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Digitaalisen hyvinvointivalmennuksen implementointi- ja vaikuttavuustutkimus Poh-
jois-Karjalassa

Pyynt6 osallistua tutkimukseen

Sinua pyydetadan mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan digitaalisen hyvinvointival-
mennuksen vaikutuksia elintapoihin, terveyteen ja hyvinvointiin.

Sovellut tutkimukseen, jos olet 18-65-vuotias, kiinnostunut hyvinvoinnistasi ja val-

mis kokeilemaan itsenaisesti suoritettavaa, verkossa tapahtuvaa valmennusta. Val-
mennus on suomeksi, ja osallistuminen onnistuu tietokoneella, tabletilla tai alypu-
helimella, jossa on Internet-yhteys.

Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja sinun osuuttasi siind. Perehdyttyasi tahan tiedot-
teeseen sinulla on mahdollisuus esittaa kysymyksia tutkimuksesta vastaaville ta-
hoille, jonka jalkeen sinua pyydetaan allekirjoittamaan suostumus tutkimukseen
osallistumisesta.

Ita-Suomen yliopiston tutkimuseettinen toimikunta on arvioinut tutkimussuunnitel-
man ja antanut siita puoltavan lausunnon.

Tutkimus toteutetaan yhteisty6ssa Ita-Suomen yliopisto, Sydanliiton, Karelia AMK:n
ja Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskuksen kanssa.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa tutkimuk-
sen koska tahansa. Mikali keskeytatte tutkimuksen tai peruutatte osallistumissuos-
tumuksenne, teista keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa
kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksen tarkoitus
Taman tieteellisen tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa tydikaisille suunnatun,
hyvinvointivalmennuksen kayttdkelpoisuutta, hyvaksyttavyyttd, vaikutuksia osallis-
tujien hyvinvointiin, terveyteen ja elintapoihin seka yhteiskunnallista vaikuttavuutta.
Tutkimuksen tuloksia kaytetaan hyvinvointivalmennuksen kehittamisessa edelleen.
Tuloksia voidaan hyddyntaa myds laajemmin tydikadisten terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisessa seka digitaalisten hyvinvointi- ja terveyspalveluiden kehittamisessa.
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Tutkimuksen kulku

Tutkimukseen osallistuminen kestaa sinun nakdkulmastasi ensimmaisesta kyselysta
alkaen noin 12 kuukautta. Voit tutkimushankkeen verkkosivulla tutustua tutkimuk-
seen ja tarvittaessa olla yhteydessa tutkimuksen toteuttaviin tahoihin, mikali sinulla
tutkimukseen liittyen kysyttavaa. Yhteystiedot ovat taman dokumentin ja sivuston
lopussa.

Kun olet tehnyt tietoon perustuvan paatoksen osallistua tutkimukseen, voit tehda
sen taman sivun alaosassa olevasta linkista. Ilmoittautuessasi vapaaehtoisesti tutki-
mukseen, sinun tulee antaa tutkimukselle yhteistietosi (nimi, sposti ja puhelinnu-
mero) ja hyvaksya suostumus. Suostumukseen liittyvan materiaalin lapikayntiin
menee arviolta noin 30-40 minuuttia. Annettuasi suostumuksen tutkimukseen osal-
listumisesta, sinun toivotaan noudattavan tutkimukseen liittyvia ohjeita. Sinulle tie-
dotetaan, jos tutkimukseen sattuisi tulemaan muutoksia, jotka saattaisivat vaikuttaa
silhen osallistumiseen.

Suostumuksen hyvaksymisen jalkeen saat spostiisi linkin ja salasanan vastata digi-
taaliseen alkukyselyyn. Kyselyyn vastaamisessa menee noin 20-25 minuuttia. Kyse-
lyn avulla selvitamme taustatietojasi, terveyttasi ja hyvinvointiasi seka naiden taus-
talla olevia tekijoita.

Kun olet vastannut alkukyselyyn, niin saat muutaman paivan sisalla kutsun itsenai-
sesti suoritettavaan digitaaliseen hyvinvointivalmennukseen. Valmennusoh-
jelma kestda yhteensa 6 kuukautta. Valmennus sisaltaa palautumiseen, liikkkumi-
seen, ruokaan ja sydmiseen seka uneen liittyvia tietosisaltoja, videoita ja harjoitteita.
Valmennus etenee neljan viikon jaksoissa, joita seuraa viikon yhteenveto-osio opi-
tuista asioista ja harjoitteista. Valmennus sisaltaa toistuvia itsearviointeja (mm. vi-
reystila) ja toimintakykytesteja, joiden avulla osallistuja voi seurata edistymistaan.
Valmennuksen sisaltdjen lapikdyminen vie noin 30-60 minuuttia viikossa. Taman li-
saksi osallistuja voi kayttaa valitsemansa ajan valmennuksessa esiteltyjen harjoittei-
den tekemiseen omatoimisesti.

Valmennuksen sisallét ovat monipuolisia. Liikkkumisen osa-alueita ovat aktiivinen
rentous, kehonhallinta, liikkuvuus seka sydan- ja lihaskunto. Sisallét on suunniteltu
edistamaan toimintakykya turvallisesti, etenevasti ja osallistujan omaan arkeen ja
kuntotasoon sopivalla tavalla. Sisallot rakentuvat aiemmin opitun pohjalle, ja kaik-
kiin harjoitteisiin annetaan vaihtoehtoja, joista osallistujaa ohjataan valitsemaan it-
selle parhaiten sopivat. Valmennus kehittaa kehon kuuntelemisen taitoa ja

* N

=
\ UNIVERSITY OF a SYDANLIITTO POHJOIS-KARJALAN
\ ’ . KANSANTERVEYDEN KESKUS
EASTERN FINLAND A ammattikorkeakoulu



3(7)
KUTSU TUTKIMUKSEEN

16.12.2025

itsetuntemusta, jotka auttavat levon ja kuormituksen valisen tasapainon Idytami-
sessa. Liikkkumisosioita yhdistava tekija on syvan lihastuen harjoittelu.

Ravitsemukseen liittyvissa osioissa kasitellaan suhdetta ruokaan ja syomiseen, ke-
hon ja mielen tarpeiden tunnistamista, ruokatottumusten terveellisyytta seka
ruoka-arkea ja ruokaymparistda. Uniosioissa kasitelladn uneen ja rentoutumiseen
liittyvia teemoja.

Digitaalisen hyvinvointivalmennuksen lisaksi, sinuun tullaan myés olemaan yhtey-
dessa 4-7 kertaa yksilétapaamisen muodossa. Yksilovalmennuksen tarkoituksena
on tukea digitaalisen hyvinvointivalmennuksen toteutumista ja tapaamisilla kay-
daan valmennukseen liittyvia teemoja lapi. Tapaamiset sovitaan erikseen ja pide-
taan joko puhelimitse tai Teams/Zoom yhteydella. Naiden tapaamisten kesto on 15-
20 minuuttia.

Kaikille tutkimukseen osallistuneille toistetaan digitaalinen kysely 6 ja 12 kuukau-
den kuluttua ensimmaisesta kyselysta. Saat sahkopostitse tai tekstiviestilla kutsun
vastata verkkokyselyyn, johon vastaaminen kestaa noin 20-25 minuuttia eika vaadi
sinulta muita toimenpiteitd. Valmennuksen lopussa kysytaan arviotasi valmennuk-
sesta.

On mahdollista, ettei tutkimukseen osallistumisesta ole sinulle hyotya. Osallistumi-
nen voi kuitenkin syventaa ymmarrystasi terveyteen ja hyvinvointiin seka elintapoi-
hin vaikuttavista tekijoista ja kehittaa taitoja, joilla voit edistaa terveyttasi ja hyvin-
vointiasi. Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat paaasialliset haitat liittyvat tutki-
mukseen kaytettyyn aikaan ja vaivaan.

Tutkimukseen osallistuvien vakuutusturva

Tutkimukseen osallistuvat on vakuutettu tutkimuksen ajan UEF:n tutkittavien tapa-
turmavakuutuksen kautta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

N
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Kyseessa on tieteellinen tutkimus, jonka tulosten valmistumisessa voi menna usei-
takin vuosia. Tutkimustulokset tullaan julkaisemaan asianmukaisissa kansainvali-
sissa tai kansallisissa tieteellisissa julkaisuissa. Tuloksista tullaan tiedottamaan
my0s tiedotusvalineille seka viestimaan Pohjois-Karjala 2.0. -hankkeen sivuilla seka
mukana olevien tutkimusorganisaatioiden sivuilla (mm. UEF, Sydanliitto ja Karelian
AMK). Jos vastauksesi tutkimuksen kyselyihin herattavat tutkimusryhmassa huolta
terveydestasi tai hyvinvoinnistasi, ohjaamme sinut tarvittaessa asianmukaiseen jat-
kohoitopaikkaan.
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Lisatiedot
Pyydamme sinua tarvittaessa esittamaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia tutki-
muksesta vastaaville henkildlle, joiden yhteystiedot ovat alla ja hankesivustolla.

Tutkimusryhman yhteystiedot

Tomi Méki-Opas, professori, tutkimuksesta vastaava tutkija
Ita-Suomen yliopisto (UEF)
tomi.maki-opas(at)uef.fi/ 050 323 4020

Kirsti Kasila, TtT, Dos, digitaalinen hyvinvointivalmennus yhteyshenkild
Suomen Sydanliitto ry
kirsti.kasila(at)sydanliitto.fi / 050 342 7234.

Anne Harkonen, suunnittelija, yksilovalmennus yhteyshenkild
Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus
anne.harkonen(at)pkkansanterveys.fi / 0504106298_
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Tiedotteen liite: Henkildtietojen kasittely tutkimuksessa
Tassa tutkimuksessa kasitelldan sinua koskevia henkilotietoja voimassa olevan tieto-
suojalainsaadannén (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa oleva
kansallinen lainsaadantd) mukaisesti. Seuraavassa kuvataan henkilétietojen kasitte-
lyyn liittyvat asiat:

Tutkimuksen rekisterinpitaja on:

Ita-Suomen yliopisto (tutkimussuunnitelman laadinta, henkildtietojen kasittely ja
tarkoitus, suostumukset, digitaaliset kyselylomakkeet ja haastattelut):
yhteyshenkild Tomi Maki-Opas, tomi.maki-opas@uef.fi

Sydanliitto (digitaalinen hyvinvointivalmennus):
yhteyshenkild Kirsti Kasila, kirsti.kasila@sydanliitto.fi

Tutkimuksessa kerataan sinusta seuraavia henkildtietoja:
Tutkimusrekisteriin tallennetaan vain tutkimuksen toteuttamisen kannalta valtta-
mattémia tietoja, jotka perustuvat tutkimussuunnitelmaan:

Henkildtietoja kerataan digitaalisen kyselylomakkeen ja hyvinvointivalmennuksen
kautta.

Suorat tunnistetiedot: nimi, sahkoposti ja puhelinnumero

Epdsuorat tunnistetiedot: henkildn taustatiedot (esim. ika, koulutus, ammattiasema)
seka terveyteen, hyvinvointiin seka tietoja ndiden tausta olevista tekijoita mm. elin-
oloihin, elintapoihin ja palveluiden kayttoon liittyvia tietoja.

Yksildvalmennukset toteutetaan puhelimitse tai videoyhteydelld (Teams/Zoom),
mutta danta ja kuvaa ei tallenneta.

Tutkittavilla ei ole sopimukseen tai lakisaateiseen tehtavaan perustuvaa velvolli-
suutta toimittaa henkilGtietoja vaan osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

Henkil6tietojen kasittelyn tarkoitus on:
Kasittelyn tarkoituksena on edelld tiedotteessa kuvatun tieteellisen tutkimuksen to-
teutus tutkimussuunnitelman mukaisesti.

Henkilétietojen kasittelyperuste on:
Henkildtietojen kasittelyperuste on yleisen edun mukainen tieteellinen tutkimus
(tietosuoja-asetuksen artikla 6.1.e, arkaluonteiset henkildtiedot artikla 9.2.j)
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Henkil6tietojen kasittelyaika tutkimustarkoituksessa on:
Tutkimuksen arvioitu aloitusaika on 1.1.2026 ja loppumisaika 31.12.2036

Mita henkilotiedoille tapahtuu tutkimuksen paatyttya:
Henkilotiedot havitetdan tutkimuksen paattymisen jalkeen.

Henkilotietojen siirrot

Tutkimushenkildiden henkildllisyys on vain tutkimusryhman tiedossa ja he kaikki
ovat salassapitovelvollisia. Kaikkia tutkimuksessa kerattavia tietoja kasitellaan tieto-
jen keraamisen jalkeen koodattuina, mika tarkoittaa sitg, etta suoran tunnistamisen
mahdollistavat tiedot poistetaan ja korvataan yksilollisella koodiavaimelle (ID-koodi).
Koodiavaimen sailytyksesta vastaa Ita-Suomen yliopisto, eika ulkopuolisilla tahoilla
tai henkildilla ole paasya koodiavaimeen.

Rekisteripitajan lisaksi digitaalisen valmennusalustan yllapitaja, Sydanliiton alihank-
kimana, Taiste Oy kasittelee henkildtietoja, kun osallistujat liitetaan digitaalisen hy-
vinvointivalmennuksen verkkoalustalle. Myds yksildvalmennuksista vastaava taho
Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus kasittelee henkilétietoja, kun he kontak-
toivat tutkimukseen osallistuvia yksilotapaamisiin, jotka pidetadn puhelimitse tai
etana (Teams/Zoom). He kaikki ovat salassapitovelvollisia.

UEF:n ja Sydanliiton yhdessa niin paattaessa tunnisteeton tutkimusaineisto ja sen
kayttdoikeus voidaan jakaa muulle Suomessa toimivalle tutkimusorganisaatiolle tut-
kimustarkoitukseen laatimalla tutkimusyhteistydsopimus ko. organisaation kanssa.

Henkildtietojenne mahdollinen siirto EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle:
Tutkimuksessa kerattyja tietojasi ei siirreta EU:n ulkopuolelle

Rekisteroityna sinulla on oikeus:

e saada tietoa henkildtietojesi kasittelysta

o tarkastaa itseanne koskevat tiedot

o oikaista tietojanne

e rajoittaa tietojenne kasittelya

» rekisterinpitajan ilmoitusvelvollisuus henkilétietojen oikaisusta tai kasittelyn
rajoittamisesta

e oikeus vastustaa tietojen kasittelya

o ottaa yhteytta tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos katsotte, etta henkil6tie-
tojanne on kasitelty tietosuojalainsaadanndn vastaisesti

Jos henkilotietojen kasittely tutkimuksessa ei edellyta rekisterdidyn tunnistamista
ilman lisatietoja eika rekisterinpitdja pysty tunnistamaan rekisterditya, niin oikeutta
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tietojen tarkastamiseen, oikaisuun, poistoon, kasittelyn rajoittamiseen, ilmoitusvel-
vollisuuteen ja siirtamiseen ei sovelleta.

Voitte kayttaa oikeuksianne ottamalla yhteytta rekisterinpitajaan.
Tietosuojavastaavana tassa tutkimuksessa toimii:

Helena Eronen, UEF, helena.eronen@uef.fi / 050 576 0282

Tutkimuksessa kerattyja henkilotietoja ei kdyteta automaattiseen paatoksentekoon.

Tutkimuksesta on laadittu tietosuojaseloste. Sinulla on mahdollisuus tutustua tieto-
suojaselosteeseen ottamalla yhteytta rekisterinpitajaan.

Jos keskeytat tutkimuksen, peruutat suostumuksen tai osallistumisenne tutkimuk-
seen keskeytyy muusta syysta, sinusta siihen mennessa kerattyja tietoja voidaan
kayttaa osana tutkimusaineistoa. Se on valttamatonta tutkimustulosten ja tutkitta-
vien turvallisuuden varmistamiseksi.

Koodiavain tuhotaan tietoturvallisesti tutkimuksen paatyttya eli vuoden 2036 lop-
puun mennessa. Tutkimusaineistoa sailytetaan UEF:n arkistoissa 10 vuotta hank-
keen paattymisen jalkeen. Taman jalkeen aineisto tuhotaan.

Henkilotietoja kasitellaan luottamuksellisesti tietosuojalainsaadannén edellytta-
malla tavalla. Yksittaisille tutkimushenkildille annetaan tunnuskoodi ja tieto sailyte-
taan koodattuna tutkimustiedostossa. Aineisto analysoidaan koodattuna ja tulokset
raportoidaan ryhmatasolla, jolloin yksittainen henkilo ei ole tunnistettavissa ilman
koodiavainta.

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin
mukaiselle valvontaviranomaiselle, mikali katsot, etta henkilotietojesi kasittelyssa
rikotaan EU:n yleista tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviran-
omainen on tietosuojavaltuutettu.

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Lintulahdenkuja 4, 00530 Helsinki, PL 800, 00531 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Sahkoposti (kirjaamo): tietosuoja@om.fi
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