
   

POLITIIKKA SUOSITUS / POLICY BRIEF 

Hyvinvointialue voi tukea digi-
taalisten hyvinvointisovellus-
ten vaikuttavuutta ja lisätä 
käyttäjien motivaatiota 

Haastattelututkimuksen alustavien tulosten perusteella kaikki BitHabit-so-

velluksen käyttäjäryhmät vaikuttivat motivoituneilta hyvinvointinsa edistämi-

seen. Tieteellinen näyttö sovelluksen hyödyistä, helppokäyttöisyys ja uskotta-

vuus lisäsivät käyttäjien valmiutta elintapamuutoksiin ja sovelluksen käyttöön. 

Tulostemme perusteella hyvinvoinnin edistämiseen tarjottavien digitaalisten 

sovellusten tulisi olla mahdollisimman yksilöllisesti mukautettavissa, esimer-

kiksi sovelluksen lähettämien muistutusten osalta, sillä tarpeet selvästi vaihte-

levat erityisesti haavoittuvien ryhmien osalta. 

Tämä raportti perustuu keväällä 2026 kerättyyn puolistrukturoituun haas-

tatteluaineistoon, johon osallistui 10 BitHabit-sovelluksen käyttäjää. Haastat-

teluissa selvitettiin käyttäjien kokemuksia sovelluksen käytöstä, käyttöaktiivi-

suudesta ja koetuista vaikutuksista arkeen ja hyvinvointiin. Aineisto analysoi-

tiin induktiivisella teema-analyysilla. 

Alustavat tuloksemme ja niihin perustuvat suosituksemme ovat: 

1. Motivaatiota hyvinvoinnin edistämiseen digitaalisilla työkaluilla löytyy niin 

työssäkäyviltä kuin haavoittuvassa asemassa olevilta ryhmiltä. 

2. Käyttäjien on helpompi ryhtyä elintapamuutoksiin ja käyttää digitaalisia so-

velluksia, kun niiden toimivuudesta on tieteellistä näyttöä. 

3. Hyvinvointia tukevien digitaalisten sovellusten on mukauduttava käyttäjä-

kohtaisesti, sillä tarpeet vaihtelevat erityisesti haavoittuvien ryhmien osalta. 
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Motivaatiota hyvinvoinnin edistämiseen digi-

taalisilla työkaluilla löytyy niin työssäkäyviltä 

kuin haavoittuvassa asemassa olevilta ryhmiltä 

PREWELL-hankkeessa keväällä 2026 toteutetun haastattelututkimuksen alustavien tu-

losten perusteella sekä työssäkäyvät, eläkeläiset että haavoittuvassa asemassa olevat 

henkilöt kuvasivat selkeää motivaatiota ja halua käyttää digitaalisia hyvinvointisovelluksia. 

He tarkastelivat sovellusten hyödyntämistä sekä tulevaisuuden toimintakyvyn turvaami-

sen että vanhenevan kehon hyvinvoinnin ylläpitämisen näkökulmasta. Lisäksi sovellukset 

nähtiin keinona tukea nykyistä terveyttä ja arjessa selviytymistä. 

Haavoittuvassa asemassa olevalla tarkoitetaan henkilöä tai ihmisryhmää, jonka mah-

dollisuudet turvata omat oikeutensa, hyvinvointinsa tai osallistumisensa yhteiskuntaan 

ovat tavanomaista heikommat yksilöllisten tai rakenteellisten tekijöiden vuoksi. Tämä ku-

vaa tilannetta, jossa päätökset tai olosuhteet voivat vaikuttaa henkilöön muita voimak-

kaammin ja edellyttää siksi erityistä huomiointia päätöksenteossa. 

Digitaaliset hyvinvointi-interventiot, kuten mobiilisovellukset, etävalmennus, verkko-

pohjaiset ohjelmat ja puettavat laitteet, tarjoavat uusia mahdollisuuksia tukea yksilöiden 

terveyttä, itsehoitoa ja elämäntapamuutoksia. Ne voivat tukea muutoksia ihmisten ter-

veyskäyttäytymisessä ja siten edistää terveyttä ja hyvinvointia. (Singh et al. 2024) Lähioh-

jaukseen verrattuna ne mahdollistavat laajemman saatavuuden (Davis et al. 2020). 

Elintapamuutoksiin on 

helpompi ryhtyä, kun 

tieto on tutkittua ja rat-

kaisut tuntuvat helpoilta 

ja luotettavilta 

Haastattelututkimukseen osallistuneet olivat 

käyttäneet tai vähintään kokeilleet PREWELL tut-

kimuksessa tarjottavaa BitHabit-hyvinvointiso-

vellusta. He kokivat sovelluksen alkutavoitteet 

hyviksi ja motivaatiota syntyi sovelluksen kokei-

lemiseen. BitHabitin tarjoamat pienet teot koet-

tiin vaivattomaksi toteuttaa, kuten yksi haasta-

teltu kuvaa: “Miten pienillä teoilla voisi sitten niin © Andreas Strandman (Unsplash) 
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kuin lisätä sitä omaa niinku hyvinvointia, että kun niinku aina tuntuu, että kaikki on niin niinku 

isoa ja jossain vaiheessa saattaa tuntua, että tunnin jumppa on liikaa.”  Erilaisissa arjen ja 

terveyden haastavissa tilanteissa pienet teot koettiin matalalla kynnyksellä toteutetta-

vaksi. Sovelluksen pieniä tekoja omaksutaan kestävästi, kun ne koetaan uskottaviksi ja 

helpoiksi sisällyttää arjen rutiineihin.   

Kutsu tutkittaville osallistua PREWELL-hankkeen interventiotutkimukseen ja BitHabit-

sovelluksen käyttöön tuli Pohjois-Savon hyvinvointialueelta, joka on PREWELL-hankkeen 

päätoteuttaja. BitHabit-sovelluksen markkinoinnissa Wellpro:n verkkosivuilla ja tutkimuk-

sen tiedotteessa tutkittavalle tuotiin myös esiin, että sovelluksesta oli olemassa vaikutta-

vuusnäyttöä aikaisemmista tutkimushankkeista. Haastateltavat raportoivat, että tieteelli-

nen näyttö ja hyvinvointialueen rooli tutkimuksen toteuttajana lisäsivät luottamusta tut-

kimukseen osallistumiseen ja hyvinvointisovelluksen kokeilemiseen. Tämä on arvokasta 

tietoa tulevien tutkimushankkeiden ja tarjottavien digitaalisten palveluiden suunnitteluun 

ja implementointiin. 

 Hyvinvointisovelluksen tulisi huomioida erilai-

set käyttäjäryhmät ja herätteiden olla käyttäjä-

kohtaisesti mukautettavissa 

Haastattelussa korostui, että sovelluksen käyttäjien tarpeet vaihtelivat paljon ja hyvin-

vointisovelluksen tulisi tarjota käyttäjälle mahdollisuudet mukauttaa yksilöllisesti esimer-

kiksi sovelluksen lähettämiä herätteitä ja muistutuksia. Haastateltavat kuvasivat muistu-

tustarpeiden vaihtelevan huomattavasti: joillekin riittää ilmoitus parin viikon välein, kun 

taas toiset hyötyvät parhaiten useita kertoja vuorokaudessa toistuvista herätteistä. Tar-

peet sovellukselle vaihtelivat erityisesti haavoittuvissa ryhmissä.  

BitHabit-sovellus lähettää käyttäjälle tekstiviestimuistutuksia säännöllisin väliajoin, 

jotka muistuttavat sovelluksessa kullekin päivälle suunnitelluista pienistä teoista ja sovel-

luksen käytöstä aktiivisesti. Tämän kaltaisten herätteiden on tutkimusten mukaan todettu 

olevan tehokkaita digitaalisissa interventioissa, mutta tulokset eivät ole aina yksiselittei-

siä, vaan sitoutumiseen vaikuttaa myös mahdollisuus mukauttaa herätteitä itselle sopi-

viksi (Amagai et al. 2022; Szinay et al. 2021).  

Hyvinvointisovellusta pidettiin matalan kynnyksen tukimuotona, jonka pariin tervey-

denhuollon ammattilaiset voisivat ohjata tarvittaessa. Ammattilaisten rooli on keskeinen 

erityisesti tilanteissa, joissa käyttäjän on vaikea määritellä sopivia tavoitteita tai arvioida 

turvallisen toiminnan rajoja oma terveydentila huomioiden.  

On tärkeää huomioida myös palvelujen yhdenvertaisuus ja saatavuus: taloudellisesti 

haastavassa tilanteessa oleville käyttäjille hyvinvointialueen tulisi haastatellun mukaan 

tarjota sovellus maksutta. Tämä edistäisi palvelujen saavutettavuutta ja tukisi hyvinvoin-

tieroja kaventavia tavoitteita.  
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Erityisesti haavoittuville ryhmille tulisi tarjota tarpeenarviointikäynti ennen itsehoidon 

aloittamista digitaalisilla menetelmillä. Haavoittuvien ryhmien vaihtelevat tarpeet sovel-

luksen ominaisuuksien ja toiminnallisuuksien osalta kannustavat ottamaan erilaisia käyt-

täjäryhmiä huomioon ja mukaan kehitystyöhön hyvinvointialueen digitaalisten itsehoito-

ohjelmien kehittämiseen. Tutkimusten mukaan osallistaminen tuottaa oikeudenmukai-

sempia tuloksia, parantaa relevanssia ja mahdollistaa terveyserojen käsittelyn (Rojas-

Rozo, et al. 2024; Riccardi, et al. 2023). 

BitHabit-sovellus 

BitHabit-sovellus on alun pe-

rin kehitetty Itä-Suomen yliopis-

ton ja VTT:n yhteistyönä suoma-

laisessa StopDia-tutkimuksessa 

(Pihlajamäki et al. 2019). Sovel-

lusta on sittemmin jatkokehitetty 

Wellpro Impact Solutions -yrityk-

sessä osana Kuopion kaupungin 

ja Itä-Suomen yliopiston Mieli-

teko-hanketta, jolloin sovelluk-

seen lisättiin erityisesti mielen 

hyvinvointiin liittyviä teemoja ja 

sitä testattiin erilaisilla käyttäjä-

ryhmillä (Rekola et al. 2025).   

Sovelluksen toiminta-ajatus 

pohjautuu itseohjautuvuusteori-

aan käyttäytymisen muutok-

sessa (Ryan & Deci 2000), joka tunnistetaan tehokkaaksi lähtökohdaksi elintapamuutok-

sissa. Sovellus sisältää laajan hyvinvointia edistävien pienten tekojen kirjaston, johon so-

velluksen käyttäjät voivat omaehtoisesti tutustua ja valita itselleen sopivia pieniä tekoja, 

sovitettavaksi arkeensa. Sovellus tukee rutiinien kehittymistä ja antaa käyttäjälle mah-

dollisuuden oman kehityksensä seuraamiseen (Kuva 1). 

Pienten tekojen omaksuminen omaan arkeen ja rutiineihin sovelluksen avulla perus-

tuu toistoon tapojen muodostuksessa (habit formation) (Lally & Gardner 2013; Wood & 

Neal 2016) sekä itsesäätelymenetelmiin, kuten itsehavainnointiin, tavoitteiden asettami-

seen ja suunnitelmallisuuteen (Mann et al. 2013). 

Kuva 1. BitHabit-sovelluksen toimintaperiaate ja ulko-

asu (© Wellpro Impact Solutions Oy). 
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Näin tutkimus toteutettiin 

”Yksilöllinen mielen hyvinvoinnin edistäminen korkean riskin aikuisväestössä (PRE-

WELL): toimijuus, pelillistäminen ja digitaalinen interventio” -tutkimuskonsortion tavoit-

teena on tutkia ja kehittää BitHabit‑sovelluksen vaikuttavuutta terveellisten elintapojen 

edistämiseksi ja mielenterveyden hyvinvoinnin tukemiseksi. PREWELL-konsortion tavoit-

teena on lisätä tieteellistä ymmärrystä mielen hyvinvoinnin taustalla olevista mekanis-

meista aikuisilla, joilla on suuri riski sairastua mielenterveysongelmiin. 

Tämän raportin tutkimusaineisto kerättiin puolistrukturoidulla yksilöhaastatteluilla ke-

väällä 2026. Haastatteluihin osallistui 10 BitHabit-käyttäjää. Haastatteluissa käsiteltiin so-

velluksen käyttöaktiivisuutta ja sitoutumista sovelluksen käyttämiseen, kokemuksia sovel-

luksen käytöstä ja mahdollisia koettuja vaikutuksia haastateltujen elämään, hyvinvointiin 

ja arkeen.  Aineistoa on analysoitu induktiivisella teema-analyysilla (Braun &Clarke, 2021; 

Hsieh & Shannon, 2005). 
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