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Sleep Well

Sovellus

Saatavilla Google Playsta:

https://play.google.com/store/apps/details?
id=fi.savonia.shigggi.sleepandworkwell

Paivityksia tulee viela lahiaikoina
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https://play.google.com/store/apps/details?id=fi.savonia.sh19941.sleepandworkwell
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Hyvé Uni Hyva Eldmé

NUKKUMINEN

Hyvin!

LISAA SYOMINEN
Kohtalaisesti

LISAA LIIKUNTA
Huonosti

Karelia

AMMATTIKORKEAKOULU

G SAVONIA

AMMATTIKORKEAKOULU

Nakymat

Vain hyvin!
Hieman stressié

Stressid paljon

Voimaa uniterveydesta!
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= Hyvé Uni Hyvé Eldma

= Hyvé Uni Hyvé Elima

Ateroiden © Kasvisien
homag  Ateranmi médr

NAYTA VIIKKONAKYMA NAYTA PAIVANAKYMA

sleepandwork.karelia.fi
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Stressi

Kaikki stressi ei ole haitallista

Lyhytaikaista stressia ihminen kestaa
yleensa paremmin kuin pitkakestoista

Sopiva stressi saa ihmisen tekemaan
parhaansa

> AT o i i i el s A S
q SAVONIA voimaa unitervevdesta l
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA J



& | Sleep Well
& \\ork Well

Moodmetric-indeksi

Mocl)ldmetrlc -indeksi lasketaan Vigofere Oy:n kehittaman algoritmin
avulla

Sympaattinen hermosto aktivoituu => ihon sahkonjohtavuus
muuttuu, jota Moodmetric mittaa
Se kuvaa yksilon virittyneisyytta asteikolla 1-100.
0-20 Rauhallinen
21-40 Tyyni
41-60 Aktiivinen
61-80 Kiihtynyt
81-100 Erittain kiihtynyt
Sahkonjohtavuutta lisaa stressi ja innostuneisuus

Karelia g SAVONIA  voimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Mittaaminen

Pitkakestoista mittausta tarvitaan, kun

a) halutaan ymmartaa onko kohonnut
kuormitustaso seurausta hetkellisesta
kuormittavasta jaksosta vai onko se seurausta
kroonisesta stressista

b) motivoidaan yksil6a tehokkaampaan
stressinhallintaan reaaliaikaisen palautteen avulla.

KKal'Ella ‘_ﬁ SAVONIA  vgimaa uniterveydesta!  sleepandwork.karelia.fi
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Moodmetric

 Liikkuva violetti kayra, joka kuvaa ihon
sahkonjohtavuuden raakasignaalia.

e Signaalissa 1.5s viive

* Voi seurata yksittaisia reaktioita

AMMATTIKORKEAKOULU AMMATTIKORKEAKOULU

Karelia !; SAVONIA  vgimaa uniterveydesta!  sleepandwork.karelia.fi
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Moodmetric-diagrammi

TOTAL TINE STEPS

56 0653 2.4
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Karelia

AMMATTIKORKEAKOULU

SAVONIA

AMMATTIKORKEAKOULU

Moodmetric-diagrammi kuvaa
stressitasojen vaihtelua

12 h kerrallaan alkaen klo 6.
Nayttoa pyyhkaisemalla nakyvat
edellinen y6, edellinen paiva jne
Paivakeskiarvo hyva seurantaan —
vaatii samanlaisia mittausjaksoja
Myos askelmittari

Voimaa uniterveydesta! sleepandwork.karelia.fi



Sleep Well

Moodmetric-diagrammi

Luku ei ole hyva tai huono

Pitaa tarkastella kokonaiskuormaa ja
palautumista

Jos diagrammi on pdaosin violettia/punaista
=> voi olla merkki ylikuormittumisesta
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Moodmetric

1650 =0.71, p=0.005

Syljen kortisolin muutos (%)

Moodmetric indeksi

Karelia !) SAVONIA  vygimaa uniterveydesta!  sleepandwork.karelia.fi
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Virhelahteet

Autonomisen hermostoon liittyvat
sairaudet tai hairiot

Kilpirauhasen liika- ja vajaatoiminta
aiheuttaa epatyypillisia mittausarvoja

Ahdistuneisuushairiot nostavat
sahkonjohtavuutta

P, SAVONIA Voimaa uniterveydesta!
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Muita huomioita

Soveltuu kenttatutkimukseen
Soveltuu parhaiten “siistiin sisatyohon”

Ei kovin kaytettava varastomiehille,
terveydenhuoltoon

Sormus ei veden kestava

Android laitteiden kanssa mahdollisia BT
yhteys ongelmina
Datan lataaminen kerran/kaksi vuorokaudessa
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Lahteet + ohjeet

Materiaali on koottu Moodmetric:n
nettisivuilta https:// www.moodmetric.com

https://www.moodmetric.com/wordpress/
wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-
V7AC 2-opas 1 2.pdf

f Harelia g SAVONIA  Voimaa uniterveydesta!


https://www.moodmetric.com/
https://www.moodmetric.com/wordpress/wp-content/uploads/2018/04/Moodmetric-V7AC_2-opas_1_2.pdf
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