Stressi haltuun

Paranna hyvinvointia ja rakenna
resilienssia
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Stressilla on merkittava
vaikutus liiketoimintaan

3y %

Yli 60% tyontekijoista
kokee stressia
Jokaista 100 tyontekijaa kohden”
* 16:lla on erittadin korkea stressitaso

* 11:lla on erittdin huono palautuminen
e 54:[1a on suositeltua vahemman liikuntaa

* Firstbeatin fysiologinen analyysi, joka perustuu yli miljoonaan mitattuun tyépdéivédn

Henkiloston korkea
vaihtuvuus

Sairaspoissaolot
ja tapaturmat

Tiimin heikentynyt
suorituskyky

Osaajien korvaaminen maksaa jopa 2x
heidan vuosipalkkansa

Pysyvyys on 69% todennakdisempaa,
jos tyontekija kokee tydnantajan
valittavan hanen hyvinvoinnistaan

50% menetetyista tyopaivista
aiheutuu stressista

Suurin osa tyotapaturmista liittyy
stressiin

Stressi on merkittava tekija tiimin
konflikteissa ja suorituskyvyssa

Esihenkilorooleissa olevien stressi voi
olla erityisen haitallista koko tiimin
suorituskyvylle
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Vahenna stressia j

a paranna tyohyvinvointia

SELVITA TILANNEKUVA
FIRSTBEAT-MITTAUKSELLA

Tyontekijat nakevat oman stressi- ja
hyvinvointitilanteensa Firstbeat Life -
sovelluksessa.

Johto saa yhteenvedon yrityksen
tyohyvinvoinnista ja riskeista.

ANNA TYONTEKUOILLE
TYOKALUT STRESSINHALLINTAAN

Firstbeat-mittaus auttaa tyontekijoitasi
ymmartamaan, seuraamaan ja
vahentamaan stressia.

Asiantuntijamme valmennus tukee
hyvinvointia ja resilienssia parantavia
muutoksia.

TODENNA TULOKSET
JA SEURAA VAIKUTUKSIA

Tyontekijat ja johto voivat seurata
hyvinvoinnin ja resilienssin kehittymista.
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Tunnista hyvinvointiriskit

Firstbeat-mittaus tunnistaa
tiimitasolla, kuinka monella henkil6lla
hyvinvointiin liittyvat riskit ovat
kasvaneet

78 tyontekijaa

sal huomautuksen heikosta palautumisesta

12 tyontekijaa

sai sunsituksen menna terveystarkastuksean

v N&e ovatko riskit suhteessa big dataan keskiarvoa

korkeammat lilkkkumattomuuteen, liialliseen
stressiin, huonoon uneen tai esimerkiksi tyon
fyysisen kuormitukseen liittyen.

Tunnista organisaatiotasolla, mitka hyvinvoinnin
osa-alueet ovat kunnossa ja joilla on hyvinvointia
edistava vaikutus.

Miksi tama kannattaa tehda?
Hyvinvointiprojektilla parannetaan hyvinvointia ja
tyontekijoita voimaannutetaan rakentamalla
resilienssia - tama auttaa tyontekijoita
hallitsemaan stressia!
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@ projektivaihe

Lahtotilanteen kartoitus
ja motivointi projektiin
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Kick-off luento
(45min, Teams)

Innostava aloitusluento
fysiologiasta ja sen
merkityksesta hyvinvointiin joko
valmennuskumppanin tai
Firstbeatin toteuttamana.

Tehdaan lahtokartoitusmittaus
(5vrk)

ESIMERKKI HYVINVOINTIPROJEKTIN SISALLOSTA
e projektivaihe

Huomio tyopadivan aikaiseen
palautumiseen

Hyvinvointiluento (45min, Teams)

Oivalluttava luento palautumisesta
joko valmennuskumppanin tai
Firstbeatin toteuttamana. Luennolla
annetaan tyokaluja tyon kuormituksen
ja palautumisen lisdamiseksi

Tavoitteena on |oytaa kestavia tapoja
elaman erilaisten vaatimusten ja
riittavan palautumisen valilla, mika on
avain hyvaan suorituskykyyn ja
terveyteen. Webinaarin paattaa
henkilokohtainen reflektio ja
tavoitteiden asettaminen.

Tehdaan seurantamittaus (3-5vrk)

@ projektivaihe

Passiivisuuden katkaisu
tyopaivan aikana

* Vedetdan yhteen hyvinvoinnin
riskitekijat ja ryhmaraportti
kaydaan lapi Firstbeatin
asiantuntijan kanssa

* Ryhmapalaute: jokainen
osallistuja paasee mukaan
ryhmapalautteeseen, jossa
kdaydaan lapi organisaation tilanne.
Mitka asiat auttavat jaksamaan ja
missa on parannettavaa.

* Tehdaan seurantamittaus (3-5vrk)
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Yritysraportti kertoo
riskitason

Tunnista riskitekijat — kohdenna,
seuraa ja ennaltaehkaise

Firstbeatin ryhmaraportointi taydentaa yksilo- ja
asiantuntijaraporttien tuottamaa tietoa ja tuottaa arvoa
yritysjohdon kayttoon.

Organisaatiotason yhteenvedon lisaksi ryhmaraportointi
mahdollistaa riskitekijoiden tunnistamisen ja trendimuutosten
seurannan pitkalla aikavalilla.

Tama mahdollistaa paremman suunnittelun ja toimenpiteiden
kohdistamisen suoraan haluttuihin ryhmiin organisaatiossa —
esimerkiksi tyon kuormittavuuden tai lahiesimiestydskentelyn
kehittdmiseksi.

Tydntekijan yksityisyyden suoja on ensiarvoisen tirkeda. Tyonantajat saavat vain
anonyymia dataa ryhmaétasolla edellyttden, ettd ryhmassa on vahintadan 10 henkil 63.
Tyontekijdiden tuloksia ei koskaan jaeta tai ndytetd ulkopuolisille.

Esimerkkeja Firstbeatin anonyymin ryhmaraportin tulosteista

Kohonnut tai korkea riskitaso Vaatii huomiota

39 tyontekijaa o\ 40tyo
kuuluu tahan kategoriaan M kuuluu tdh
Nailla henkil6illd on korkea riskitaso terveydelle ja hyvinvoinnille.
Tulos ennustaa terveydenhuollon kustannusten nousua.

Riskijakauma

Tyontekijdiden riskijakauman organisaatiossa
(korkea, huomiota vaativa, matala)

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Yritys I
FB tietokanta T

Fysiologiset avainmetriikat

Yrityksen avaintulosten vertailu FB:n
tietokantaan (stressi, uni, liikunta, kuntotaso)

76/100

59/100
56/100
54/100

Syy LOK MAR Jou

Avainmetriikoiden trendit

Stressin, unen, palautumisen, liikunnan ja
koetun hyvinvoinnin trendien seuranta

78 tyontekijaa

sai huomautuksen heikosta palautumisesta

12 tyontekijaa

sai suosituksen menné terveystarkastukseen

Kuormitusriskit ja poikkeamat

Puuttuvan palautumisen metriikka kertoo
valittdman interventiotarpeen maaran

72% tyontekijoista Hyva
Indikoi sitoutumista oman Kyselyn keskiarvo
hyvinvoinnin kehittdmiseen 4.1/50 | mediaani 4

Subjektiiviset metriikat

Perustuu tyontekijoille tehtavaan
hyvinvointikyselyyn sovelluksessa

Tyon suhteellinen fyysinen kuormittavuus

Riskiraja

Tyopaivan keskiarvo 19%

Kuormittavuuden 81%

huippu (5 min)

0% 10% 20% 30%

Fyysinen kuormittavuus

Lakisaateinen fyysisen kuormittavuuden
analyysi



Tyontekijat hyotyvat Firstbeat-

mittauksesta

Yli 50% Firstbeat Lifea kayttavista
tyontekijoista on pystynyt tekemaan
konkreettisia muutoksia elintapoihinsa ja
lisaksi 30 % suunnitteli tekevansa niin.

Firstbeat Lifen avulla tehdaan fysiologisia stressin ja hyvinvoinnin
mittauksia. Tyontekijat saavat henkilokohtaiset tuloksensa Firstbeat
Life -mobiilisovelluksen avulla.

Tulokset ja valmennusneuvot kattavat aiheita, kuten stressia,
palautumista, unta ja liikuntaa. Tama auttaa tekemaan konkreettisia
toimia fyysisen ja henkisen terveyden parantamiseksi.

Palvelu on helppokayttdinen eika vaadi pitkaaikaisia sitoumuksia.
Menetelma on erittdin tarkka ja toimii jokaiselle tyontekijalle.
Firstbeat suosittelee tyontekijoita hakeutumaan laakarin
vastaanotolle, mikali tunnistamme merkittavia hyvinvoinnin
riskitekijoita.

S\J FIRSTBEAT

MITTAUS 1
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YHTEENVETO STRESSI UNI

Firstbeat Life -kokonaispisteet
Hyva 70 /100 Firstbeat Life paketti sisaltaa erittdin
tarkan sykevalivaihtelusensorin ja
655605 Ernol Firstbeat Life —sovelluksen, josta
EETD Hyvs tyontekijasi nakevat henkilokohtaiset

50p-69  Melkoh tuloksensa.
30p-49p Kohtala
15p-29p Heikko
Op- 14p Erittain

Tulokset olivat todella

oksesi oli hyvi ja eldmantavoissasi oli paljo mielenkiintoisia ja tasapainottivat

/invointiasi tukevia elementteja. Ikaluokka

skiarvo on 58 pistettd. Tuloksesi kuului
rhaaseen 30 %:iin ikdluokassasi.

omaa stressidéni ja uni nékyy minulle.

@ 489 Sain todella paljon neuvoja siitd,

KEHON VOIMAVARAT q miten voin parantaa hyvinvointiani ja

véltdd loppuunpalamista.

Arvostan sitd, ettd tyénantajani

N vdlittédd hyvinvoinnistani. Osaan tehdd
Muut mittaustiedot

mittauksia myos kotona, niin monta

kertaa kuin haluan.
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ESIMERKKI HYVINVOINTIPROJEKTIN HYODYISTA

Paranna liiketoimintasi tuloksia hyvinvoinnin avulla

~”

Paranna
tuottavuutta

Nde, mika vaikuttaa.
Tiedolla teet muutoksia
tyopaiviin, -vuoroihin tai -
tehtaviin.

Tyontekijat, jotka hallitsevat
stressitasojaan, suoriutuvat
todennakoisemmin parhaalla
mahdollisella tavalla.

Vahenna
kustannuksia

Vahenna terveydenhuollon
kustannuksia ja karsi
poissaoloja.

Firstbeat-mittauksista
hyotyvat kaikki tyontekijat —
tyoskentelivdtpa he sitten
kotona, toimistossa tai
tehtaalla.

Rakenna
inhimillista paaomaa

Osoita, etta tyontekijoiden
hyvinvointi on etusijalla.

Auta tyontekijaa rakentamaan
resilienssia ja tunnistamaan
tyduupumuksen varhaiset
merkit.

Kehita
johtamista

Varmista, etta johtajasi ovat
hyvassa stressi- ja
palautumistasapainossa
johtaakseen muutosta.

Perusta paatdkset mitattuihin
ryhmatason faktoihin.

Paranna
yritysvastuuta

Kayta mitattuja faktoja
kehityksen perustana ja
vastuullisuussaantelyn
vaatimusten tayttamisen
varmistajana.

Sisallyta tydon kuormittavuuden

mittaus osaksi
tyopaikkaselvityksia.
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ESIMERKKI FIRSTBEAT LIFEA HYODYNTANEIDEN YRITYSTEN KOKEMUKSISTA (firstbeat.com/fi/ kayttajatarinat/)

Miten yritykset ovat hyotyneet Firstbeat-mittauksista

%3 CARGOTEC
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Stressin tilannekuva ja resilienssin
parantaminen 3 000 tyontekijalle

Henkiloston resilienssin tukeminen
laajan yhtiomuutoksen alla.

Poikkeuksellisesta kuormituksesta
selviytyminen korvaushakemusten
kasittelyssa

Vuorotyo kehittaminen ja
psykososiaalisen kuormituksen
vahentaminen hatakeskuksessa

"Firstbeat Life toimi mielettomdn hyvin. Se toimii jokaisen omana tydkaluna
stressin ja palautumisen tasapainottamisessa." Henkilostéjohtaja

"Ennakoiden poikkeuksellisia aikoja ja mahdollisesti kasvavaa tyékuormaa,
halusimme tuoda konkreettisen tavan, jolla tyontekija voi tarkastella ja
oppia, kuinka stressaavia pdivdt ovat, ja kuinka palautuu.”
Henkiléstojohtaja

"Firstbeat Life kertoo tybnantajille, mitd tydntekijét tarvitsevat”

“Firstbeatin mittauksilla halusimme osoittaa arvostustamme ja
huolenpitoamme henkiléston hyvinvoinnista. Kun saat laitteen rintaasi
yksilollisilld palautteilla, se on hyvin konkreettista."
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ESIMERKKI ONNISTUNEEN HYVINVOINTIPROJEKTIN KULUSTA

Vaikuttavan hyvinvointiohjelman kulmakivet

Kick-off tilaisuus

Firstbeat Life mittaukset

Hyvinvointiluennot

Valmentaja varmistaa hyvan
alun projektille esittelemalla
tavoitteet, Firstbeat Life -
sovelluksen seka selkedt
ohjeet liikkeellelahtoon.

Tyontekijat lataavat Firstbeat
Life -sovelluksen. Mittalaitteet
toimitetaan kotiin.

Valitse hyvinvointiluentojen
aiheet, jotka sopivat
parhaiten tavoitteisiisi.

Valmennukset

o
&
Stressin ja palautumisen tasapaino

Piivissa kuuluu olla s¢

Pisteet kertovat, palaudutko
vuorokaudessa riittivisti
kuormitukseen nihden.

TYO 8H

AAMUPALA 25MIN PALAVER 45MIN

KAHVITAUKO 15MIN

Valmentaja kay tulokset ja
edistymisen lapi
ryhmavalmennuksissa.

Yksilollisia palautteita voidaan
sisallyttaa esimerkiksi
riskiryhmille.

Johdon raportointi

Valmentaja raportoi
yrityksen tilannekuvasta ja
edistymisesta seka tukee
toiminnan suunnittelussa ja
seurannassa.

AL FIRSTBEAT



ESIMERKKI HELPOSTI OSTETTAVAN PALVELUN TUOTTEISTUKSESTA

Vaivattoman hyvinvointiohjelman kulmakivet
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Todistettu
konsepti

Palvelu on suunniteltu
erittain helposti
kayttoonotettavaksi.
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Minimaalinen
vaiva

Toimita meille osallistujalista
ja me hoidamme loput.

%L

Helppo
kayttaa

Firstbeat Life -sovellus on
helppokayttdinen ja tarjoaa
jokaiselle osallistujalle herattavat
yksilOlliset tulokset. Laitteet
toimitetaan kotiin.

Toimitetaan
palveluna

Raportointi, hyvinvointiluennot
ja palautetilaisuudet tarjotaan
kaikki palveluna kiintedan
hintaan.

AL FIRSTBEAT



Firstbeatin stressitestin on tehnyt yli 300 000
tyontekijaa tuhansilta eri tydnantajilta.

Tarkeimmat syyt toteuttaa projekti Firstbeat-mittausten tuella

Firstbeatin testi on tehokas = 50%-92%
tyontekijoista raportoi positiivisista muutoksista.

Firstbeatin menetelma perustuu tutkimukseen,
ja sitd on validoitu yli 300 tieteellisessa
tutkimuksessa.

Henkilokohtaiset tulokset ovat vain
tyontekijoiden nahtavissa. Tydnantaja saa vain
ryhmatason raportteja, jotka varmistavat
tyontekijoiden yksityisyyden.

J
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ESIMERKKI HYVINVOINTIPROJEKTIN SELKEASTA HINNOITTELUSTA

Hyvinvointiohjelman hinnoittelu

Perushintaan sisaltyy
Firstbeat Life 12 kuukaudeksi
Alku- ja loppuraportit
Kick-off tilaisuus (Teams, 45min)
Hyvinvointiwebinaari (Teams, 60min)
Kotiin toimitettu laite (Suomi)
Tulosten lapikaynti ryhmatasolla osallistujien kanssa (teams, 60min)

Lisapalvelut

Henkilokohtaiset palautekeskustelut (Teams, 30min)
Ylimaaraiset hyvinvointiluennot ja webinaarit

Hyvinvointityopajat, raataloity sisalto, osallistujat Suomen ulkopuolella

300,00€ / osallistuja

100,00¢ / tapaaminen

7500,00¢ / webinaarina ja 1000€ luentona paikan paalla.

Pyyda tarjous

AL FIRSTBEAT



ESIMERKKI HYVINVOINTIPROJEKTIN TARJOUKSESTA

Hyvinvointiohjelman kustannukset

Maara Kokonaiskustannus (alv 0%)

Perushintaan sisaltyy

Firstbeat Life 12 kuukaudeksi
Alku- ja loppuraportit 150

Kick-off tilaisuus (Teams, 45min) €300,00 / osallistuja €45 000,00

Hyvinvointiwebinaari (Teams, 60min) henkiloa
Kotiin toimitettu laite (Suomi)
Tulosten lapikaynti ryhmatasolla (teams, 60min)
Lisapalvelut
Henkilokohtaiset palautekeskustelut (Teams, 30min) €100,00 / tapaaminen 15 kpl €1 500,00
€750,00¢ / webinaarina ja 1000,00€
Hyvinvointiluennot ja webinaarit / i et J 3 kpl €2 250,00
luentona paikan paalla.
Raatalaity suunnittelu, raataloity raportointi, .raata!o!dyt Pyyds tarjous
webinaarit jne.
Yhteensa €48 750,00
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OTA YHTEYTTA

Etunimi Sukunimi

) Tittel

Etunumi.Sukunimi@yritys.fi

@ +358 XX XXXX XXXX




