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REHTORI FYSIOLOGISTEN 
TILOJEN JOHTAJANA 

- REHTORIBAROMETRI

Minna Huotilainen
Kasvatustieteen professori, Helsingin yliopisto



FIRSTBEAT-HYVINVOINTIANALYYSI

Mittasimme 3-4 päivää

1-2 työpäivää, 1-2 vapaapäivää

Syke, sykeväivaihtelu (HRV), fyysinen aktiivisuus, uni, stressi, palautuminen

Osallistujia vuosittain kasvava määrä, seurantamittaus vuodesta 2019



Hyvä
ravinto

Hyvä
uni

Riittävä
liikunta

Hyvä uni aikaansaa 
liikuntaa ja liikahtelua

Riittävä liikunta takaa 
hyvän unen

UNI HYVINVOINNIN
MITTARINA

Unen laatu heijastaa
päiväaikaista hyvinvointia

Unen laatu vaikuttaa:

-oppimiseen

-tunteisiin

-ongelmanratkaisukykyyn

Kuva: Minna Huotilainen



NUKKUMINEN AUTTAA HOKSAAMAAN

Effects of sleep on the occurrence of insight. Percentage of participants gaining insight into the hidden 
structure: Participants either slept (at night) or remained awake (at night or during daytime) between initial 
short training and longer retesting. Modified from Wagner and others (2004).

• Vaikea tehtävä, joka selitetään
monimutkaisella tavalla

• Tehtävä on mahdollista tehdä myös
toisella tavalla. Lopputulos on 
sama, mutta tehtävä on silloin
erittäin helppo

• Helpon tavan hoksaaminen
onnistuu hyvin nukutun yön jälkeen
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MITEN REHTORIBAROMETRIN 
OSALLISTUJAT NUKKUIVAT?
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SYKEVÄLIVAIHTELU VÄHENTYNYT VUOSITTAIN

Yö Aamu Päivä Ilta

Kuva: Lauri Hietajärvi
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UUPUNEET EIVÄT PALAUDU YÖLLÄKÄÄN

Kuva: Lauri Hietajärvi
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VAIN VIIKONLOPPUYÖT PALAUTTAVAT 
KAIKKEIN UUPUNEIMPIA

Kuva: Lauri Hietajärvi
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YÖAIKAINEN PALAUTUMINEN 
ON HEIKENTYNYT VUOSI 
VUODELTA

• Keväällä 2019 palautuminen ei ollut
kunnossa, mutta keskimäärin
siedettävällä tasolla

• Keväällä 2020 palautuminen
heikkeni

• Kevällä 2021 ja 2022 palautuminen
on heikentynyt entisestään

Kuva: Lauri Hietajärvi
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REHTORIN HYVINVOINTI 
HEIJASTUU KOKO 

OPPIMISYHTEISÖÖN 
– LAITA HAPPINAAMARI ENSIN ITSELLESI
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