al., 1990; Linde et al., 2004; Wing et al., 2006)

O Weighed daily [J Weighed less often

. Saanndllinen ruokavalion ja M T
' | 1
energiankulutuksen seuranta tukee I B T T
painonpudotusta ja vahentaa ruoan £ o ||
kulutusta (Baker & Kirschenbaum, 1993; Perri et al., - l
1989; Foreyt, 2005) o T
Al 20
1 : .
« Askelmittaus lisaa liikuntaa ja E | T
parantaa kehon koostumusta ja
ve renpalnetta (Bravata et al., 2007; Clemes 2009) -7
’ Control Intarneat Face to Face
» [tseseuranta on tehokkain tapa Wing et al., 2006

huonoista tavoista eroon pyrittdessa
(Quinn, 2010)
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Terveyden seuranta on mahdollista
kuluttajatuotteilla — helppoa ja halpaa
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Sanat ja teot

» Kuluttajilla on riittavasti tietoa terveista
elamantavoista mutta tieto ei muunnu teoiksi
-kayttaytymisvalinnoiksi arjessa

»On epatodennakadista etta yksin tiedon
lisaaminen auttaa merkittavasti tilannetta

» Miksi?
> Ihminen ei ole rationaalinen
kayttaytymisvalinnoissaan

> Kayttaytymiseen liittyvat valinnat tehdaan
automaattisesti — selkaytimella

> Mita tehda?

» Kaytetadn motivaatiopiikkeja muuttamaan
kontekstia

> Tunnistetaan kayttaytymisen mallit ja
hyodynnetaan tata tietoisesti suunnittelussa

» Nostetaan tietoisuutta
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Ohjaa oikeaan pakottamatta (nudge)

SUBSCRIPTIONS

$ TAMH

=aturday May 24th 20028
Home

This week's print edition
Daily news analysis

Opinion
World pnli’;il;:/v
Special reports
Business \
Finance and economic

Markets and data
Science and technology

Books and ans

People

Diversions

Welcome to

Pick the type of subscription you want to buy
or renew.

[ Economist.com subscription - US $59.00
One-year subscription to Economist.com.
Includes online access to all articles from
The Economist since 1997.

[ Print & Web subscription - US $125.00
One-year subscription to the print edition of
The Economist and online access to all
articles from The Economist since 1997.

68%

32%

Source: Dan Ariely,
Predictably Irrational
(2008)



Ohjaa oikeaan pakottamatta (nudge)

Economist.com

SUBSCRIPTIONS

H’ "M Diversions

Saturday May 24th 2008
Home

This week's print edition
Daiby news analysis
Opinion

World politics

Special reports

Business

Finance and»economics
Markets and dat
Science and technology
Books and arts

Feople

| The Economist:

Welcome to

Pick the type of subscription you want to buy
or renew.

[J Economist.com subscription - US $59.00
One-year subscription to Economist.com.
Includes online access to all articles from
The Economist since 1997.

One-year subscription to the print edition of

Source: Dan Ariely,
Predictably Irrational
(2008)

[ Print & Web subscription - US $125.00
One-year subscription to the print edition of
The Economist and online access to all
articles from The Economist since 1997.




Muuta kontekstia nitn muutat

kayttaytymista

Economist.com
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Opinion
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Business
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Books and arts
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Diversions

Welcome to
The Economist Subscription Centre

Pick the type of subscription you want to buy or
renew.

[0 Economist.com subscription - US $59.00
One-year subscription to Economist.com.

Includes online access to all articles from

The Economist since 1997. @
O Print & Web subscription - US $125.00
One-year subscription to the print edition of The
Economist and online access to all articles from

The Economist since 1997.
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One-year subscription to the print edition gf Th
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10 virhetta kayttaytymismuutoksen tiella
BJ Fogg, Stanford University

1. Luota tahdonvoimaan
=» Oleta, ettei tahdonvoimaa ole olemassa

2. Yritd suuria muutoksia pienten asemasta
=> Tee pieniad perakkaisia muutoksia

3. Unohda ymparistén merkitys
= Muuta kontekstia niin muutat kaytosta

4.  Yrita lopettaa jotain aloittamisen sijasta
=> Keskity aktiiviseen tekemiseen, ala valttamiseen

5.  Syytd motivaatiota kun epaonnistut
= Tee haluttu kayttaytyminen helpoksi

6. Heréatteiden aliarvioiminen
= Mitdan ei tapahdu ilman herétetta

7. Usko informaation voimaan
=» Olemme irrationaalisia

8.  Aseta abstrakteja tavoitteita
= Konkreettiset tavoitteet

9. Asetatavoite loppuelamalle
=>» Aseta tavoite maaraajaksi

10. Oleta, ettd kayttaytymismuutos on vaikeaa
=>» Ei ole kun sen osaa
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Kaytettavyys + psykologia

». INCREASING
MOTIVATION

Psychology

REMOVING
FRICTION

Usability

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



Kaytettavyys + psykologia + markkinointi:
1. Motivoi 2. Anna keinot 3. Huomaa tilaisuus

\ Fogg Behavior Model
High

Motivation \ B . ma.r

’b,‘ at the same moment
S \
S
£ \\ triggers
' succeed here
: \

\ Activation

t"gge's ‘\\. Threshold

Low fail here “\.\N%
Motivation —

www.BehaviorModel.or:

wopomisn s, Hard to Do ability Easy to Do

contact BJ Fogg
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Total carbon 4,008 kg COo
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You will burn 23 trees this year







ltsemonitorointi + alykas analyysi +
henkilokohtainen konteksti =» oivallus!

Stressin ja palautumisen kuvaajat

Péivi 1 - Keskiviikko 04.04.2012 ~ ————
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Lisataan vertailu muihin / suosituksiin
= mita tama tarkoittaa minulle?

Unen vaikutus palautumiseen

Péiva 1 - Keskiviikko 04.04.2012

Palautumisen osuus unen aikana. Palautumisen laatu unen aikana.

Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)
ey : ko keskiarvo on 52 ms. Ikéluokkasi keskiarvo on 34 ms.
Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin

osuuksiin (%) unijakson aikana.

-100 -50 0 50 100
[] mittauksen voimavaratasapaino on 50.

Uniaikasi oli 7h Omin. Suositusten mukaan riittdva unen kesto on vahint&an 7 tuntia,

Paiva 2 - Torstai 05.04.2012

Palautumisen osuus unen aikana. Palautumisen laatu unen aikana.

-100 -50 0 50 100

[ Mittauksen voimavaratasapaino on 90. Sykevaihteluun perustuva palautumisen laadun (RMSSD)

S i ol keskiarvo on 79 ms. lkaluokkasi keskiarvo on 34 ms.
Tulos perustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin
osuuksiin (%) unijakson aikana.

Uniaikasi oli 8h 15min. Suositusten mukaan riittdva unen kesto on vahintaén 7 tuntia. 14.05.2012
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Katsotaan kokonaisuutta = mihin
kannattaa kiinnittaa huomiota

Pituus (em) 190

Sivu
ey lage ELAMANTAPOJEN TERVEYSTARKASTUS 10
Mittaustiedot: o
Wkka K ol Palva 1 (04.04.2012) 06:53 Tarveysiluntapisieel o onan aikans (kea) wan akana
e (vuota) 44 Fosio23hSime o 5 | 159 ] -
Pilvh 2 (05.04.2012) C6:45 2 : e l 5

Kasto 26h 154min
T Faiva 3 (05 04

Mita seuraavaksi?
Miten"tdma ymmarrys ja tavoitteet muutetaan teoiksi?

Pienet teot arjessa, konkreettisesti.
Kontekstin muuttaminen:
Mielessa pysyminen_ja_inspiroiva muistuttaminen.
=> Osaksi jokapdivaista elamaamme.
= TERVEYSVALMENNUS

Kontalginen Halkio
[ 5-58mn | | 0-14min | 1h 32min

Palauluminen
Pisn palautiava jakso ok 34min
(05.08.2012 16:00 - 16:34)

Enargankulutus lilgannan aikans. — 0 +188 ket 288 keal

Uni
Nami reaktict @sintyivat akana, joka an markity palvakijaan uneksi

Hyvs Kohsalainen Haiko Tudcksesi
sonsaar o= v
Palautumisen (aaty (RMSSD) _ [ 20-39 ] [ 0-19 | 62
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14.05.2012
Keskimasranan palautumisen maara unjakson sikana ol 4h S8min
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Yhteenveto

« Terveydenhuollon haasteet 2000-luvulla:
« Krooniset sairaudet
» Resurssien riittavyys

« Vastauksena painopisteen siirtdminen kansalaisten
omatoimisuuden suuntaan ja ennaltaehkaisyyn
« Kayttaytymis- ja elintapamuutokset

e 2000-luvun uudet terveysteknologiat on suunniteltava
kansalaisille "kuluttajina”

« Teknologia, design ja palvelut erottamattomia — suunniteltava e2e
yhdessé

« Korkea kaytettavyys, koukuttavuus ja miellyttavyys valttamattomia
my0s sairaudenhoidossa

« Kuluttaja-kansalainen/potilas ei ole tiedon vaan tapojensa orja —
teknologia voi auttaa muokkaamaan tapoja ja opettaa
muokkaamaan kontekstia
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sreen teknillinen yliopisto
@korhonen@tut.fi




