Rehtorien terveys ja hyvinvointi
-tutkimuksen
fysiologiset mittalaitteet
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Tutkimuksessa mitattiin autonomisen
hermoston aktiivisuutta ja sita kautta
stressia, palautumista, fyysista aktiivisuutta,
unta ja muita tarkeita parametreja
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Firstbeat-hyvinvointianalyysi

* Mittasimme 3-4 paivaa
e 1-2 tyOpaivaa, 1-2 vapaapaivaa

e Syke, sykevaivaihtelu (HRV), fyysinen aktiivisuus, uni, stressi,
palautuminen

e Osallistujia yhteensa 42 rehtoria, seurantamittaus vuodesta 2019

THURSDAY  susy worcey FRIDAY  businessas st SATURDAY fecharging

1 WORK SLEEP WORK LEISURE SLEEP LEISURE SLEEP

I STRESS G d nc-:-'.-l.
|wr Iiin
WPHYSICAL ACTIVITY

L ﬂ\ 1 i F:‘ .-I.IL 1| .-"||l d _,.-\Il 1 | ‘ L1 w ":;{'._T‘.,.;';‘ nnnnnnnn
! “Mi Iiniuil.l K MI'MJ Ih|l|lilli| i“h .lllll"hl'

|||||||||||||||

83 3@0 17% = n 4%055 f"fﬂ"w" il 70/100, Ey
A 5% @ 552 ==

OURSTRESS LEVELSWEREHIGH @~ &= — YOURS TRESS AND RECOVERY BALANCE WAS. TODAYS EXERCISE WAS GOOD FOR YOUR HEALTH G

ERECOVERY l




Oura-alysormus Axivity AX3

e Mittauksen kesto 2 viikkoa, 1-3 e Mittauksen kesto 2 viikkoa, 1-3

viikonloppua viikonloppua
» Syke, sykevaivaihtelu (HRV), * Fyysinen aktiivisuus ja uni
fyysinen aktiivisuus, uni, stressi, » Uusi mittaustapa

palautuminen

e Seurantamittaus vuodesta 2019
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Milta viime toukokuu naytti?
Paljonko rehtorit harrastivat liikuntaa?
Kuinka hyvin rehtorit nukkuivat?
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Puuhasteluliikuntaa lauantaisin
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Urheiluharrastukset sunnuntaisin
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Paljonko rehtorit nu

kkuivat?

unen maara
sleep time minutes
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Kuinka hyvin rehtorit nukkuivat?

unen maara unen laatu
sleep time minutes sleep efficiency




Polarisaatiota myos
stressivasteissa

e Suuri osa fysiologisista
reaktioista oli tana kevaana
samantyyppisia viime
vuoden kevaaseen
verrattuna

e Uupumusoireita kokevilla
palautuminen oli
halyyttavan vahaista jo
viime vuonna, ja oli viela
vahaisempaa tana kevaana
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Yhteenveto fysiologisista
mittauksista
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kyselytutkimuksen tuloksia

e Tyostaan innostuneita ja hyvin palautuvia rehtoreita
on paljon

e Uupuneet ja uupumusriskissa olevat rehtorit
erottuvat lahes jokaisella mittarilla muista

e Uupuneilla rehtoreilla palautuminen kevaan aikana
oli halyttavan vahaista

* Eri mittausmenetelmilla on kullakin omat
vahvuutensa
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