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FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSI

SYKEVALIMITTAUS

Palveluun osallistui
91 henkiloa
1.10-29.10.2015

SAJ FIRSTBEAT

Kutus 4.0 UNI
.hitti kuntoasi
l 15 min korkeimmalla
Viivastynyt
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{" yopalautuminen
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HENKILOKOHTAINEN
RAPORTTI

Tyontekijat oppivat
tunnistamaan
henkilokohtaiset
tyéhyvinvointiin
vaikuttavat tekijat.

ASIANTUNTUAN
PALAUTE

Palvelun aikana
tyontekijat asettivat
358 hyvinvointia ja
suorituskykya

parantavaa tavoitetta.

TOIMENPITEET

67% teki yhden tai
useamman
hyvinvointia tukevan
muutoksen
elamantapoihinsa.

JATKUVUUS

81% haluaisi
osallistua palveluun
uudelleen, oppia lisaa
ja nahda ovatko
muutokset pysyvia.
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(®) STRESSI| — MITTAUKSEN TULOKSET

L Itseraportoitu stressi ih. Mitattu stressi

57% Kokee stressii 57% Stressi tasapainossa
Stressin maara kohonnut

9% Stressin maara kohonnut merkittavasti
- Suositellaan jatkotutkimuksia

€ Stressin ja palautumisen tasapaino ryhmalla

Toimenpiteet

s,

Tulos 11/2015
91 hlo

28% Tyontekijoista asetti stressinhallintaan
liittyvan tavoitteen.
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Stressia hallitseva tyontekija on
tehokkaampi ja tekee vahemman

virheita. Stressin vastapainoksi tarvitaan

palautumista. Riittava palautuminen
edistda tyossdjaksamista ja vahentaa
ylikuormittumisen riskia pitkalla
aikavalilla.
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L Itseraportoitu uni ih. Mitattu uni

559% Nukkuu mielestisn riittavasti 23% Palautui riittavasti unen aikana
Palautui unen aikana kohtalaisesti

12% Palautuminen unen aikana heikko

€ Unen aikainen palautuminen ryhmalla

UNI = MITTAUKSEN TULOKSET

Toimenpiteet

il

Tulos 11/2015
91 hlo

20% Tyontekijoista asetti tavoitteen
riittavaan uneen ja palautumiseen
liittyen.

4 ® I

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

L Itseraportoitu liikunta ih. Mitattu liikunta Toimenpiteet
42% Liikkuu mielestaan riittavasti 20% Liikkuu riittévasti terveyden kannalta 19% Tyontekijoista asetti tavoitteen
terveyden kannalta lilkkunnan tai arkiaktiivisuuden

Liikkuu kohtalaisesti e
lisaamiseen.

33% FEi liiku riittavisti

4 ® N
€ Liikunnan maara ryhmilla

Heikko _ Hyv Hyvakuntoinen tydntekija on terveempi,
kokee vahemman stressia ja palautuu

s,

paremmin.
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TAVOITTEET - 11/2015

11/2015 mittauksessa TOP 3 suosituinta tavoitetta

358 Henkilokohtaista tavoitetta 1. Kayn ajoissa nukkumaan.

3,9 Tavoitetta per henkild 2. Muistan syoda ja juoda myos kiireen

keskella.

3. Pyrin harrastamaan liikuntaa. (Keskimaarin
3,6 kertaa viikossa)

81%

Tyontekijoista koki, etta
Hyvinvointianalyysi auttoi
edistamaan hyvinvointia.
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YHTEENVETO

Suositukset ”Sain arvokasta tietoa...”

Mittaustulosten perusteella suosittelemme
panostamaan seuraaviin hyvinvoinnin alueisiin

1. Unikoulu

2. Stressinhallinta

95% 95% 86%
3. Vapaa-ajan liikuntaharrastuksen stressitekijoistani palautumisestani  liikunnastani
tukeminen
67 % e
\ 7 Haluaisi uusintamittauksen.
onnistui tekemaan yhden tai
- useamman muutoksen 95%

elamantapoihinsa!

Suosittelisi mittausta muille.

Vaikuttavuuskyselyyn vastasi 21 henkil6a
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