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TEHOSTA TOIMINTAASI
RYHMAPROJEKTILLA

- Hyvinvointianalyysi kannattaa toteuttaa
ryhmamittauksena silloin, kun mitattavia on useita.
Nain saastat aikaa ja rahaa.

- Ryhmaprojekti voi koostua esimerkiksi yksildista
uudessa valmennusryhmassa tai olla kokonainen yritys
tai sen osa.

- Ryhmaraportointityokalun avulla voit seurata tietyn

ryhman kehitysta tai tehda vertailua kahden ryhman
valilla.
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RYHMAPROJEKTIN EDUT
ASIANTUNTIJALLE

- Ryhmamittaaminen mahdollistaa:

- Mitattaville yhteisen aloitus- ja palautetilaisuuden.

- Mahdolliset henkil6kohtaiset palautteet voidaan
pitaa lyhyempikestoisina ryhmapalautteen jalkeen.

- Ryhmaraportointi tuloksista, kehityskohteista ja
vaikuttavuudesta silloin, kun mitattavia on
vahintaan 10 henkildoa - yksityisyyssuoja!

- Mittausten valmistelu ja analysointi
Hyvinvointianalyysi-ohjelmassa on nopeampi
toteuttaa ryhmana.

- Voit hallinnoida paivakirjoja, kartoituksia seka
raportteja kerralla koko ryhmalla.
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RYHMAMITTAAMISEN
EDUT ASIAKKAALLE

- Yksilolle:

- Tiedon, mika voi auttaa voimaan hyvin ja missa on
parannettavaa.

- Tulosten lisdksi jokaiselle 1-2 toimenpidett3, jotka
vievat kohti tavoitetta. Sovittava
elamantilanteeseen ja terveydentilaan.

- Yritykselle tai ryhmalle yhteenveto:

- Mita mittauksella saatiin aikaan ja minkalaisia
hyvinvointilupauksia tehtiin.

- Keskeiset johtopaatokset ja tyytyvaisyystulokset.

- Suositukset mihin yritystasolla kannattaa panostaa
ja milloin toinen mittaus olisi hyva toteuttaa.
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RYHMAPROJEKTIN ETENEMINEN

1. Asiakkaille pidetyssa alkuinfossa voit sopia mittauksen ajankohdan seka ohjeistaa mittauksen toteuttamisessa ja

laitteiden toimituksessa.
- Voit kayttaa apuna Alkuinfo -diasarjaa

2. Luo asiakkaistasi ryhma Hyvinvointianalyysi-ohjelmassa (ks. ohjevideot).
3. Mittausten valmistuttua voit luoda tarvitsemasi ryhmaraportit.

4. Halutessasi voit myohemmin lisata henkil6ita jo olemassa olevaan ryhmaan Ryhmaraportointityokalun avulla.

5. Sovi asiakkaiden kanssa yhteinen ryhmapalaute, jossa kaytte lapi ainakin projektin yhteenvedon seka kuinka
yksiloraportteja luetaan.

6. Asiantuntijan tehtavana on tukea asiakkaita yksil6llisten toimenpiteiden suunnittelussa, vaikka annetaankin

ryhmapalaute.
- Voit kdyttaa apuna Ryhmapalaute -diasarjaa
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RYHMAPALAUTE

- Kesto noin 60 min.

- Osallistujille jaetaan omat henkil6kohtaiset raportit.
Raporttien tulkinta kdydaan lapi esimerkkiraporttien
avulla.

- Ryhmapalautteen kulku:
- Johdatus Hyvinvointianalyysiin ja stressiin
- Raporttien tulkinta esimerkkiraporttien kautta
- Esimerkkeja toimenpiteista
- Tavoitteiden asettaminen
- Yhteenveto ja loppukeskustelu

- Jatkotoimenpiteet:

- Tarjotaan mahdollisuus henkilokohtaiseen
palautteeseen (15-30min/hlo)

- Sovitaan mahdollisten seurantamittausten
ajankohta
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HYVINVOINTIANALYYSIN
RYHMARAPORTIT

- Saatavanaolevat ryhmaraportit:

Projektin yhteenveto

Ryhmayhteenveto

Aloituskyselyn ryhmayhteenveto
Asiantuntijan ryhmayhteenveto
Fyysisen kuormittumisen ryhmaraportti



RYHMAYHTEENVETO - STRESSI

(®) STRESSI = MITTAUKSEN TULOKSET

e ltseraportoitu stressi lill Mitattu stressitasapaino
53% Kokee olevansa stressaantunut . 82% Stressi ja palautuminen tasapainossa
18% Ylikuormitusriski kohonnut

o
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Ll Mitattu stressitasapaino - Ryhman tulos

Ylikuormitusriski kohonnut merkittavasti

- Suositellaan jatkotutkimuksia

HYVINVOINTIANALYYSIN KESKIARVO

Heikko Kohtalainen
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HVA team
19 hloa

HVA team

Toimenpiteet

47% Osallistujista asetti

stressinhallintaan liittyvan
tavoitteen
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Stressia hallitseva tyontekija on
tehokkaampi ja tekee vahemman
virheita. Stressin vastapainoksi
tarvitaan palautumista edistéamaan
tydssajaksamista ja vahentdmaan
ylikuormittumisen riskia.
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RYHMAYHTEENVETO - UNI
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(2) UNI = MITTAUKSEN TULOKSET

e ltseraportoitu uni

[l Mitattu uni

74% Nukkuu mielestaan riittavasti

lslll Mitattu uni - Ryhman tulos

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

B 0% Palautui unen aikana heikosti

Heikko

HYVINVOINTIANALYYSIN KESKIARVO
v

Kohtalainen Hyva

HVA team
19 hloa

HVA team

Toimenpiteet

53% Osallistujista asetti uneen ja
palautumiseen liittyvan tavoitteen
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Riittava uni ja palautuminen unen
aikana parantavat tyontekijan kykya
selviytya kuormittavista tilanteista.

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

e ltseraportoitu lilkunta lihil Mitattu liikunta
68% Lilkkuu mielestaan riittavasti B 53%  Liikkui riittavasti terveyden kannalta

terveyden kannalta

31% Liikkui kohtalaisesti
Bl 16% Eiliikkunut riittavasti
lshl Mitattu liikunta - Ryhmaén tulos
HYVINVOINTIANA Lv- YSIN KESKIARVO
Heikko Kohtalainen Hyva
HVA team
19 hloa
HVA team

Toimenpiteet

42% Osallistujista asetti tavoitteen

liikunnan lisaamiseen

-
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Hyvakuntoinen tyontekija on

terveempi, kokee vahemman stressia

ja palautuu paremmin. Hyva fyysinen
kunto vahentda myos tyon

kuormittavuutta ja parantaa tyotehoa.
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RYHMAYHTEENVETO - TAVOITTEET

19 August 2019

TAVOITTEET

Tavoitteiden maara TOP3 suosituimmat tavoitteet

42 Tavoitetta yhteensa

: 1. Pyrin tauottamaan tyotani.
2,2 Tavoitetta / henkild

Tavoitteiden jakaantuminen - M Tonsta'lahdettyam nollaan ajatukseni mieluisan
tekemisen parissa.
47% Stressinhallintaan liittyen

53% Uneen liittyen T .. S L .
3. Lisaan aktiivisuutta paiviini, esim. kaytan portaita,

42% Liikuntaan liittyen kavelen lyhyet matkat, valtan yhtajaksoista istumista.
5% Ravitsemukseen liittyen

Tavoitteet kokoavat asiakkaiden nostamat tavoitteet. Asiantuntijan on tarkeaa vieda tavoitteen
asettelua oikeaan suuntaan tulosten valossa.
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MITEN HYVINVOINTIA
TYYPILLISESTI
PARANNETAAN?

- Kuormitustekijoiden tunnistaminen ja parempi
stressinhallinta

- Palauttavien hetkien lisaaminen
- Sopivan liikunnan [6ytaminen
. Unen lisddminen (34%)

- Nautintoaineiden kdyton vahentaminen

Lahde: Firstbeatin tietokanta (yli 100 000 asiakasmittausta)
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YHTEENVETO HYVINVOINTIPROJEKTISTA

3 vrk sykevalimittaukseen
osallistui henkilokohtaisen
68 henkiloa. tulosraportin seka tavoitetta
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MITTAUS

- Yhteenvedossa voit antaa suositukset tulosten
pohjalta

- Voit tiivistaa tulokset yritysjohdolle ja
asiakkaille seka korostaa seurannan
merkitysta.

Osallistujat saivat

Hyvinvointiasiantuntijan
palautteen

10:00 PM

125 henkilokohtaista
hyvinvointia tukevaa

Suositukset mittausten perusteella. Esim.:

"Kokonaistilanne henkiléstén hyvinvoinnissa on
mittausten perusteella kohtalainen. Parannettavaa
vaikuttaa olevan liikunta-aktiivisuudessa. Osittain myds
henkiloston itse kokema hyvinvointi on alentunut.
Lisaksi havaitsimme...

Mittaustulosten perusteella suosittelemme seuraavia
toimenpiteita:

1. Tyopaikkaliikuntaa
2. Stressi hallintaan -kurssi

3. Unikoulu

Katso suosittelemamme palveluntarjoajat.”’
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RYHMAYHTEENVETORAPORTTI

Hyvinvoinnin kehityskohteiden tunnistaminen ja seurantatulosten vertailu

Yritys X: osasto 1

Raportointipvm

Kartoituksia

Mittauksia
lka (ka)
Painoindeksi (ka)

Yritys X: osasto 2

Raportointipvm

Kartoituksia

Mittauksia
Ika (ka)
Painoindeksi (ka)
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Lilkuntapisteet
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Suositus

Palautumisen osuus

Palautumisen laatu

unijaksosta (%) (RMSSD)
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B Hyva [ Kontalainen ] Heikko

Palautumisen osuus
unijaksosta (%)

100 =

75 o

50 o

25 <
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0

B Hyva

[ Kontalainen [l Heikko
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ALOITUSKYSELYN YHTEENVETO

Subjektiivisen kokemuksen ja fysiologisen mittaustiedon vertailu

Stressi ja Palautuminen

5. En koe olevani stressaantunut.

6. Paiviini siséltyy palauttavia hetkia
ja taukoja.

7. Olen yleensa virked ja energinen.

8. Nukun mielestani riittavasti. 19%
12%
12%

% 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Henkilokohtainen hyvinvointi

9. Koen, etta voin vaikuttaa omaan
terveyteeni liittyviin asioihin.

62%
10. Voin mielestani hyvin talla
hetkella.

% 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
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B Taysin samaa mielta

[ Jokseenkin samaa mielta
[] En osaa sanoa

B Jokseenkin eri mielta

B Taysin eri mielta
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ASIANTUNTIJAN RYHMARAPORTT!

Auttaa tunnistamaan ylikuormitusriskin omaavat tyontekijat

Itse raportoidun unenlaadun jakauma Alkoholin kaytto

20 17 18 32% mitatuista paivista sisalsi alkoholin
kayttoa (keskimaarin 2,9 annosta/paiva).

g 1 4 10
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Kuormitustilan luokittelun jakauma

Hyva palautuminen [ 16
Hyva palautuminen, mutta paivanaikainen palautuminen puuttuu [
Kohtalainen palautuminen, mutta youni jaé lyhyeksi [ 2

Viivéstynyt yopalautuminen [] ( 13
Heikko palautuminen [ | | 10
Yiikuormittuminen [ 9
Fyysinen ylikuormitustila [ | 10

Uupumustila / Fysiologisesti poikkeava tila [
Ei tunnistetty []

0 2 H s
Huomioitavaa

Kuvaaja osoittaa mittausvuorokausien jakauman kuormitustifan luokittelun eri tasoille. Palkin vie

sijoittuneiden mittausvuorokausien maaran. Henkilokohtaiset tulokset on esitetly raportin seuraa  Kartoitukset, joissa kuormitustilan luokittelu =, m, m

niiden henkildiden nimet, joilla analyysin perusteella todettiin merkkeja huonosta tai viivastynees
lisalyonneista (oikea). - Kerrossiivoja Case m m »

-KovakipuCase m " m m
- Kova stressi Case m m =
- Kova stressi, heikko kunto Case = m m

- Kuormittunut Esimies Case m m =
19 August 2019

16

HUOM! Tama raportti
tarkoitettu ainoastaan
asiantuntijalle,

El MISSAAN NIMESSA
YRITYKSELLE TAI
ASIAKKAILLE!

tai 0 (5/22):  Kartoitukset, joissa merkkeja lisalyonneista (1/22):
- Lisalyonti Case
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KIItos.
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