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Sovellus

- Saatavilla Google Playstä:

- https://play.google.com/store/apps/details?
id=fi.savonia.sh19941.sleepandworkwell

- Päivityksiä tulee vielä lähiaikoina

https://play.google.com/store/apps/details?id=fi.savonia.sh19941.sleepandworkwell


Näkymät



Stressi

- Kaikki stressi ei ole haitallista

- Lyhytaikaista stressiä ihminen kestää 
yleensä paremmin kuin pitkäkestoista

- Sopiva stressi saa ihmisen tekemään 
parhaansa



Moodmetric-indeksi

- Moodmetric-indeksi lasketaan Vigofere Oy:n kehittämän algoritmin 
avulla.

- Sympaattinen hermosto aktivoituu => ihon sähkönjohtavuus 
muuttuu, jota Moodmetric mittaa

- Se kuvaa yksilön virittyneisyyttä asteikolla 1-100.
- 0-20 Rauhallinen
- 21-40 Tyyni
- 41-60 Aktiivinen
- 61-80 Kiihtynyt 
- 81-100 Erittäin kiihtynyt 

- Sähkönjohtavuutta lisää stressi ja innostuneisuus



Mittaaminen

- Pitkäkestoista mittausta tarvitaan, kun

- a) halutaan ymmärtää onko kohonnut 
kuormitustaso seurausta hetkellisestä 
kuormittavasta jaksosta vai onko se seurausta 
kroonisesta stressistä 

- b) motivoidaan yksilöä tehokkaampaan 
stressinhallintaan reaaliaikaisen palautteen avulla.



Moodmetric

• Liikkuva violetti käyrä, joka kuvaa ihon 
sähkönjohtavuuden raakasignaalia.

• Signaalissa 1.5s viive
• Voi seurata yksittäisiä reaktioita



Moodmetric-diagrammi

• Moodmetric-diagrammi kuvaa 
stressitasojen vaihtelua

• 12 h kerrallaan alkaen klo 6.
• Näyttöä pyyhkäisemällä näkyvät 

edellinen yö, edellinen päivä jne
• Päiväkeskiarvo hyvä seurantaan –

vaatii samanlaisia mittausjaksoja
• Myös askelmittari



Moodmetric-diagrammi

- Luku ei ole hyvä tai huono

- Pitää tarkastella kokonaiskuormaa ja 
palautumista

- Jos diagrammi on pääosin violettia/punaista 
=> voi olla merkki ylikuormittumisesta



Moodmetric



Virhelähteet

- Autonomisen hermostoon liittyvät 
sairaudet tai häiriöt

- Kilpirauhasen liika- ja vajaatoiminta 
aiheuttaa epätyypillisiä mittausarvoja

- Ahdistuneisuushäiriöt nostavat 
sähkönjohtavuutta



Muita huomioita

- Soveltuu kenttätutkimukseen
- Soveltuu parhaiten ”siistiin sisätyöhön”

- Ei kovin käytettävä varastomiehille, 
terveydenhuoltoon

- Sormus ei veden kestävä
- Android laitteiden kanssa mahdollisia BT 

yhteys ongelmina
- Datan lataaminen kerran/kaksi vuorokaudessa



Lähteet + 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

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





