‘;. : . = (E' '

REHTORI FYSIOLOGISTEN
TILOJEN JOHTAJANA
- REHTORlﬁROMETl

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI 14/11/2022 1



%; FIRSTBEAT-HYVINVOINTIANALYYSI

Mittasimme 3-4 paivaa
1-2 tyOpaivaa, 1-2 vapaapaivaa
Syke, sykevaivaihtelu (HRV), fyysinen aktiivisuus, uni, stressi, palautuminen

Osallistujia vuosittain kasvava maara, seurantamittaus vuodesta 2019
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UNI HYVINVOINNIN
MITTARINA

Hyva
ravinto

Unen laatu heijastaa
paivaaikaista hyvinvointia

Unen laatu vaikuttaa:

-oppimiseen

Riittava

-tunteisiin liilkunta

Riittava liikunta takaa
hyvan unen

-ongelmanratkaisukykyyn

Hyva uni aikaansaa
liikuntaa ja liikahtelua
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%\ NUKKUMINEN AUTTAA HOKSAAMAAN

- * Vaikea tehtava, joka selitetaan

| ] monimutkaisella tavalla

50 - e Tehtava on mahdollista tehda myos
0] toisella tavalla. Lopputulos on

sama, mutta tehtava on silloin
erittain helppo

e Helpon tavan hoksaaminen
onnistuu hyvin nukutun yon jalkeen

30 A

20 A

10 1

Wake-Day Wake-Night Sleep

Effects of sleep on the occurrence of insight. Percentage of participants gaining insight into the hidden
HELSINGIN YLIOPISTO - : : . ) ) : -
HELSINGFORS UNIVERSITET Structure: Participants either slept (at night) or remained awake (at night or during daytime) between initial
UNIVERSITY OF HELSINKI  short training and longer retesting. Modified from Wagner and others (2004).



I\/IITEN REHTORIBAROI\/IETRIN
OSALLISTUJAT NUKKUIVAT?
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%SYK EVALIVAIHTELU VAHENTYNYT VUOSITTAIN
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%\ UUPUNEET EIVAT PALAUDU YOLLAKAAN

Tyduupumus sykevalivaihtelun ennustajana arkipaivina
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VAIN VIIKONLOPPUYOT PALAUTTAVAT
KAIKKEIN UUPUNEIMPIA

Tydéuupumus sykevalivaihtelun ennustajana viikonloppuna
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YOAIKAINEN PALAUTUMINEN
ON HEIKENTYNYT VUOSI

VUODELTA 1 T
2021 ~
« Kevaalla 2019 palautuminen el ollut
. ax an 2022
kunnossa, mutta keskimaarin
siedettavalla tasolla Viikonloppu
» Kevaalla 2020 palautuminen e
neikkeni 2019 - —e—
« Kevalla 2021 ja 2022 palautuminen o 1 I P
on heikentynyt entisestaan
2021
2022 -
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REHTORIN HYVINVOINTI
HEIJASTUU KOKO

OPPIMISYHTEISOON
— LAITA HAPPINAAMARI ENSIN ITSELLESI
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