Firstbeat Life'™
Yritysraportin
tulkintaopas

Johda tiedolla.




FIRSTBEAT LIFE:
MODERNIIN TYOKYKYJOHTAMISEEN

Uniikki tyohyvinvointiratkaisu yhdistaa edistyksellisen
syketeknologian ja monitieteisen tutkimuksen
tukemaan koko organisaatiosi terveytta ja hyvinvointia.

Luotettavaan dataan perustuvat havainnot ja vinkit
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin: stressi, palautuminen,
uni ja liikkunta.

Taustalla yli 20 vuoden monitieteellinen pioneerityo
sykevalivaihteluanalytiikan (HRV) parissa.
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Kuinka vahentsa tyckykyriskeja
_ja ehkaista niista johtuvia
kustannuksia?-




TUNNISTA RISKIT 3h

vahemman sairauspoissaoloja. 5k

Liiallinen stressi, puutteellinen palautuminen
seka heikko fyysinen kunto ovat merkittava
tyokykyriski.

Jos tyokykyriskin aiheuttava tilanne jatkuu
pitkaan, on tuloksena kalliita
sairauspoissaoloja seka ennenaikaista
tyokyvyttomyytta.

Ennen kuin liiallisen kuormituksen voi nahda

esimerkiksi sairauspoissaoloissa, aiheuttaa se
yrityksellenne epasuoria kustannuksia :
tyontekijoiden suorituskyvyn ja tyovireen So==
laskettua.

*Tulos: Salon kaupunki, lue uutinen


https://www.firstbeat.com/fi/uutiset/salon-kaupunki-seuranta-uutinen/

REAGOI AJOISSA

Firstbeat Life —Yritysraportti paljastaa
hyvinvoinnin osa-alueet, joissa tyokykyriskit
ovat kohonneet yrityksessanne.

Tieto auttaa reagoimaan riskeihin ja
kohdentamaan tyohyvinvointia tukevat
toimet ennaltaehkaisevasti

- ei vain yritystasolla vaan myos
ryhmakohtaisesti.

Lisaksi tyontekijasi saavat Firstbeat Life —sovelluksesta
yksiloéllisia suosituksia, seka liiallisen kuormituksen

vhteydessa terveystarkastussuosituksen.




MAKSIMOI HENKILOSTOSI
POTENTIAALI

Firstbeat Life -yritysraportin avulla
seuraatte tehtyjen toimenpiteiden
vaikuttavuutta, arvioitte tavoitteiden
saavuttamista ja teette tarvittavat
muutokset oikea-aikaisesti.

Pysytte jatkuvasti ajan tasalla siita, mita
henkildsténne eri tiimit milloinkin
tarvitsevat - minimoidaksenne riskit ja
varmistaaksenne paras mahdollinen
suorituskyky.
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FIRSTBEAT LIFE -YRITYSRAPORTOINTI

10 May 2021

RAPORTOINTI YRITYS-
JA RYHMATASOLLA

YKSITYISYYDENSUOJA

Anonyymia ryhmadataa
tyontekijoiden mittauksista

LAADUKAS,
TARKKA DATA

Keskiarvokorjattu data,
usein mitanneet eivat
vaarista tuloksia

SAANNOLLINEN

TILANNEKATSAUS VERTAILU MUIHIN
YRITYKSIIN

* Company Score
* Company Status

TOIMENPITEIDEN

KOHDENTAMINEN

* Employee Key Metrics

* Raportointi ryhmittdin

* Huomautukset poikkeavista
tuloksista ja
terveystarkastussuositus

TYOKYKYRISKIEN TUNNISTAMINEN TYOKYVYN RISKILUOKITUS

Tunnista henkilostosi hyvinvointia ja Tyontekijoiden jakaantuminen
suorituskykya heikentavat osa-alueet ja korkean ja matalan riskin ryhmiin

reagoi ajoissa

hyvinvoinnin ja elamantapojen
osalta
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FIRSTBEAT LIFE COMPANY SCORE

Firstbeat Life Company Score

Hyvinvoinnin ja suorituskyvyn mittari
Helppo tapa seurata oman yrityksenne Company score: o A
hyvinvoinnin nykytilaa ja kehittymista. compeny ——

All industries Il | |

Overall vell-being among employees was quite good and risk towork
performance is st a normal level. Investing in thewell-being of employees

M it 5 t u I (o) ks et ke rtov at . improves productivity and reduces risks stwork. ® O-14Verypoor @ 1529 Poor @ 30-49 Moderste @ 50-69 Fsirly good @ 70-84 Good @ 85-100 Excellent

tarkoittaa, etta henkiloston suorituskykyisyys hyvinvoinnin osalta on
riittavalla tasolla, jotta yritys voi menestya.

tarkoittaa, etta menetatte jatkuvasti potentiaalia henkiloston
hyvinvointiin liittyvien haasteiden ja alentuneen tyotehon vuoksi.

- Heikko tulos kertoo liiallisesta kuormituksesta ja siita aiheutuvasta merkittavasta
resurssivajeesta seka kohonneesta tyokykyriskista.



COMPANY STATUS

Vertaa yrityksenne hyvinvointia ja
suorituskykyisyyytta muihin yrityksiin

*Vertailuarvo (All industries) on laskettu Firstbeatin erittdin
laajasta tietokanta-aineistosta.

Seuraa tyontekijoidenne sijoittumista
tyokyvyn eri riskiluokkiin

Company Status

High risk

e 1 employee
belongs to this categon

These pecple have 8 high risk level regarding health and
well-being and requires immediate action. Results also

predict a rise in health care costs and loss of productivity.

Motifications

Metification require at least & days of measuring

Requires attention

9 10 employees
belong to this categon

These people have some challenges in their well-being, but

they are coping for now. Predictive actions are highly

encouraged and supporting these people to improve their

perscnal vwell-being is very important

0 employees
got a netificaction about wesk recovery

13

N=13
Low risk

9 2 employees
belong to this categon
Risk for these pecple is lov. Results indicate good seif-

svarness of well-being and having a heaithy lifestyle in
general

MN=14

0 employees
got a natification for further health consultation

** Riskiarvio (matala — korkea) perustuu tyontekijoiden Firstbeat Life -kokonaispisteiden jakaumaan, joka kuvaa yksittdisen tyontekijan
kokonaishyvinvointia. Sita parempi tulos on, mita vahemman tyontekijoita on korkean ja kohtalaisen tyokykyriskin luokissa.

Kohdenna hyvinvointitoimet oikein

Tavoite on pienentaa tyokykyriskia ja saada tyontekijoita siirtymaan punaisesta luokasta oranssiin ja

oranssista vihreaan.

] FIRSTBEAT
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AVAINMUUTTUIAT - EMPLOYEE ENGAGEMENT

MEASUREMENTS DONE

203
1443 total measurements ( 2.12 per person) e e

152 148

Seuraa Firstbeat Life - Q1377 measurement ” N . -
mittausmaaria Q2| 329 measurement 78 »
ey RECOVERY DURING WORK
ku u ka us |tta in. Q3274 measurement 29
Q4 ‘ 463 measurement 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12
Seuraa kykenevatko
tyontekijanne
® palautumaan riittavasti
WORK SATISEACTION Fairly good 72% of participants Poor | 22employee (10.3%) tyopalvan aikana vai onko
Survey results average Indicates commitment and interest towards Morlerats | Tocdemployesi(67:2%) kuo rm Itu S II lan suurl.
4.1/50 | median4 personal well-being development. Good | 54 employee (27.6%)
Seuraa tyotyytyvaisyytta
helposti Firstbeat Life -
Notes ® 21 employees 10 employees
kyse Iyn avu I | a. Notes require at least 6 days of measuring. got note about weak recovery got note for further health consultation

NOTES

osoittaa, kuinka moni tyontekija on saanut sovelluksesta erillisen huomautuksen
poikkeavista tuloksista (lisatietoa seuraavalla sivulla).



HUOMAUTUKSET POIKKEAVISTA TULOKSISTA

Notes () 21 employees 10 employees

Notes require at least 6 days of measuring. got note about weak recovery got note for further health consultation

: HUOMAUTUS HEIKOSTA PALAUTUMISESTA
kertoo, etta tuloksissa on toistuvasti viitteita liiallisesta kuormituksesta.

Mittaukset X Mittaus 13 < Huomautus

PUNAINEN HUUTOMERKKI: SUOSITUS TERVEYSTARKASTUKSESTA - a 8 3 ¢ w e
on kehotus ottaa yhteyttd terveydenhuollon ammattilaiseen, esimerkiksi FR— Frsben s
tyoterveyteen, mahdollisen liiallisen kuormituksen vuoksi. Er— o
14 Mimus»l:( ! 5 \
MIHIN HUOMAUTUKSEN PERUSTUVAT? .

Mittaus 12
> | 0p- 140 JZISTREN

Huomautusten taustalla on tarkat fysiologiset kriteerit. Syita voivat olla |
esimerkiksi poikkeuksellisen heikko palautuminen, korkea syke tai matala = > W
sykevaihtelu ilman tunnistettua syyta.

Kriteereiden tayttyminen edellyttaa mittauksia vahintaan 6 vuorokaudelta, joko
yhtendisena jaksona tai useammassa jaksossa (esim. kaksi 3 vrk mittausta).



TERVEYSTARKASTUSSUOSITUS & HUOMAUTUS HEIKOSTA
PALAUTUMISESTA

X Mittaus 13

& ¥ c %

YHIEENVETO a_— - —

Firstbeat Life -kokonaispisteet
Erittdin heikko 14 / 100 0)

[B-.w",.

Erincmainen
Hyvd
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Metko b

Kobtalsinen
Hekko

Erittdin heikko

Kokonaistuloksesi ofi erittain heikko. Sinulla on
runsaxsh Kinttaviad, mutta myds potentiaska
parantaa tulostasi plivittdisills hyvinvointisi

vaikuttavilla valinnoilla

< Huomautus

Suositus terveystarkastuksesta

Palautumisesi on ollut heikkoa ja kehos aktiivisesta
sadtelysta kertova sykevaihtelu on ollut matalalla
tasolla (ybunessa alle 10ms) ilman tunnistettua
syyta. Mikali kehosi ef palaudu levossa, erityisesti
unNen Skana, on Syytd kinmttad entyistd huomsota
palautumisen tehostamiseen. Heikko palsstuminen
on pitkalld aikavallls terveysriski

Heikentynyt palautuminen johtuu yleensd akuutista
kuormitustekijasty, kuten stressistd, univajeesta
kuumeesta ta alkoholista. Hekko fyysinen kunto
tai ylipaino on usein yhteydessa heikkodin

tuloksiin, Myds syketiheyteen vaikuttavat ladkkeet

ja krooniset sairaudet voivat vaikuttaa tuloksiin

Jos tunnet itses: pokkeukselisen visyneeksi, etky

tiedd siihen Syytd, kuten akuutti tai krooninen
sairaus,
alkoholinkayttd, voit ottaa yhteytta
terveydenhuoltoon tilanteen selvittamiseksi,
Huomioi, etta Firstbeat Life palvelua ei ole
tarkoitettu minkiin sairauden ta Lidketieteelisen

ikitys, rasittava likunta tai

tilan diagnosointiin, monitorointiin tai hoitoon

Huomautus heikosta
palautumisesta

Pzlautumisesi o1 ollut heikkoa iman
tunnStettud syytd Mikili kehos e pelaudy
levossa, entyisesti uner aikana, onsyta
Kinnttdd enity it Puomiola palnsumesen
tencstamiseen. Heikko pabutuminenon
pitk 313 aikavilil 3 tervers

Pyrifunnictanaon syvt sekon palautumisesi
L5813 J2 AVICIMAAN, ONkO Ky9Lessd
akuutti vaipirkdsn jatkunut tilarne
Prkiikainen kuormitus heken i elmistdsi
stressinsictokytyd jancstaa sairastumisen
rickid, Tordnwvuoksi cn 3reedd suunritelld
toimenpiteet palautumisen tehostamiseks.

Yikwormitustilanteess tikeimpind
toimenpitein3 on nukkua, bvatdjarentoutua
Seti oyt tarunallicasti cok i vilte 55

T
yIim33rdisia kuormitust2k§dita, <uzer alkohola
19 MLIt AIUtMDJINE RI L rasitinda litkurt ),
Hvwat ihm ssahteet, miclekk3dtharrastukset
myonteinen satteiu ja beva lilkury.d vorvat
CCIStIS PO RUMNISt,



KEY RESULTS

STRESSIN JA PALAUTUMISEN
TASAPAINO

Onko tyontekijoillanne
edellytykset tyoskennella
tehokkaasti, ilman liiallista
stressia?

FYYSINEN AKTIIVISUUS

Liikkuvatko tyontekijanne
riittavasti pysyakseen terveina
ja suorituskykyisina?

17

UNEN PALAUTTAVUUS

Nukkuvatko tyontekijanne
riittavasti pystyakseen
tyoskentelemaan tuottavasti ja
voimaan henkisesti hyvin?

KOETTU HYVINVOINTI

Miten tyontekijanne itse kokevat
hyvinvointinsa osa-alueet, ja
nakyvatko tehdyt hyvinvointitoimet
esim. tyotyytyvaisyydessa?

] FIRSTBEAT
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Tiesitko?

\
Joka kolmas tyontekija ei palaudu
lainkaan tyopaivan aikana™

Saannolliset tauot vahentavat
tehokkaasti uupumusta.**

Palautuuko henkilostonne riittavasti?

*(Firstbeat-tietokanta, N = 600 000 mittausvuorokautta
**Sianoja, M. et al. 2016, Recovery during Lunch Breaks:
Testing Long-Term Relations with Energy Levels at
Work, Scandinavian Journal of Work and Organizational

Psychology 1(1):1-12



https://www.researchgate.net/publication/307435321_Recovery_during_Lunch_Breaks_Testing_Long-Term_Relations_with_Energy_Levels_at_Work

KEINOT TUKEA PALAUTUMISTA
TYOAJALLA

Palaverikaytannot ja saannolliset tauot:

Sovitaan yhteinen palaverivapaa lounastunti
25 / 45-50 minuutin palaverit
Tiimin yhteiset kahvitauot

Yhteinen rentoutusharjoitus (esim. viikottainen
jooga)

Kokeile myos Firstbeat Life Tiimihaasteita:

Haaste 'Tauota tyotasi — jaksa paremmin' auttaa
koko tiimia yhdessa oppimaan, kuinka parantaa
jaksamistaan ja tehokkuuttaan saannollisen
tauottamisen avulla.

Lisatietoa seuraavalla sivulla.
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TUE HENKILOSTOSI STRESSINHALLINTAA TIIMIHAASTEEN AVULLA

Innostakaa koko tiimi oppimaan yhdessa!
Miten varmistatte palautumisen taukojen aikana?
Mika on sopiva tapa tauottaa juuri teidan tiimeissa?

Firstbeatin asiantuntijoiden osaaminen tukenanne

Haaste, jonka avulla tyontekijanne oppivat parempia
tapoja rytmittaa tyontekoaan seka
tulkitsemaan Firstbeat-tuloksiaan.

Helppo toteuttaa ja osallistua
Pienia tehtavia jaettavaksi yrityksessanne.
Valmis sisaltd on yksinkertaista jakaa.

Lataa materiaali taalta.

10 May 2021

-.!

Eiksthbeatliife™ tumlhggste

Tauota t ta5| — Jaksa paremmln



https://content.firstbeat.com/hubfs/FIN-LA-Firstbeat-Life-Files/Firstbeat%20LifeTM%20tiimihaaste%20Tauota%20ty%C3%B6t%C3%A4si%20%E2%80%93%20jaksa%20paremmin.pdf

Tiesitkd? \

Suomalaiset nukkuvat keskimaari
7t 40min, mutta vain 60 % tasta on
virkistavaa, palauttavaa unta.*
Ainoastaan puolet kokee
nukkuvansa riittavasti.*

Uniongelmat lisaavat riskia mm.
sydan- ja verisuonisairauksiin seka
mielenterveyssairauksiin.
Laadukas uni auttaa vahentamaan
tyokykyriskeja ja nostamaan tyotehoa.

Saavatko tyontekijanne riittavasti palauttavaa unta?

*Firstbeat-tietokanta, N = 600 000 mittausvuorokautta



KEINOT TUKEA PALAUTTAVAA
UNTA

Kannustakaa paivan aikaiseen aktiivisuuteen

- Kannustakaa tyontekijoita olemaan aktiivisia,
lilkkumaan ja ulkoilemaan paivan aikana

- Suosikaa kavelypalavereita

- Jarjestakaa taukoliikuntaa

Rauhoittakaa vapaa-aika

- Sopikaa yhteiset pelisaannot -> jattakaa tydasiat .
pois vapaa-ajalta, jotta sosiaalinen paine ei pakota _ J—
tyoskentelemaan tydajan ulkopuolella

- Sopikaa yhteiset “hiljaiset tunnit”, eli ei viestittelya
illalla, yolla ja viikonloppuna



Tiesitkd? \

: e I
Vain 25% suomalaisista liikkuu
suositusten mukaisesti*

Passiivisten paivien (<1000 askel
osuus on miltei nelinkertaistunut
etatyon lisaantymisen myota.**

Vahainen fyysinen aktiivisuus ja heikko
kunto lisaavat kansansairauksien riskia
seka kasvattavat kustannuksia mm.
tyoterveydenhuollossa seka alentuneen
tuottavuuden johdosta.*

Liikkuvatko tyontekijanne riittavasti?

*UKK-instituutti, 2018, Lue raportti
**Firstbeat-tietokanta, N = 600 000 mittausvuorokautta


https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/160724

KEINOT TUKEA LIIKKUMISTA

Kannustakaa tauko- ja tyomatkaliikuntaan
- Kavelypalaverit

- Yhteiset taukojumpat

- Haasta (esim. yhteiset askel-/aktiivisuushaasteet)

Tukekaa liikunnallista elamantapaa
- Viikoittainen tyokykya yllapitava TYKY-liikunta

« Smartum-liikuntaetu

FIRSTBEAT-ASKELHAASTE

Sopikaa tiimien tai koko tyoyhteison kesken yhteinen askelhaaste.
Sopikaa aloituspadivamaara ja haasteen pituus (esim. 3 - 5 vrk) ja
mitatkaa yhta aikaa!

Firstbeat Lifen avulla ndette tulokset askelmaarista / vrk ja eniten

liikkuneista. Samalla voitte seurata liikunnan terveyshyotyja
liikuntapisteiden avulla, tai kilpailla askelten sijaan liikuntapisteilla.




Firstbeat Life™

Innosta muutokseen. Tue
tasapainoa.




