


FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSI

SYKEVALIMITTAUS

19

henkiloa osallistui
palveluun

27.04.2017 -
01.06.2017

XS FIRSTBEAT

.ect4.0 SLEE.

ved your fitness
15 min with the
strongest stress reactions

‘ Delayed night
time recovery
b i

8pm

HENKILOKOHTAINEN
RAPORTTI

Osallistujat oppivat
tunnistamaan
henkilokohtaiset
tyohyvinvointiin vaikuttavat
tekijat.

ASIANTUNTIJAN
PALAUTE

42

hyvinvointia edistavaa
tavoitetta asetettiin
palvelun aikana.

HVA team

TOIMENPITEET

Osallistujille annettiin
konkreettisia
toimenpidesuosituksia
hyvinvoinnin
edistamiseksi.

JATKUVUUS

Seurantamittauksella voit
nahda ovatko muutokset

pysyvia.



(®) STRESSI — MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu stressi il Mitattu stressitasapaino
53% Kokee olevansa stressaantunut H s2% Stressi ja palautuminen tasapainossa

18% Ylikuormitusriski kohonnut

B 0%  Yiikuormitusriski kohonnut merkittavasti
- Suositellaan jatkotutkimuksia

o

sl Mitattu stressitasapaino - Ryhman tulos

HYVINVOINTIANALYYSIN KESKIARVO
v

A\
HVA team
19 hloa
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Toimenpiteet

47% Osallistujista asetti

stressinhallintaan liittyvan
tavoitteen

/

o

o

Stressia hallitseva tyontekija on
tehokkaampi ja tekee vahemman
virheita. Stressin vastapainoksi
tarvitaan palautumista edistamaan
tyossajaksamista ja vahentamaan
ylikuormittumisen riskia.
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- MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu uni

lilil Mitattu uni

74% Nukkuu mielestaan riittavasti

sl Mitattu uni - Ryhman tulos

44% Palautui unen aikana hyvin
56% Palautui unen aikana kohtalaisesti

Bl 0%  Palautui unen aikana heikosti

Heikko

AL FIRSTBEAT

HYVINVOINTIANALYYSIN KESKIARVO
v

Kohtalainen Hyva

HVA team
19 hloa

HVA team

Toimenpiteet

53% Osallistujista asetti uneen ja
palautumiseen liittyvan tavoitteen

-

o

o

Riittava uni ja palautuminen unen
aikana parantavat tyontekijan kykya
selviytya kuormittavista tilanteista.

Kehittamalla palautumista
rakennetaan voimavaroja seuraavaa
paivaa varten.
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(® LIIKUNTA - MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu liikunta il Mitattu liikunta

68% Liikkuu mielestaan riittavasti 53%
terveyden kannalta
31%

W 16%

sl Mitattu liikunta - Ryhmén tulos

Liikkui riittavasti terveyden kannalta

Liikkui kohtalaisesti

Ei liilkkunut riittavasti

HYVINVOINTIANALYYSIN KESKIARVO
v

Heikko Kohtalainen

HVA team
19 hloa
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Hyva

HVA team

Toimenpiteet

42% Osallistujista asetti tavoitteen

liikunnan lisaamiseen

-

o

o

Hyvakuntoinen tyontekija on
terveempi, kokee vahemman stressia
ja palautuu paremmin. Hyva fyysinen

kunto vahentaa myos tyon
kuormittavuutta ja parantaa tyotehoa.

\
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TAVOITTEET

Tavoitteiden maara TOP3 suosituimmat tavoitteet

42 Tavoitetta yhteensa

1. Pyrin tauottamaan tyotani.
2,2 Tavoitetta / henkilo

2. Lisaan aktiivisuutta paiviini, esim. kaytan portaita,

Tavoitteiden jakaantuminen kavelen lyhyet matkat, valtan yhtajaksoista istumista.

47% Stressinhallintaan liittyen
53% Uneen liittyen

3. Kayn ajoissa nukkumaan.
42% Liikuntaan liittyen

5%  Ravitsemukseen liittyen
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KIITOS!

www.firstbeat.fi
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