%P‘) IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

KATSAUS POLIISIN
VUOROTYOJARJESTELMIIN
VALVONTA-JA
HALYTYSTOIMINTASEKTORILLA SEKA
POLIISIMIESTEN KOKEMUKSIA JA
SOPEUTUMISKEINOJA NIIHIN

Joonas Pekkala & Matti Natti

3/2018

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULUN OPINNAYTETYO / AMK




THVISTELMA

Tekija Tutkinto/kurssi ja opinnaytety6/nimike
Joonas Pekkala & Matti Natti Poliisi AMK / Amk 20154

Julkaisun nimi Julkisuusaste

Katsaus poliisin vuorotyd6jarjestelmiin [ Julkinen
valvonta- ja halytystoimintasektorilla
sekd poliisimiesten kokemuksia ja
sopeutumiskeinoja niihin

Ohjaajat ja opintoaine/opetustiimi Opinndytety6n muoto
Jari Hyyti, psykologia Tutkimuksellinen opinndytety0
Tiivistelma

Taman opinndytetyon tutkimusaiheena on poliisin kaytdssa olevien tyovuorojérjestelmien
nédkokulmasta Kartoittaa poliisimiesten kokemuksia vuorotyomalleista ja mielipiteitd
toimivasta vuorotyojarjestelméasté seka esittdd sopeutumiskeinoja vuorotyojarjestelmaan.
Tarkoitus ei ole kuitenkaan etsid parasta vuorotydjarjestelméé vaan etsia keinoja, jotka
auttavat epasaannollista tyotd tekevida sopeutumaan epésaannolliseen vuorokausirytmiin.
Opinnaytetyon viitekehys on néin ollen tyéhyvinvointi, jonka perusteella olemme
valinneet kirjallisuutta teoriaosuuteen.

Opinndytetyomme tutkimuksessa kaytimme kvantitatiivistd aineistonkeruumenetelmaa,
jonka tuloksia analysoimme kvalitatiiviselle tutkimukselle ominaisesti laadullisesti.
Lahetimme  kolmelle valvonta- ja  hélytystoimintasektorilla  tydskentelevélle
poliisimiehelle séhkdpostikyselyn. Jokainen kyselyyn vastannut on tyoskennellyt
valvonta- ja halytyssektorilla enemman kuin kymmenen vuotta ja tyoskentelevét jokainen
eri  poliisilaitoksen  alueella.  Séhkopostikyselyyn  vastaajiksi  valittiin  siis
tarkoituksenmukaisesti  kolme  poliisimiestd, joilta saimme vastauksia kahteen
tutkimusongelmaan; Miten poliisin ammatissa eri vuorotydjarjestelmiin voi sopeutua ja
millaisia vaikutuksia vuoroty6lld on ollut valvonta- ja halytystoimintasektorilla.

Tuloksista ilmeni, ettd vuorotydjarjestelman tulisi olla rytmitetty, johon on sisallytetty
riittdvasti aikaa palautumiseen. Kun vuorojen rytmitys pysyy tasaisena, niin vastaajat
kokivat, ettd tydvuorojen valissa kerkedé palautumaan riittavasti. Tuloksista ilmeni myos,
ettd epasaannodllisellda tydlla on vaikutuksensa etenkin ikaéntymisen myota, mutta
vaikutuksia voi ehkaista ja lievittdd erilaisilla keinoilla. Toimivina sopeutumiskeinoina
havaittiin olevan nukkumiseen kaytetyn ajan sijoittelu, terveellisen ja sdannollisen
ruokailun noudattaminen sekd muun eldmédn tuki ja sovittaminen epdasadnnolliseen
tyohon; perhe ja harrastukset.

Sivumaara Tarkastuskuukausi ja vuosi | Opinnaytetydkoodi (OPS)
37 + 1 liitesivu 03/2018 Amk20150NT
Avainsanat

Tyo6vuorojérjestelmd; tyévuorokierto; kolmiviikkoisjakso; lepopdivé; painopistevuoro




Sisallys
L JOHDANTO ...ttt ettt ettt s bttt e et e bt e s bt e s aee s at e e teesbeesbeesaeesateeabeeabeebeesneesneesneesnneens 4
2. VUOROTYO POLIISISSA ......couviuimiiiiitiniaetntieteiesies i bbbt 6
2.1 Poliisin tyBaikamallit ......cccuveeiieiiee it e e s eaaa e e e ean 6
2.2 Eri vuorotyomallit valvonta- ja halytystoimintasektorilla........c.cccoeeiiiiiciieiicieeceeees 7
2.3 VUOIrotyON VaIKUTUKSEL.......eeeiiiiicecceee ettt et e e e e e ebaeeeeeaes 9
2.4 VUOrotOinin SOPEULUMINEN.......uiiiiiciiee ettt e et e e et e e e e era e e e seabae e e esataeeesnsaeeesnananeeas 10
2.5 Ravinnon vaikutus ty0ssa jakSamiSEEN ........ceeecuiiieiiciiie et e e saaee s 12
2.6 Liikunnan vaikutukset ty0ssad jakSamiSEEN ......cuviiiiciiiieeiiiie e 12
3. AIEMMAT AIHEESEEN LUTTYVAT TUTKIMUKSET ........cocooiuiuiuereiieieeiere e 14
B UNESTA ..ottt b e bt s bt e st e et e e ke e s bt e sheesaeesateeabe e be e be e bt e sbeesateeareeneen 16
S R o 11 0 1 o o | O PP P PP RPTPPPP 16
4.2 UNEN VAINEEE ..ttt ettt ettt e st e et e e st e e s bee e sabeesbeeesabeesbeeesareens 17
4.3 VaIVOIMINEN ..ttt ettt ettt e s e st e e st e e e bteesabeesbeeesabeesabteesnseesseeesaseenns 18
5. TUTKIMUSMENETELIMA .......ooiiiiiiiiiieieieeieeese ettt 20
5.1 Aineistonhankintamenetelma .........cooiiiiiiiiiiiee e e 20
5.2 TUtKiMUKSEN TUOTETTAVUUS ......eeeiiiiiiiiiiiteee e 21
5.3 Haastateltavien @SIttelY «.ocuuvei i 23
B. TULOKSET ...ttt ettt e ettt e e e e e e b e e ee e e e e e e nebe e eeeeeeesannnebeeeeeeesaannreneeaeeseaaannne 24
6.1 AINEISTON @NAIYYSI oo e e e et e e e et e e e e arr e e e e aaaeaa s 24
7. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA ......oovmiiieimtiniieitietieistieeseissie st sseie et seans 31
2 R [o] g ] o F- 1= 101 S SR 31
7.2 PONAINTA .ottt s e 33
B LAHTEET: ...ouiiiiiiiecttte ettt bbbt 36

O LIITTEET ...ttt et et e e e e e s e e e e s sam e e e e s saneneesareneesaaneneesenneneesaane 38



1 JOHDANTO

Kun opinnoissamme tuli vastaan vaihe, etta taytyi alkaa tyostdamaan opinnéytety6ta, niin
meille herési ajatus tehd& tyo vuorotyohon liittyen. Vuorotyd tuli molemmilla omilla
tyoharjoittelupaikkakunnilla  esille  silloin  talléin  kahvipdytakeskusteluiden
puheenaiheena. Keskusteluissa ilmeni muun muassa, ettd kokeneemmilla
poliisimiehilla nukkuminen oli heiddn ik&&ntyessddn muuttunut, josta herdsi ajatus
opinnaytteeseen, joka kasittelisi tahan liittyvid kysymyksid. Valitsemamme aihe liittyy
tyéhyvinvointiin, joka on aina ajankohtainen varsinkin nyky-yhteiskunnassa, jossa
elakeik&a nostetaan. Liséksi aihe on tarked myos omalta kohdalta, kun tydura on vasta

alkuvaiheessa.

Vuorotdistd on runsaasti tehty jo valmiiksi poliisialaan liittyvid opinndytteitd, joten
haasteeksemme osoittautui valita nakokulma asiaan liittyen. Opinndytetyon aihe
muodostui opinndytety6td tehdessd ja aikaisempiin opinndytety6hon tutustuessa.
Opinndytetyohon vaikutti myos merkittavasti kirjallisuuden valinta. Sana vuorotyd tuo
helposti ihmisille sen kasityksen, ettd se on aina raskasta ja uuvuttavaa. Nain ei
kuitenkaan vélttamatta ole, kun ottaa huomioon asioita, joilla vuorotyon tekoa voi

helpottaa.

Nékokulmaksi valitsimme eri poliisilaitoksissa kaytetyt erilaiset vuorotyémallit
valvonta- ja hélytystoiminta - sektorilla. Ldhempaén tarkasteluun valitsimme kolme
erilaista vuorotyomallia. Té&ssa opinnaytteessd tarkastelemme nditd kolmea mallia ja
esittelemme kyselyyn vastanneiden poliisimiesten kokemuksia ja mielipiteitd seka
keinoja vuorotydhon sopeutumiseen ja millaisia vaikutuksia vuoroty6lla on ollut

nukkumiseen ja arkielaméaan.

Opinnaytteessimme  kasittelemme  ensiksi eri  vuorotyémalleja valvonta- ja
halytystoiminta sektorilla ja mihin poliisin tydajat pohjautuvat. Taméan jalkeen on osio,
jossa késitellaan vuorotyon vaikutuksista vuorotyon sopeutumiseen. Lyhyesti on kéyty
my®os lapi liikunnan ja ravinnon merkitysta vuoroty6ta tekevilla. Vuorotydstd on tehty
poliisissa  runsaasti erityyppisia opinndytetoitd, joita olemme myds tdssa

opinnéytetydssa kayneet pintapuolisesti l&pi.

Vuoroty0 asettaa erilaisia haasteita, joten kerdsimme poliisimiesten kokemuksia eri

poliisilaitoksista heiddn omista vuorotydjarjestelmistd. Esittelemme opinndytetydssa
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kolme vuorotydémallia, jotka ovat kaytossa talla hetkelld eri poliisilaitoksissa. Kaksi
naisté esitetyistd malleista on melko ldhelld toisiaan, mutta kolmas eroaa merkittavasti
ndistd kahdesta. Haluamme Kkorostaa sitd, ettemme halua vertailla néitd tassa
opinndytetydssd kasiteltyja vuorotyomalleja tai etsid parasta vuorotyémallia vaan
ldhinnd esitelld kaytdssa olevia tydvuorojarjestelmid ja tuoda ilmi poliisimiesten omia

kokemuksia niista.

Opinnaytetyostimme uskomme olevan hyotyd poliisin ammatissa, kuin muissakin
ammateissa tyoskenteleville, joissa samantyyppisid vuorotyojarjestelmia kaytetdan.
Esittelemme keinoja, joita kirjallisuus antaa vuoroty6hon sopeutumiseen, unettomuuden
itsehoitoon seké vuorotyon vaikutuksia unen ja unettomuuden kannalta. Tutkimukseen
osallistuneilla kaikilla poliisimiehilla oli yli 10 vuoden kokemus vuorotyon tekemisesta

poliisissa, joka mahdollistaa kokemuksien tarkastelun pitkéltd aika valilta.



2. VUOROTYO POLIISISSA

Vuorotyd on maéaritelty tybaikalain (9.8.1996/605) 5 luvun 278:ssd. Vuorotyoksi
madritelld&n ne, jossa vuorot vaihtuvat etukédteen sovitusti ja séannollisesti. Yleensa
vuorot seuraavat toisiaan, mutta joskus vuorot voivat mennd myods paallekkéin enintdén

tunnin verran tai niiden valilla voi olla enintdan tunnin mittainen tauko.

Yleisempid vuorotyomalleja ovat kaksi- ja kolmivuorotyd. Kolmivuorotydssa tehddén
yleensd myos yovuoroja. Vuorotyomalli toteutetaan joko kolmiviikkoisjaksona, joka
sisdltdd 120 tuntia tai kaksiviikkoisjaksona, joka sisaltdd 80 tuntia, (Palvelualojen
Ammattiliitto PAM). Vuorotyossa ja jaksotydssé yovuorojen liséksi voi olla aamu- ja
iltavuoroja, (Suomen Ammattiliittojen Keskusjarjesto SAK). Poliisissa yhden kolmen

viikon jakson tydaika on kuitenkin 116 tuntia ja 15 minuuttia.

Kolmivuoroty6hon liittyva yotyd madritellddn myos tyodaikalain (9.8.1996/605) 5 luvun
278:ssd. Edelld mainituissa jaksotuksissa yovuorolla tarkoitetaan vuoroa, jossa
vahintdan kolme tuntia sijoittuu kello 23 — 06 valiin. Ydvuorojen méaarésta jaksossa on

rajoitettu tydaikalaissa (9.8.1996/605) 5 luvun 27 8:ssd ja eri tydehtosopimuksissa.

2.1 Poliisin tydaikamallit

Poliisissa tybaika perustuu Valtion virka- ja tyoehtosopimukseen. Sitd sovelletaan
virkamiesten ja valtion virastojen tyontekijoiden tyoaikoihin, ellei toisin ole séadetty,

maarétty tai sovittu.

Valtion virka- ja tyoehtosopimuksen 1.4 TyOaika kohdan 48:ssa maéaritelldan

sédanndllinen tydaika, joka on:

A) virastotydssd 7 tuntia 21 minuuttia vuorokaudessa eli 36 tuntia 45 minuuttia

/viikossa,

b) viikkotydssa 6 tuntia 45 minuuttia - 8 tuntia vuorokaudessa eli 38 tuntia 45 minuuttia

Iviikossa seké
c) jaksotydssa 116 tuntia 15 minuuttia kolmen viikon mittaisena ajanjaksona

(Valtion virka- ja tyéehdot 2017 — 2018, 118)
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Poliisissa valvonta- ja hélytystoimintasektorilla on kaytossa jaksotydaika eli 116 tuntia
ja 15 minuuttia/3 viikon jakso. Esimerkiksi, jos tehd&an 12 tunnin vuoroja, niin
kokonaisia tyévuoroja mahtuu kolmenviikon jaksoon 9 ja yli j&a vield 8 tuntia ja 15

minuuttia.

2.2 Eri vuorotyomallit valvonta- ja halytystoimintasektorilla

Padsaantoisesti tana paivanéa poliisissa valvonta- ja halytystoimintasektorilla tehdaan 12
tunnin tydvuoroja, jotka ovat joko péiva- tai yovuoroja. Eri poliisilaitosten valilla on
kuitenkin havaittavissa eroja tyOvuoroissa. Seuraavissa kappaleissa kéydaan lapi
kolmen eri poliisilaitoksen valvonta- ja halytystoimintasektorin tydvuoromallit.

Oulun poliisilaitoksella Jokilaakson kenttajohtoalueella tydvuorot ovat 12 tunnin
mittaisia. Vuorojen rytmitys oli toteutettu Jokilaaksossa siten, ettd vuorot alkoivat
yleensa kello 08.00 aamulla tai 20.00 illalla, tyévuorot paattyivét vastaavasti joko kello
20.00 illalla tai 08.00 aamulla. Joskus kuitenkin iltavuorot alkavat illalla kello 18.00 ja

vuoro loppuu vastaavasti 12 tunnin kuluttua aamu kuudelta.

Lounais-Suomen poliisilaitoksella on kéytdssa hyvin erilainen jarjestelma. Esimerkiksi
Turun poliisiasemalla tyévuorot menevat siten, ettd tehdaan aluksi péivavuoro (12 —
22), jonka jalkeen seuraavana aamuna tehdaan aamuvuoro. Aamuvuoro alkaa klo 07 ja
kestdd klo 13 saakka. Aamuvuoron jalkeen levétadn iltapaivad ja tullaan illalla
yovuoroon, joka on 22 — 07.30. Té&ssd Lounais-Suomen poliisilaitoksen
vuorotydrytmissa on kuitenkin saman verran vapaata tyopaivien jalkeen, kuin edella

mainitussa 12 tuntisessa mallissa.

Koko Kaakkois-Suomen poliisilaitoksen alueen olevilla poliisiasemilla kentélla tehd&an
vastaavia 12 tunnin tydvuoroja, kuten edelld mainitussa Oulun poliisilaitokseen
kuuluvalla Jokilaaksojen kenttdjohtoalueella. Kaakkois-Suomessa tydvuorot kulkevat
hieman eri rytmid, kuin aiemmin mainitulla Jokilaaksojen alueella. Vuorot ovat joko
paivavuoroja (07.00 — 19.00) tai y6vuoroja (19.00 — 07.00). Yleensa viikonloppuisin on
vield niin sanottu painopistevuoro, joka on joko 16 — 04 tai 17 — 05. Paiva ja yévuoro
kierron jalkeen on yleensa yksi lepopdivé ja kaksi vapaa péivaa ja tata kutsutaan niin
sanotuksi runkokierroksi. Lepopéivalla tarkoitetaan téssa sita péivaa, jolloin yovuorosta
on tultu kotiin. Esimerkiksi aamulla kello 07.00 loppuu y6vuoro, niin tata péivaa

kutsutaan lepopaivéksi.
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Seuraavassa on kolme kuvaa kunkin poliisiaseman tydvuorolistoista. Kuvassa 1 on

esitelty Jokilaaksojen poliisiasemien tydvuorolista. Kuva 2 on kuvakaappaus Turun

poliisiaseman tyovuorolistasta ja kuvassa 3 on taas esitelty Lappeenrannan

poliisiaseman tydvuorolista.

TYGVUOROSUUNNITELMA Jakso: 02118 Suunnitelma: 57702118 Vahvistetaan noudatetiavaksi
Oulun poliisilaitos 12.1.2018
VALVONTA
oo 22.01.-11.2.2018 02-18
Jakson tunnit: 116.15
YiityGraja 50%: 116.15
Yiityoraja 100%: 134,15 VKO 4 VKO 5 VKO 6
MA m KE TO PE LA MA m KE TO PE LA MA m KE TO PE LA
22.01. : 23.01. } 2401. : 25.01. ; 26.01. : 27.01. 29.01. : 30,01. : 31.01. ; 01.02. : 02.02. : 03.02. 05.02. : 06.02. . 07.02. : 08.02. ;| 09.02. : 10.02.
LVUORO
TA 07-17 ¢ 07-17 ok 116:15
(o8-
1715)
0730-20; 0730-20: 1945-08 ; 1945-08 0730-20 0730-20 ; 0730-20 08-1515: 08- 20-08 116:15
w 15.15
08-18 TA
08-20 : 08-20 ; 18-06 | 20-08 20-08 12-20 08-1630: 08-1630; 1645-02: 17-03 20-08 116:15
0B-20 : 08-20 : 18-06 & 20-08 20-08 12-20 08-1630:08-1630; 1645-02; 17-03 ; 20-08 116:15
TH TH
08-16 :08-1634: 08-20 ; 18-06 | 20-08 08-20 ; 08-20 : 08-20 VL VL VL VL VL 88:34
08-20 ; 0B-20 ; 18-06 | 20-08 08-20 : 08-20 | 08-20 0B-1815; 07-17 : 20-08 116:15
Pooli
Kuva 1 (Malli 1)
TYOVUOROSUUNMNITELMA Jakso: 0218 Vahvistetaan noudatettavaksi |
]KR 5 22,01. - 11.02. 12.1.2018 !
MA m KE TO PE LA 5U MA T KE TO PE LA sU MA T KE TO PE LA su
2201. 23.01. 24.01. 2501. 26.01. 27.01. 28.01. 29.01. 30.01. 31.01. 01.02. 02.02. 03.02. 04.02. 05.02. 06.02. 07.02. 08.02. 09.02. 10.02. 11.02.
00- 12-22 {07-13, 5080 i 5080 12-22 § 12-22 wL VL VL wL VL L wL
07:30, 22-
2207 07:30 77:30 114
77:30
00-08 0%-22 {07-13, 08-18 :07-13, 12-22 : 07-13, 10-22 (07-13,
2208 2208 22- 22-
07:45 07:30 116:15 21
116:15
00- 10-22 107-13, 10-22 :07-13, 12-22 : 07-13, 10-22 1 07-13,
07:30 22- 22- 22- 22-
07:45 07:45 07:45 07:30 116:15:21
116:15
00- 10-22 :07-13, 10-22 :07-13, 12-22 : 07-13, 10-22 {07-13,
07:30 22- 22- 22- 22-
07:45 07:45 07:45 07:30 116:15:21
116:15

Kuva 2 (Malli 2)




TYOVUOROSUUNNITELMA Jakso: 03/18 Vahvistetaan noudatettavaksi
Eted-Karjala, Valvanta- ja hilytyssektori

VKO 7
VKO 8 Komisario
VKO 9
VKO 7 VKO 8 VKO 9
MA Tl KE TO PE LA SU MA T KE TO PE LA sU MA T KE TO  PE LA su
12.02. 13.02. 14.02. 15.02. 16.02. 17.02. 18.02. 19.02. 20.02. 21.02. 22.02. 23.02. 24.02. 25.02. 26.02. 27.02. 28.02. 01.03. 02.03. 03.03. 04.03.
| 09:30- | 19-07 | 0719 | 19-07 08-16 07-19 | 19-07 voobwve vt v VL vLo|ovL | 1
{19 | | ] | i ] | i 177:30 |14
| | Tyhy | | | |
07-19 | 07-19 | 1907 | 0719 | 1907 08-16 | 07-19 | 18-06 | 07-19 | 19-07 1116:00 21
| | | Tyhy | | | i | |
07-19 | 07-19 | 19-07 | 0719 | 1907 08-16 | | 18-06 | 19-07 | 07-19 | 19-07 1116:00 21
| | ‘ | Tyhy | | | | |
| 09:30- | 19-07 | 0719 | 1907 08-16 | 0719 | 1907 vi fwv vt ow VL o[ ow | |
[ L | | | | | | i 177:30 |14
| Tyhy | | i | |
| 07-19 | 19-07 07-19 | 19-07 08-16 07-19 | 19-07 07-19 | 07-19 | 19-07 1116:00 21
i Tyhy | | i | vpt vpt vpt
10719 | 1907 07-19 | 1907 08-16 [ 17:05 | 19-07 | 07-19 | 07-19  19-07 1116:00 21
| | | ] Tyhy | | | |
} : - —_ . - . — : . —_— :
| 1907 | 19-07 | | 1907 08-16 | 07-19 | 19-07 07-19 | 07-19  19.07 07-19 1116:00 21
| | Tyhy | | I |
| 07-19 19-07 | 0719 | 1907 08-16 | 07-19 | 19-07 07-19 07-19 | 19-07 115-00521
| : Tyhy | |
10719 | 07-19 10719 | 1907 08-16 ! 1907 | 1907 VL[ VL W VL VL | VL (80:00 |15
| | Tyhy |

Kuva 3 (Malli 3)

Kasittelemme vield jatkossa nditd vuorotyOmalleja, joten nimesimme ne

kasittelyjarjestyksen mukaan: malli 1, malli 2 ja malli 3.

2.3 Vuorotyon vaikutukset

Yotyon ja vuorotyon vaikutuksia on tutkittu ja késitelty paljon aikaisimmissa
opinndytetdissa: (Loponen & Ala-Nikkila 2017, Vuorotyon riskit poliisintydssa
valvonta- ja halytystoimintasektorilla), (Peltonen 2016, Kenttapoliisin kuormitus ja
keinot tyOvuorosta palautumiseen), (Salminen 2017, Yd&tyon terveysriskit ja — haitat
poliisin valvonta- ja halytyssektorilla) sek& (Hakala 2009, "Aina vasyttad",
Tydvuorojarjestelman vaikutus poliisin tydhyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.) Naitéa
toita kasitelladn tassa opinndytetydssd hieman myohemmin. Koska ydtyon ja vuorotydn
vaikutuksia on ndissd aiemmissa tOissa kasitelty, niin ké&sittelemme itse niitd vain

pintapuolisesti.

Unettomuutta esiintyy lahes kaikilla vuorotyota tekevillda ihmisillg, silla ihmisen
vuorokausirytmit eivat pysty sopeutumaan yotyon tekemiseen. Edelld mainitun
vuorokausirytmin lisaksi, yo- ja vuorotyohdn sopeutumiseen vaikuttaa yksilolliset
tekijat, kuten ikd, aamu- tai iltatyyppisyys, nukkumiskyky seka erilaiset perinnélliset
tekijat, (Ha&rma & Sallinen 2004, 74-75.)
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Yotyon tekeminen muuttaa ihmisen unen rakennetta, vaikeuttamalla syvéan uneen
paasemistd. Taman lisdksi yotyd vaikeuttaa nukahtamista ja saattaa muuttaa
nukkumisen katkonaiseksi. Yotyot aiheuttavat vasymystd, mikd voi johtaa mielialan
laskemiseen, lievaa masentuneisuuteen ja artyneisyyteen, (Harma & Sallinen 2004, 76.)
Opinnaytetydomme luvussa 2.3 késittelimme valvomisen ja sen kautta vasymyksen

tuomia haittoja tarkemmin.

Epasaannollinen tyo aiheuttaa my6s ongelmia ruuansulatuselimistéon. Ongelmat
liittyvat muuttuneeseen vuorokausi rytmiin, vaikuttaen heikentévésti stressihormonien
tuotantoon, aineenvaihduntaan sek& veren hyytymistekijoihin. Epasadanndllisella tyolla
voidaan ndhdda my0Os sosiaaliseen ja henkiseen hyvinvointiin. Vuorokausirytmi
epasaannollisten vuorojen vuoksi voi olla erilainen kuin muilla perheenjasenilld, mika
hankaloittaa perheen ja muun vapaa-ajan suunnittelua, (Jarnefelt & Hublin 2012, 139-
140.)

2.4 VVuorotoihin sopeutuminen

Ongelmalliseksi vuorotydhon sopeutumisessa tekee se, ettd ihmisen valve- ja unirytmi
sopeutuvat erilaiseen unirytmiin hitaasti, 1-2 tuntia pdivassa. Sopeutumiseen on
ihmisten Vélilla eroja, joihin vaikuttaa yksiloon, tyéhon ja sosiaaliseen tukeen liittyvia
tekijoitd, (Jarnefelt & Hublin 2012, 135.) Kasittelemme seuraavaksi keinoja, joilla

yksil6 voi itse vaikuttaa vuoroty6hon sopeutumiseen.

Nopeassa tyovuoromallissa, joissa perdkkéisten ydvuorojen maard on yhdesta kolmeen
vuoroa, siihen soputumista tulisi estdd, koska ihmisen vuorokausirytmi ei pysty
sopeutumaan uuteen rytmiin muutaman yovuoron aikana. Sellaisten ihmisten kohdalla,
jotka tekevét jatkuvaa yotyotd tai kolmivuoroty6td olisi suotavampaa sopeutua

vuorotydhan vuorokausirytmia muuttamalla, (Harméa & Sallinen 2004, 79.)
"Nopea vuorokierto (1-3 ydvuoroa)
Pyri pitdm&an mahdollisimman paljon kiinni paivarytmista

Mene nukkumaan heti yovuoron jalkeen.
Viimeisen yovuoron jalkeen nuku vain muutama tunti, jotta pystyt nukahtamaan jo
samana iltana.

Valta nokosia paitsi ennen ensimmaista yovuoroa.
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Hakaudu aamulla (tydvuoron lopputunteina klo 5:std alkaen, kotimatkalla ja ennen
nukkumaan menoa) kirkkaaseen keinovaloon (2000-6000 luksia) tai paivanvaloon
(Huom! Tavallinen huonevalaistus on 50-300 luksia).

Sy0 yolla vain kevyesti.
Hidas vuorokierto (vahintaan 4 yévuoroa)
Vuorojakson alussa: pyri sopeutumaan yévuoroihin

Siirrd paivaunta muutamia tunteja myohaisemaksi tai nuku kahdessa jaksossa: heti
yovuoron jalkeen ja mahdollisimman lahella seuraavan yévuoron alkua.

Valta auringonvaloa tai kirkasta keinovaloa aamulla (klo 5-12) esimerkiksi kayttamalla
aurinkolaseja palatessasi toista.

Myos kirkkaalle keinovalolle altistuminen yolla (klo 23-5) nopeuttaa yovuororytmiin
sopeutumista.

Sy0 yolla kevyesti ja sijoita tarkein ateria yovuoron alkuun.

Jatkuva yo6ty0

Pyri sopeutumaan yévuoroon

Valolle altistuminen ja sydminen kuten hitaan vuorokierron yovuorojakson alussa.
Pyri pysyttelem&an yoévuororytmissa ainakin osittain myds vapaapaivina

Nuku my6h&an ja mene myohaan nukkumaan.

Sailyta ateriarytmi mahdollisimman samalaisena kuin tyovuorojaksolla”, (Harma,
Mikko & Kandolin, Irja & Sallinen, Mikael & Laitinen, Jaana & Hakola, Tarja 2017, 5-
7.)

Epasadannollista tyota tekevien kuten sddnnodllistakin tyota tekevien on myods hyva
Kiinnittdd huomiota unen rytmittdmisen lisdksi myds unen huoltoon. Unen huollossa
kiinnitetddn huomiota nukkumiseen varattuun aikaan, péivauniin, saannélliseen ja
terveelliseen ruokailuun, nukkumisolosuhteisiin sek& sosiaaliseen tukeen, (Jarnefelt &
Hublin 2012, 141-143.)

Epasaannollisen tydn vuoksi nukkumaanmeno- ja herdédmisajat vaihtelevat. Tasta syysta
on tarkedd suunnitella muita menoja péaivanaikana, jotta nukkumiselle, nukkumaan
rauhoittumiselle sek& muulle palautumiselle jaa riittdvasti aikaa. Epasaannollisessa

tydssa unet jaavat usein lyhyiksi, joten sen paikkaamisessa paivaunet toimivat 10-20
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minuutin mittaisina. Liian pitkid pdivaunia tulisi valttaa, silla jo reilun 1-2 tunnin
paivaunet saattavat hairitd uni- ja valverytmid. Liséksi lyhyilta paivaunilta on helppo
herétd, koska ihminen ei kerkeé edetéd syvén unen vaiheeseen, (Jarnefelt & Hublin 2012,
141)

Nukkumisolosuhteisiin  on myo6s syyta kiinnittdd huomiota. Valoisaan aikaan
silmalapuista ja pimennysverhoista on hyotya. Pdivasajan &anet hairitsevat unta, joten
korvatulppien kéayttd on tarkedd. Sosiaalinen tuki on my6s merkityksellista vuorotyota
tekevilla esimerkiksi siten, ettd kaikki perheen jasenet kunnioittavat eri
nukkumisrytmejg, siséltden vuorotyotéd tekevan unirytmin kuin muiden perheen jésenten
nukkumisrytmin kunnioittamisen. Perheen siséllad ajankayton esimerkiksi tapaamisajat
ja kotitdiden hoitamisen suunnittelu helpottaa sopeutumista erilaisiin rytmeihin,
(Jarnefelt & Hublin 2012, 142.)

2.5 Ravinnon vaikutus tydssa jaksamiseen

Terveelliselld ruokailulla voidaan ehkaistd epasaanndllisen tyon vaikutuksia ja edistaa
sithen sopeutumista. Huonosta nukkumisesta ja epasaannollisestd vuorokausirytmista
huolimatta on tarke&dd noudattaa s&&nnollistd ruokarytmid. S&anndllinen ruokarytmi
tahdistaa valve- ja unirytmia seka yllapitdd vireytta valveaikana. Ydvuoroissa olisi
suotavaa kello kahdentoista jalkeen sydda kevyesti, silla ihmisen suoliston toiminta
hidastuu. Riittdvén nesteen nauttiminen myos tarkedd, mutta sitd on syytd vahentéa
nukkumaanmenoa ennen, jotta unijakso ei katkea vessakaynnin vuoksi. Kofeiinipitoisia
juomia tulisi vélttaa ilta- ja yovuorojen aloituksen jéalkeen, ettei nukahtaminen vaikeudu
ja unenlaatu heikkene tyévuoron jalkeen, (Jarnefelt & Hublin 2012, 141-143.)

2.6 Liikunnan vaikutukset tydssa jaksamiseen

Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia unen laatuun, nukahtamiseen ja
valveillaolon vireystilaan. Esimerkiksi henkil6lld jolla on hyvéd hapenottokyky, on
todettu olevan lyhyempi nukahtamisaika. Lisdksi heiddan on todettu nukkuvan
pidempdadn kuin huonon hapenottokyvyn omaavat. Liikunnan positiiviset vaikutukset
ilmenevét niin aikuisilla kuin nuorilla. Mieluisaksi koettu liikunta tuo lisd4 hyvanolon

tunnetta, véhentdd stressida ja lisdd itsetuntoa. Kaikki ndmd seikat vaikuttavat
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myonteisesti unen laatuun. Jo kahdella — kolmella liikuntakerralla viikossa on todettu
olevan edelld mainittuja vaikutuksia. Psykologi Jim Hornen mukaan liikunnan
aiheuttama kuormitus nostaa aivojen lampétilaa, mika taas nopeuttaa aineenvaihduntaa,
jonka seurauksena hidasaaltouni lisdantyy. Myos saunomisella on havaittu olevan
samalaisia vaikutuksia, (Ha&rm& & Sallinen 2004, 93 — 95.)

Hyvinvointia vuorotyéhén oppaassa mainitaan, ettd liikuntaa tulisi mieluiten harrastaa
aamu- ja paivavuorojen jalkeen. Esimerkiksi poliisissa 12 tunnin paivavuoron jalkeen
lilkunnan harrastaminen voi olla melko raskasta, koska tydvuoro itsessdan ovat jo
kuormittavia. Jotta pitkien vuorojen jalkeen liikuntaa harrastamiseen olisi energiaa,

ruokailun merkitys kasvaa.

Liikuntaa kuitenkin tulisi valttdd 2 — 4 tuntia ennen nukkumaan menoa, koska
elimistolld kestdd palautua litkunnan aiheuttamasta kuormituksesta. (Tydterveyslaitos
2017, 21).
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3. AIEMMAT AIHEESEEN LHTTYVAT TUTKIMUKSET

Vuorotydsté on tehty paljon tutkimuksia vuosien saatossa. Kun sanalla vuoroty6 hakee
ammattikorkeakoulujen opinnaytetietokannasta, niin 16ytyy suuri maaré opinnaytetoita,
jotka kasittelevat vuorotyota. Itsessddn poliisissa vuorotydsta on tehty jo useampia
opinnaytetditd. Rajasimme téssd kasiteltyihin opinnéytetdihin ainoastaan poliisissa
tehdyt vuorotyota kasiteltavat opinndytetyot. Kdymme tdssa lapi yhta poliisipééllyston
tutkintoa ja neljaé poliisin - AMK opinnaytety6td, jotka liittyvat vuorotyohon.

Jari Hakala on poliisipdillyston tutkintoa suorittaessa tehnyt opinndytetyon: “Aina
vasyttad, Tyovuorojarjestelman vaikutus poliisin tydhyvinvointii ja ty6ssa jaksamiseen,
2009”. Tyo on tutkimuksellinen opinndytetyo ja liittyy vahvasti vuorotyohon, koska
tutkimuksen tarkoituksena on ollut kuvata poliisien kokemuksia jakso- ja vuorotyostéa.
Tutkimusmenetelmdna tydssa kaytettiin kvantitatiivista eli maarallistd tutkimusta.
Tutkimusjoukoksi oli valikoitunut kolmen poliisilaitoksen henkil0std, jotka tekevét
jakso- ja vuorotyotd. Hakala on kayttanyt tiedonkeruumenetelmana kyselytutkimusta,
joka oli toteutettu standardoidulla kyselylomakkeella sahkoéisesti. Tutkimuksen tulokset
osoittivat sen, ettd tydvuorojarjestelméd, joka oli aamu- ilta tai ydvuoroja, niin ndma
vaikuttivat tyontekijoiden jaksamiseen ja tyohyvinvointiin. Tydvuorojarjestelma
vaikutti  hairitsevasti my0s tydyhteison ilmapiiriin, perheen ja ty6eldman
yhteensovittamiseen.  Tutkimuksen tuloksia on hyddynnetty mydhemmin poliisiin
tyévuorosuunnittelussa ja niiden perusteella on kehitetty paremmin tyéergonomiaa

huomioivia tydvuoromalleja.

Atte Peltonen on vuonna 2016 tehnyt opinndytetyon: “Kenttépoliisin kuormitus ja
keinot tyovuorosta palautumiseen”. Ty0ssd késitelldén paljon tydvuorosta palautumista,

joka taas limittyy vuorot6ihin. Itsessdén vuorotyota tyossa ei kasitella.

Henri Salminen on vuonna 2017 valmistuneessa poliisin AMK-opinndytetydssa tutkinut
yovuorojen riskejd ja haittoja. “YOvuorojen riskit ja -haitat poliisin halytys- ja
valvontasektorilla — katsaus poliisin ndkokulmasta™ opinndytetyo tarkastelee millaisia
terveysriskeja ja -haittoja poliisissa kentalld tyoskentelevd henkilostd kohtaa
yovuoroissa. Opinnédytetyon on tarkoitus tarkastella asiaa etenkin poliisin nékokulmasta.
Tyossa kasitellddn myds ikaantymisen vaikutusta yotyohon, niistd aiheutuviin haittoihin
ja riskeihin. Opinndytety6 niin sanottu kirjallisuus katsaus eli se pohjautuu puhtaasti
ldhdekirjallisuudesta saatuihin tietoihin. Tuloksissa on arvioitu, ettd poliisin yotyot
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aiheuttavat haittaa terveydelle ja lisddvat riskid moniin sairauksiin. Ikaantymista
pidetddn myos haitallisena yotyota tekeville, silla sen arvioidaan pahentavan yotyon

haittavaikutuksia ja kasvattavan riskitekijoita.

Tomas Loponen ja llari Ala-Nikkild ovat tehneet myos poliisin AMK-opinndytetyon
liittyen vuorotyohon vuonna 2017. Tyon nimi on “Vuorotydn riskit poliisitydssa
valvonta- ja hélytystoimintasektorilla”. Opinndytetyé Kkésittelee vuorotyonriskeja
halytys- ja valvontasektorilla, poliisin nakdkulmasta. Keskeisid teemoja ovat muun
muassa tyorytmin vaikutus uneen, palautumiseen, toimintakykyyn ja terveydentilaan.
Myds riskejad  voimankaytto- ja  liikennetilanteissa on  kasitelty  ty0ssa.
Tutkimusmenetelmd oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Aineistonkeruu tapana on
kaytetty teemahaastattelua, jossa on haastateltu viisi eri poliisimiestd, joilla on ollut
vahintadn 10 vuoden kokemus valvonta- ja halytyssektorilta. Loposen ja Nikkilan
tutkimuksessa on ilmennyt, ettd vuoroty® koetaan raskaaksi ja epasaannollinen tyorytmi

voi aiheuttaa riskeja muun muassa liikennekayttaytymiseen ja voimankayttotilanteisiin.

Tony Johansson ja Niilo Nieminen ovat tehneet ravinto-oppaan osana poliisin AMK -
opinnaytetyota. Tyossa kasitelldadn yhtena osa-alueena vuoroty6téd. Ravinto ja vuoroty0
ovat vaikutuksissa keskenddn ja ndin ollen niilla on keskindisia vaikutuksia.
Opinnaytetyon ideana tekijoilla on ollut tehda ravinto-opas, jota voisi kayttaa niin paiva,
kuin yovuoroissa. Nain ollen tyd on tyypiltdadn toiminnallinen opinndytetyd. Tydssa
tutkimusmenetelméana on kaytetty kyselytutkimusta, joka on suunnattu harjoittelun
suorittaneelle kurssille. Tyodn tuloksena on syntynyt ravinto-opas tyoharjoitteluun

lahteville poliisiopiskelijoilla.
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4. UNESTA

”Uni on ihmiselle valttaméatonta. Vaikka ei tiedetd, miksi me nukumme ja
mikd on unen tasmallinen merkitys elimistolle, tiedetdan, ettd meidén

taytyy nukkua. Jos ei nuku ei jaksa eldd.” (Partinen — Huovinen 2007, 18).

Uni on siis ihmisen perustarve ja ihmisen eldamastd noin kolmas osa on unta. Eli
voidaankin todeta, ettd uni on valttdmatonta ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille.
Asiaa on tutkittu paljon ja siitd 10ytyy myos runsaasti kirjallisuutta. Yleisesti myos
tiedetddn, ettd unelle on monenlaisia erilaisia tehtdvia, jotka vaikuttavat kehon

palautumiseen.

Uni edistad oppimista luomalla aivosolujen valille yhteyksid. Unella on myds suuri
merkitys rasituksesta palautumiseen. Nukkuessa aineenvaihdunta hidastuu, mika auttaa
kerddmaén energiaa, joka on menetetty kuluneen paivan aikana valvetilassa. (Partinen —
Huovinen 2007, 20.)

Valvonta- ja hélytystoiminta puolella poliisissa tyovuorot ovat vaihtelevia niin
tehtdvékohtaisesti, kuin ajallisestikin. N&in ollen uni on erittdin tarkedssa roolissa,
palautuessa tyGvuoroista. Poliisin ammatti voi myds olla ajoittain henkisesti ja fyysisesti

kuormittavaa, joista palautumiseen unella on omalta osaltaan suuri merkitys.

4.1 Unirytmi

Unirytmi liittyy oleellisesti opinndytetydmme aiheeseen, tutkiessamme vuoroty6hon
sopeutumista ja sen vaikutuksia. Ennen kuin kasittelemme vuoroty6hoén sopeutumista
poliisin ammatissa, kdymme l&pi mitd yleensédkin tarkoitetaan unirytmilla ja mita se
pita4 sisallaan.

Unirytmi on osa ihmisen rytmid, jota ohjaa biologiset tekijat. Ihmisen valve- ja
unirytmid ohjaa sisédinen "kello", joka s&atelee myos fyysistd ja psyykkistd
suorituskykyé. Thmisen valve- ja unirytmid ohjaa myos sirkadiaaniset rytmit, joiden
mukaan erittyvat suurin osa hormoneista. Sirkadiaaniset rytmit ovat noin vuorokauden
mittaisia. Homeostaattinen rytmi ohjaa myos ihmisen valve- ja unirytmid, tarkein rytmi

on aivojen sisélampotilan s&atelyrytmi. Mitd korkeampi aivojen sisalampdtila on, sita
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virkedmpi ihminen on. Ihmisen sisdisen kellon rytmin tarkein rytmittdjd on pimeé-
valorytmi, jossa tarkeimmadssid tehtdvdssa on aivoissa sijaitseva hypotalamus.
Hypotalamus rytmittaa sisdista kelloa verkkokalvoille tulevan valon mukaan, (Partinen
& Huvinen 2007, 48-49.) Suprakiasmaattisen tumakkeen eli "sisdisen kellon" kautta
valittyy myds valolle altistuminen k&pylisdkkeeseen, joka s&atelee unihormonin eli
melatoniinin erittymistd. Valolle altistuminen estdd melatoniinin erittymisen, (Jarnefelt
& Hublin 2012, 134-135.)

Ihmisen vuorokausirytmia ohjaa nykypéivana voimakkaasti myos yhteiskunnalliset
tekijat, jossa virikkeitd on tarjolla ympari vuorokauden. Yhteiskunnalliset tekijat
asettavat omat haasteensa, koska ihmisen vuorokausirytmi ohjautuu biologisen rytmin
mukaan, (Harma & Sallinen 2004, 64-66.)

Edelld mainitut rytmit vaihtelevat ihmisten valilla&. Eroja ihmisten valille rytmeissa
luovat geneettiset tekijat ja on myos loydetty geenit, jotka ohjaavat sisdisia rytmeja.
Esimerkki tallaisesta miten geneettiset tekijat ilmenevat on aamu- ja iltatyyppisyys,
(Harmé& & Sallinen 2004, 37.)

4.2 Unen vaiheet

Unen vaiheet voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen, jotka perustuvat Yhdysvaltalaisten
Anthony Kalesin ja Allan Rechtschaffenin uniluokitukseen. (Partinen — Huovinen 2007,
36)

Viisi eri vaihetta on jaoteltu kahteen kevyen unen vaiheeseen, kahteen syvan unen
vaiheeseen ja yhteen rem-unen vaiheeseen. Ensimmaisessé kevyen unen vaiheessa uni
on hyvin kevyttd ja pinnallista, jossa ihminen ei saata kokea edes nukkuvansa, toinen
kevyen unen vaihe seuraa noin parin minuutin jalkeen ensimmaisen kevyen unen
jalkeen. Tassé unen vaiheessa lihakset rentoutuvat ja nahdaan lyhyitd unia. Taman
jalkeen terveilld ihmisilld seuraa syvén unen ensimmadinen vaihe, jolloin syddmen
lyontitiheys hidastuu, verenpaine sekd keholampd laskevat, ndhdyt unet eivét endd jaa
mieleen. Toisessa syvan unen vaiheessa elintoiminnot laskevat ensimmaisen syvan unen
vaiheesta entisestddn. Viides unen vaihe on rem-unen vaihe, sitd kutsutaan myos
vilkeuneksi, jolle on tyypillist4 silmien nopeat liikehdinnéat, (Partinen & Huovinen 2007,
36-37.) Edella mainittu jarjestelma
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voidaan jakaa vield kahteen unityyppiin, nonrem- ja rem-uneen. (Harma - Sallinen
2004, 26).

Normaalissa unijaksossa unen eri vaiheet seuraavat toisiaan jarjestelméllisesti ja
muodostavat unisyklin. Yhden unisyklin kesto on noin puolitoista tuntia. Unisyklin
rakenne muuttuu mitd kauemmin unijakso etenee. Ensimasissa unijaksoissa syvanunen
maard on suurin ja mité lahemmaksi aamua kohde uni etenee, sitd suurempi on kevyen
unen osuus. IThminen onkin tasta syysta taipuvaisin herd@maan juuri aamulla, (Jarnefelt
& Hublin 2012, 13.)

4.3 Valvominen

"lhminen tarvitsee unta pysyakseen virkednd eli toiminta- ja tyokykyisena.
Uneliaisuuden tunne yo6lla - ja joskus paivallakin - on aivojemme tapa kertoa, etta ne
ovat vasyneet ja tarvitsevat unta." (Harma - Sallinen 2004, 33).

Valvominen on isossa 0sassa vuorotyota. Valvominen ei ainoastaan rajoitu yovuoroihin,
vaan vaikuttaa merkittdvasti myds paivavuoroihin. Poliisin ammatissakin valvominen

nousee keskeiseksi asiaksi pitkien yovuorojen aikana.

Pitk&n valvomisen seuraukset ovat paljolti samoja kuin taistelustressireaktioissa. Néaita
ovat muun muassa paatoksenteon vaikeutuminen, keskittymisvaikeudet, mieleen
painumisen vaikeutuminen, sydamen tiheédlyontisyys, nukahtelualttius, artyneisyys,
tuskaisuus ja ahdistuneisuus. Unen puute itsessaan myods lisad  alttiutta

taistelustressireaktioihin. (Partinen — Huovinen 2007, 64.)

On tehty tutkimuksia, minkd mukaan 3 — 5 tunnin ydunilla noin 90 prosenttia
koehenkiltistd kokee jaksavansa tydskennelld ainakin yhdeksan vuorokauden ajan. Ja
miké&li lyhyt yéuni aiheuttaa vasymysté paivalla niin asia voidaan korjata nukkumalla 20
— 80 minuutin paivaunet. Nukkumalla useammassa osassa voi olla myds mahdollista
sailyttdd suorituskyky véhemmalld unella entd, kuin nukkumalla pidempaén vain disin.
(Partinen — Huovinen 2007, 64 — 65.)

Poliisi kohtaa tydssaan tehtdvid, joissa henkinen ja fyysinen suorituskyky pitaa olla
hereilld. Valvominen heikentdd ihmisen suorituskykyd, jota voi havainnollistaa
seuraavasti: yksi 24 tunnin valvominen vastaa promillen humalatilaa psykomotorisista

suorituskykyd mitattaessa, 36 tunnin valvominen vastaa puolentoista promillen
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humalatilaa ja jo neljan perékkaisen nukkumattoman yon jalkeen suorituskyky romahtaa

taysin, (Terveyskirjasto, 7.1.2009.)

Tarkemmin tarkasteltuna pitkittynyt valvominen vaikuttaa ihmisen aistitoimintoihin eli
kognitiiviseen suorituskykyyn, jonka heikentyminen ilmenee tarkkaavaisuuden,
oppimisen, hahmottamiskyvyn, péattelykyvyn, keskittymiskyvyn kohdalta. My6s kyky
laskutoimituksien tekoon heikkenee. Edella mainitun psykomotorisen toimintakyvyn
heikkeneminen ilmenee koordinaatiokyvyn ja reaktionopeuden heikkenemisena.
Pitkittynyt valvominen vaikuttaa nédiden kahden lisdksi fyysiseen suorituskykyyn ja
elimistoon aiheuttamalla keskivartalolihavuutta, rasvakudoksen maaran lisdantymista,

sekd nostaa aikuisian diabetekseen sairastumisen riskid, (Terveyskirjasto, 7.1.2009).

Valittoméan ja pitkaaikaisten vaikutuksen lisdksi valvominen vaikuttaa myGs
valvomisesta seuraavaan pdivadn. Valvomisesta seuraavana péaivandkin esiintyy
samalaisia oireita kuin valvomisen aikana: tarkkaavaisuus ja paattelykyky ovat
heikommat seka reaktionopeus pidentynyt. Univajeen kasaantuessa masentuneisuuden,

ahdistushéiritiden ja muiden sairauksien riski kasvaa, (Jarnefelt & Hublin 2012, 17.)
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5. TUTKIMUSMENETELMA

Tdassa opinnaytetyossa tutkimusmenetelm& on laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus.
Lahtokohtaisesti laadullisessa tutkimuksessa on tarkoituksena todellisen eldman
kuvaaminen. Kvalitatiivisessa  tutkimuksessa on pyrkimys tutkia kohdetta
kokonaisvaltaisesti ja 16ytdd seka paljastaa tosiasioita. Tiedonhankinta on myds hyvin

kokonaisvaltaista ja aineisto kootaan todellisissa ja luonnollisissa tilanteissa.

Aineiston hankinta on laadullista, jossa tutkittavien &ani ja nakdkulma paasevat esille.
Menetelméssa kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesta eikd satunnaisotoksella.
(Hirsjarvi, & Remes & Sajavaara 2010, 161 — 164).

Teoreettinen viitekehys ohjaa millaista aineistoa kannattaa kerdtd ja millainen
menetelma sopii aineiston analyysiin parhaiten. Teoreettisen viitekehyksen ja siihen
sopivan menetelmén valitseminen on siis tarkedd. Laadullisessa tutkimuksessa on
luonteenomaista katsella ja k&&nnelld i1lmiditd monesta eri nakokulmasta ja

kyseenalaistaan itsestaanselvyyksia. (Alasuutari 2011, 83-84.)

5.1 Aineistonhankintamenetelma

Tutkimustyypilla tarkoitetaan tutkimuksen strategiaa eli tutkimusotetta. Tutkimustyyppi
on Yyhteydessa siihen, mitd tutkimuksessa tarkastellaan. Vaikka tutkimustyypeissa
tarkastellaankin aiheita erindkokulmasta, on niille yhteistd se, ettd niissd kaytetddn
samoja aineistonkeruu menetelmid. Perusmenetelmid aineistonkeruun kaytetadan
kyselyd, haastattelua, havainnointia ja dokumentointia, (Hirsjarvi, & Remes &
Sajavaara 2010, 191-192.)

Valitsimme aineistonkeruumenetelméksi kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillisen
aineistonkeruumenetelmaén eli kyselyn. Kyselytutkimus toteutetaan sdéhkopostikyselyna.
Kyselyn tuloksia késittelemme valitsemamme tutkimustyypin mukaisesti laadullisesti.
Jotta tutkimustuloksien laadullinen analysointi mahdollistuisi, laadimme avoimia
kysymyksid. Avoimien kysymyksien lisaksi kyselyyn siséllytettiin tarkentavia
kysymyksid. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on ominaista, ettd tutkimus toteutetaan
suorassa vuorovaikutuksessa tutkijan ja tutkittavan valilla. Kvalitatiivinen tutkimus ei

kuitenkaan aina vaadi ndin suoraa kontaktia, jotta paastaan kvalitatiivisen tutkimuksen



21

haluttuihin tuloksiin. Tulokset saavutetaan strukturoimattoman kyselyn avulla avoimin

kysymyksin, (Hirsjarvi, & Remes & Sajavaara 2010, 194.)

Kyselyn vastaajat valittiin kvalitatiivisen tutkimuksen tyypillisen piirteen mukaan
tarkoituksenmukaisesti kolme poliisimiestd, jotka edustavat joukkoa, joilta odotamme
saavamme vastauksen tutkimusongelmiin. Tutkimusongelma tai — ongelmat esitetdin
yleensa kysymyksing, joissa hahmottuu tutkittava kokonaisuus, (Hirsjarvi, & Remes &
Sajavaara 2010, 128-129). Opinndytetydmme tutkimuksen ongelmat voidaan esittda
kahtena kysymyksend; miten poliisin ammatissa eri vuorotygjarjestelmiin voi sopeutua

ja millaisia vaikutuksia vuoroty6ll& on ollut valvonta- ja halytystoiminta sektorilla.

5.2 Tutkimuksen luotettavuus

Valitsimme kyselyyn vastaajaksi samaan ikaluokkaan ja virkauraryhméén kuuluvia
poliisimiehid, jotta tutkimustuloksia voitaisiin arvioida yleisesti koko tdhan ryhmaan
kuuluvien poliisimiesten kohdalta. Jokainen Kkyselyyn vastaaja on tydskennellyt
poliisissa valvonta- ja hélytystoimintasektorilla enemman kuin kymmenenvuotta, joka
rajaa my0s  tutkittavaa  ryhmdd. ~ Kauemmin  poliisissa  valvonta-  ja
halytystoimintasektorilla tydskentelevien poliisimiesten vastauksista voidaan tarkastella
pidemméan ajan vaikutuksia. Vasta poliisissa valvonta- ja halytystoimintasektorilla
aloittaneiden kohdalla vaikutuksia ei olisi kerennyt vield ilmetd. Virkauraltaan
vanhempien vastaajien kokemuksien ja aikaisemmin opinndytetyossimme esittdmien
sopeutumiskeinojen avulla pystymme tarkasteleman, miten vuorotyon haittavaikutuksia

pystyttéisiin ennalta estamaan.

Toteutimme aineistonkeruun laadulliselle tutkimukselle ominaisen haastattelun sijaan
kyselylla. Pa&dyimme tdhan ratkaisuun sen vuoksi, ettd kyselylla péasisimme
samanlaisiin tuloksiin kuin haastattelun avulla. Valitsimme kyselyyn vastaajiksi tuttuja
poliisimiehid, joilta tiedettiin saavamme Kkattavia ja perusteltuja vastauksia. Lis&ksi
tuttujen poliisimiesten valinnalla pyrimme pois sulkemaan haastattelulle ominaisen
ongelman. Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, esittivdt haastattelun haittoja
seuraavasti; tutkija on vaikea varmistua siitd, kuinka vakavasti vastaajat suhtautuvat
vastaamaan ja kuinka suurella todenndkoisyydelld tutkittava jatt44d vastaamatta

kyselyyn, 195. Kyselyyn vastaajien ollessa tuttuja, saisimme perusteellisempia ja
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kattavampia vastauksia kuin vastaajan ollessa tuntematon. Tamén liséksi

todennékoisyys vastaamattomuudelle on tuttujen vastaajien kohdalla pieni.

Opinnaytetyossamme  oli  tarkoitus hakea kokemuksia ja nékokulmia eri
vuorotydjarjestelmista poliisissa ja esitelld eri vuorotydmalleja. Tastd syysta kyselyyn
vastagjat valittiin tarkoituksenmukaisesti kolmesta eri poliisilaitoksesta. Koska
etdisyydet olivat niin suuret, pdatimme toteuttaa aineistonkeruun sahkopostikyselyna.
Olimme sitda mieltd, ettd eri vuorotyomalleissa tydskentelevien poliisimiesten
kokemukset olisivat opinnaytetydbmme viitekehyksen nakokulmasta
tarkoituksenmukaista, silla  pystymme analysoimaan  sopeutumiskeinoja  eri
vuorotydmalleihin, eikéd pelkastaan vain yhteen vuorotyémalliin. Koska tyovuoromallit

poikkesivat toisistaan, erosivat myds sopeutumiskeinot hieman toisistaan.

Haastattelussa ongelmana voi joidenkin henkildiden kohdalla olla se, ettd he vastaavat
sosiaalisesti suotavalla tavalla, (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 206). Koska emme
ole l&heisessa vuorovaikutus tilanteessa vastaajan kanssa, pois suljemme edelléa
mainitun ongelman. Lisaksi vastaajilla oli enempi aikaa miettia vastauksia kysymyksiin.
Haastattelussa vastausaika olisi ollut rajallisempi, jolloin ei olisi saatu niin kattavia ja

perusteltuja vastauksia kuin kyselylla.

Aineistonkeruun tuloksena oli kolmen poliisimiehen kokemuksia ja mielipiteita
kolmesta eri tyovuoromallista. Lisédksi saimme vastaajien mielipiteitd toimivasta
vuorotydjarjestelmasta seké heidén kéayttamia sopeutumiskeinoja vuorotyéhén. Saimme
my0s vastauksia vuorotyon aiheuttamista vaikutuksista kunkin kyselyyn osallistuneen
poliisimiehen kohdalta. Vastaukset olivat kolmenkin poliisimiehen osalta mielestdamme
riittdvan kattavat, jotta pystyimme vertaamaan téssd opinndytetydssa pohdinta osiossa

tutkimuksen tuloksia teoriaosuuteen.

Kolmen poliisimiehen kyselyn vastaukset olivat mielestdmme riittdvén laajat. Saimme
siis kolmen kyselyyn osallistuneen avulla riittavasti tuloksia analysoitavaksi eiké
enempad kyselyyn osallistuvia tarvittu ja véltyimme néin myos lilan suuresta
materiaalista, jota olisi saattanut olla vaikea sisallyttdd opinndytetybhémme. Taméan
lisdksi jo kolmen kyselyyn vastanneen poliisimiehen kohdalta 16ytyi yhtaldisyyksia
vastauksien kuin teoriankin kesken, joten vastaajien maardn kasvaessa olisi voinut
olettaa samantyyppisten vastauksien méaran vain kasvavan. Olemme sitd mieltd, ettd
kolmen poliisimiehen vastauksista saimme riittdvdn materiaalin valitsemamme

kohdejoukon osalta.
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5.3 Haastateltavien esittely

Vastaaja 1. 34-vuotias vanhempi konstaapeli, Oulun poliisilaitos/ Haapajarven

poliisiasema. Virkauraa 11 vuotta valvonta- ja halytystoimintasektorilla.

Vastaaja 2. 44-vuotias ylikonstaapeli Lounais-Suomen poliisilaitos/ Turun poliisiasema.

Virkauraa 16 vuotta valvonta- ja halytystoimintasektorilla.

Vastaaja 3. 38-vuotias vanhempi konstaapeli Kaakkois-Suomen
poliisilaitokselta/Lappeenrannan poliisiasema. Virkauraa 16 vuotta valvonta- ja

halytystoimintasektorilla.
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6. TULOKSET

Jaoimme kyselyyn vastanneiden henkil6iden vastaukset erilaisiin teemoihin kysymysten
laadun perusteella. Kyselyyn vastanneita poliisimiehid oli kolme. Aineistoanalyysin
jalkeen tarkastelemme tutkimuskysymyksien valossa tutkimustuloksia johtopéaatokset
osiossa. Tamén jalkeen seuraa pohdinta osio, jossa pohdimme kyselyn yhtaldisyyksia

vastanneiden kesken seké teoriaosuuden kanssa.

6.1 Aineiston analyysi

Késittelemme ensin kyselyyn vastanneiden poliisimiesten kokemuksia ja mielipiteita eri
vuorotydjarjestelmistd. Opinndytetydssdmme on teoria osuudessa kasitelty talla hetkella
kyselyn vastanneiden kéytossd olevat vuorotyomallit, mutta niiden liséksi kyselyssa
ilmeni kaksi muutakin erilaista vuorotyémallia, jotka olivat olleet kaytdssé vastaajalla 2
ja vastagjalla 3. Taman jalkeen késittelemme kyselyyn vastanneiden poliisimiesten
kayttdmid sopeutumiskeinoja vuorotydjarjestelmaan ja millaisia vaikutuksia vuorotyo6lla
on ja ovatko ne muuttuneet jotenkin idn myota. Aineistoanalyysin lopussa esitamme
kyselyyn vastanneiden poliisimiesten ajatuksia siitda, milla keinoin saataisiin tehtya

toimivin vuoroty6jérjestelmé heidan mielestaan.

Vastaajien kokemuksia ja mielipiteitd kaytossd olevista ja aikaisimmista

vuorotyodjarjestelmista

Vastaaja 1:11a kaytossd oleva vuorotydmalli on 12 tuntinen (Malli 1). Vastaaja koki
kaytossé olevan vuorotydmallin melko raskaaksi. Tama siksi, ettd vuorot eivat mene
millaan tietylla syklillda vaan péiva- ja ydvuorot on heitetty tydvuorolistalle, miten
sattuu. Hanelle tarkeédksi kokema rytmitys siis puuttui vuorotydsuunnittelusta. Vastaaja
ei pysty vuorojen rytmittdmyyden vuoksi palautumaan tarpeeksi tdssd mallissa
esiintyvien pitkien yovuoroputkien jalkeen seuraavaan tydvuoroon. Vastaajalla ei ollut

kokemusta muusta vuorotyémallista.

Vastaaja 2 oli toissa Turun poliisiasemalla, joten heilld oli kdytossa muusta poikkeava
vuorotydomalli (malli 2). Han kertoo, ettd vuorojen valiin jad vain 9 tuntia, jolloin

nukkuminen esimerkiksi paivélla on valttdmatontd. VVuorojen paallekkaisyytta on jonkin
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verran, mika ei altista taas ylitoille ja padsee lahtemadn toista ajoissa kotiin. Vuorojen
paallekkaisyydella tarkoitetaan sitd, ettd toissa on partioita, jotka ovat tulleet eri aikaan
toihin. Mikéli vuoro menee pitkéksi jaa taas tarvittava lepo liian lyhyeksi, jolloin
vasymys kumuloituu. Tihedt vuorot vaativat lepopdivia jalkeenpdin. Mikali kierto
menee jotenkin sekaisin, on palautumisessa ongelmia. Koulutus ja liikunta on jarjestetty

iltavuorossa, jossa on 2 tunnin paallekkéisyys.

Vastaaja 2:lla on myds kokemuksia 12 tunnin vuoroista. Vastaaja 2 kertoi, ettd 12
tuntisessa vuorotyomallissa vuoroissa ei riitd tunnit koko kiertoon, mika taas véhentaa
vapaapdivien maaréa. Ylimadrdiset tunnit, jotka ja&vat normaalin tyokierron
ulkopuolelle, muodostavat “péatkapaivan"”, joka vie yhden vapaapdivan. Lisaksi
vuoroissa ei ole paallekkéisyyttd, joka altistaa vuorojen venymisen joskus ylipitkiksi.
Liikunta ja koulutus ei jarjesty ennen vuoroja vaan vuoron lomassa, joka ei toimi.
Ennen y6vuoroa saa nukkua pitkadn aamulla ja pdivavuorossa ehtii iltatoimiin kotona
mukaan. Nama olivat vastaajan 2 mielestani hyvia asioita. Vastaaja 2 kertoi myos, ettd
pitkissd vuoroissa alkaa vuoron lopussa vésyttamaan, jolloin keskittyminen voi

herpaantua.

Vastaajan 3 kaytdssé oli vastaajan 1 tapaan 12 tuntinen vuorotyémalli, mutta vastaajan
1 malliin poiketen, vuorot olivat rytmitetty eri lailla ja alkamis- ja loppumisajankohdat
poikkesivat (malli 3:sta). Vastaajan 3 mielestd k&aytdssa oleva vuorotyomalli on
kohtalaisen toimiva. Tass& mallissa vastaaja kuitenkin mainitsi tulevan ongelmia
vuorotydrytmityksen  poiketessa  normaalista  vuorotydlistarungosta,  jolloin
palautuminen ja vuorojen tekeminen vaikeutuu. Vastaaja mainitsi myos, ettd 12 tunnin
vuoroissa on hankaluutena taytetuntien sovittaminen vuorojen oheen. Yleensé jakson
tuntimadran tayttymiseksi tdytyy tehdd jokin ylimé&&rdinen vuoro ohi 12 tunnin
vuorojen, jolloin useasti pilkotaan toinenkin vuoro lyhyemmaksi ja ndin aiheutetaan
yhden vapaapdivan poistuma listalta ja runkovuorokierto sotketaan. Vastaajalle 3

nayttdisi olevan tarkedd myoskin vastaajan 1 térkedksi kokema seikka eli vuorojen
rytmitys.
Vastaajalla kolme oli ollut aikaisemmin k&ytdssa vuorotydomalli, jossa oli yhtélaisyyksia

Vastaajan 2 kéytdssd olevan vuorotyojarjestelman kanssa (malli 2). Vastaaja 3 kuvasi

vuorotydmallin rytmityksen ja esitti mielipiteité tasta vuorotyomallista seuraavasti:

"Aikaisempi jarjestelma oli erilainen alkaen iltavuorolla esim. 13-21,

seuraava paiva aamusta 7-13 toita ja samana iltana takaisin yévuoroon
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21-07, paalle lepo ja kaksi vapaata. Taméakin oli toimiva vuorojarjestelma,
itselle jopa toimivampi kuin 12 tunnin vuorot. Omaan rytmiin sopi hyvin
nukkua pitkddn iltavuoron aamusta ja iltavuoro meni sujuvasti
levanneend. Aamupatka oli lyhyt ja siihen tuli usein vasyneena mutta lyhyt
vuoro ei haitannut tehda hiukan vasyneena. Aamuvuoron péalle sai hyvin
paivaunet, jolloin yovuoroon tuli levédnneend. Tassa vuorojarjestelmassa
oli sujuvampaa tehda ns. taytetunnit koska niita voitiin sovitella vuoron
kylkeen, havittdmatta kuitenkaan kolmeviikkoislistalta vapaita. esim.
iltavuoroon 13-21 lisattiin alkuun tunnit 11.15-21, jolloin saatiin
puuttuvat tunnit listaan. 12 tunnin vuoroon ei voi laittaa taytetunteja,
jolloin samassa tilanteessa, kun tunteja on 13.45 jaetaan ne kahteen
patkapaivaan; 7 tuntia ja 6.45 min, jolloin havitetddn listalta yksi

vapaapaiva."

Vastaajien sopeutumiskeinot vuorotyojarjestelmaan

Vastaaja 1 painottaa vuorotyohon sopeutumisessa nukkumisen ja sen rytmittdmisen
tarkeyttd. Ennen paivavuoroa vastaaja pyrkii nukkumaan pitkat yoéunet. Ennen yévuoroa
vastaaja nukkuu normaalit younet ja ennen yovuoroa iltapdivéalla kahden tunnin
paivaunet. Yovuoron jélkeen, jos on vapaat alkavat, vastaaja nukkuu vuoron jéalkeen
vain muutaman tunnin, jotta rytmi kaantyisi seuraavana yona normaaliksi. Lisaksi
vastaaja yksi oli kokenut terveellisen ja saannéllisen ruokailun helpottavan vuorotydssa
jaksamista.

Vastaaja 2 mielestd unella on suurin merkitys sopeutuessa vuorotyojérjestelmaan. Han

vastasi seuraavan lailla kysyttaessé keinoja sopeutua vuorotyohon:

"Vapaapaivind normaaliin rytmiin padseminen on tarkeéad, eli ydunet ovat
tarkeit& jaksamisen kannalta. Kiertoon on tarke& p&aasta levanneena, etté
jaksaa tehda toitéa. Ennen yévuoroon menoa tarkein asia on hyvat younet
ja toissijaisesti paivaunet. Yovuoron jalkeen pitkdan nukkuminen ei ole
jarkevaa, koska se sekoittaa liikaa paivarytmia."”

Vastaaja 3 mielestd vuorotyd on hanelle itselleen luonnollisempi vaihtoehto, kuin

tasainen paivatyd. Han nostaa esille, ettd valmistautuu yévuoroon seuraavalla tavalla:
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"Ennen yodvuoroa rytmin kaantaminen valmiiksi edellisend iltana
my6hempdan valvoen ja aamusta ennen ydvuoroa pidempaéan
nukkumalla."

Vuorotyon vaikutuksia

Vastaaja 1 mainitsi, ettei vuorotyd ole vaikuttanut hanen unen saantiin. Sen sijaan
riittdvan unen saannin kohdalla oli ilmenny hankaluutta yovuorojen jélkeen, silla
paivalla on hankala nukkua ja unet jaavét sen vuoksi toisinaan lyhyiksi. Tama lis&a
univajetta, etenkin jos yovuoroja on perdkkain. Vastaaja kuvaili tuntemuksiaan

tarkemmin seuraavasti:

"Tunnen, ettd vuorotydsta ja 12h tydvuoroista johtuen menen kuitenkin
jatkuvalla univajeella vuodesta toiseen. Ei vain ole aikaa nukkua
riittavasti, koska elaméaa on tyopaikan ulkopuolellakin."

Vastaaja 1 kertoi myés yévuoroputkien aiheuttavan jatkuvaa ummetusta.

Vastaaja 2 totesi, ettd on lomalla olleessaan huomannut seuraavan seikan:
"Lomalla uni maittaa ja loman lopussa alkaa unen tarve vaheta."

Tama tarkoittaa kaytannossé, etté unta ei tule tarpeeksi. Toisin sanoen, tydaikana kertyy
univelkaa, jonka lomalla nukkuu pois. Vastaaja 2:1la liikunnan halukkuuteen on tullut
my06s muutoksia, koska ydvuoron jalkeen liikunta ei endd maistu. Han kertoi, etta

nuorempana tilanne oli vield toisin.

Vastaaja 3:1la totesi seuraavalla tavalla kysyttydmme vuorotydnvaikutuksista haneen:

"Jos kierto sailyy tasaisena, ettei muuteta niin sanottua runkokiertoa niin
vaikutukset sailyvat vahaisenlaisina. Yleens&a olen saanut nukuttua hyvin
mihin aikaan hyvansa. Mutta kun tatd runkokiertoa rikotaan aiemmin
mainitsemillani muutoksilla, kahta paivavuoroa perakkain, yhta vapaata
kahden sijaan, jne. niin my6s lepadminen/nukkuminen vaikeutuu
huomattavasti."

Ikdantymisen myo6téa ilmenneet muutokset tydvuoroihin  valmistautumisessa,

sopeutumisessa ja palautumisessa
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Vastaaja 1 on sitd mieltd, ettd mitd enemmaén ka4 tulee, sitd raskaammilta yovuorot
tuntuvat ja sitd huonommin niistd palautuu. Vastaaja ei osannut sanoa miten
valmistautumista, sopeutumista tai palautumista voisi muuttaa, joten ongelmat on
otettava i&n tuomina haittoina, joiden kanssa on vain pdarjattavd. Vastaaja pohti, ettd

viimeistdan 20 vuoden péasta olisi viimeistadn aika miettia erindisia keinoja.

Vastagja 2:lla ikaantymisen myota perékkaiset yovuorot ovat alkaneet tuntumaan
raskaammilta, juuri unen puutteen myotd. Ensimmaisend vapaapdivand han tuntee
olevan vield vasynyt, joten vaatii hieman pidemman unen palautuakseen. My06s liikunta

ei endé maistu samalla tavalla, kuin nuorempana.

Vastaaja 3 kertoi, ettd 16 vuoden virkauran jalkeen on selkeésti havaittavissa vuorotyon
teon vaikeutumista. Vastaaja oli havainnut, ettd i&n myo6td vuorotyon haitat kasvavat,
jos tyovuorojen kierto rikkoutuu ja painottaa tasaisena pidettdvan tyovuorokierron
merkitystd. Vastaaja nakee selkednd ongelmana henkildston vahdisen maarén, joka
omalta osaltaan aiheuttaa sen, ettd tyonantajalla on paine rikkoa normaali

tyévuororunko.

Minkalainen vuorotydjarjestelma olisi toimivin?

Vastaaja 1 on sitd mieltd, ettd toimiva vuorotydjarjestelma tulisi olla sellainen, missa on
sédannollinen rytmitys. Vastaajan uskoo, etta elimistd sopeutuisi paremmin saannolliseen
vuorotyOrytmiin paremmin, kuin vuodesta toiseen kestavadadn rytmink&antelyyn.

Vastaaja kertoi esimerkking, ettd tydvuorot voisi menna seuraavasti:
"Paiva, paiva, yo, lepo, vp, vp jne."”

Vastaajan yksi esittdmassd esimerkissa kaytdssa olleeseen vuorotyémalliin poiketen
(malli 1) tydvuorot ovat rytmitetty tiettyyn jarjestykseen, mistd ei poiketa. Toinen
merkittdva ja vastaajan mielesta tarked asia on, ettd yovuoroa seuraisi lepopaivé ja kaksi
vapaapaivad, jolloin seuraavaan tyodvuoroputkeen pystyisi palautumaan paremmin
kahden nukutun yon jalkeen. Nykyisessd mallissa lepopdivéad voi seurata vain yksi

vapaapéiva.
Vastaaja 2:n mielesté toimivin vuorotyojarjestelmé olisi seuraavanlainen:

Maanantai 12 - 22, Tiistai 7-15, Keskiviikko 21 - 07.30, Torstai Lepo, Perjantai

Vapaapdiva, Lauantai Vapaapéiva, Sunnuntai 12-22.
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Vastaaja 2 perusteli esittdmaansa tydvuorokiertoa seuraavasti:

"Hyvaa tassa olisi se, ettd yovuoro olisi vain joka kuudes yo. Tama olisi
suunniteltu kuuden kenttdryhméan rungolle ja seitsemas ryhméa paikkaa
tarvittaessa. Liikunta ja koulutus olisivat aamuvuoron lopuiksi. Saisi
hyvan levon ennen yovuoroa, koska sitd kertyisi noin 30 tuntia.
Sairastumiset eivat valttamatta syd koko kiertoa. Yksittéisten vuorojen
vaihtaminen olisi helpompaa. Vuorojen paallekkaisyys ei altista ylitoille.
Ennustettavuus olisi parempaa ja mahdollista, ettéa saa eléd myds omaa

elamaa vuorojen valissa."

Vastaaja 2:n mielestd ongelmana tassé olisi se, ettd listassa olisi véhemmaén vapaapéivia
ja tunnit Kierrossa eivat riita, joten tulee téytevuoroja ja vuorot saattavat venya

neljannelle péivalle. Lisaksi tulisi painetta tupla oille.
Vastaaja 3 ehdotti seuraavanlaisia ideoita:

"Sopivin vuorotyd olisi sellainen jossa hyvaksyttaisiin vuorotyontekijalle
etuna esimerkiksi pidempien vapaiden kertyminen vaikkapa verrattuna
paivatydhon. Jos tehdaan tiiviisti useampia vuoroja perakkain, niin niista
automaationa seuraa pidemmat vapaat. Nykyiselladn tiukempi tahti
hetkeksi vuoroissa ei tarkoita siihen perdan pidempia vapaita vaan
rasittaa heti peraan tulevilla ns. runkokierron vuoroilla. Avaintekijana
pitdisin kuitenkin tasaisena toimivaa runkokiertoa, jossa hyvaksyttaisiin
esimerkiksi muutaman tunnin vaje jaksossa jo suunnittelussa. Ehka
toimivimpia vuoromalleja oli tdman nykyisen 12 tunnin vuorojen
tekeminen niin, ettei listoja tarvinnut tehda tunnista tuntiin vaan lista voi
jéada jo suunnittelussa vajaaksi vaikkapa 3 tuntia 45 minuuttia. Jos ei
mene tunnit tasan 12 tunnin vuoroilla, niin sen alijddmaisen tydajan voisi
tehd& esimerkiksi seuraavassa jaksossa. Yhdeksi suurimmista ongelmista
mielestani muodostuukin juuri tuo rungon rikkominen liian vahaisen
tekijamaaran vuoksi seka tuntien tasaaminen rikkomalla vuoroja
lyhyemmiksi jolloin listasta viedaan pois yksi vapaapaiva.”

Vastaajan 2 mielestd toimivin vuorotyojarjestelma muodostuisi 12 tuntisista vuoroista,
jossa tydvuorokierto on tasainen seka jo suunnittelussa olisi hyvaksytty vajaat tunnut
jaksossa. Liséksi h&n nosti esille, ettei erilaisia vuorotydomalleja ole voitu kokeilla,
koska valtion virkaehtosopimuksen kolmiviikkoislistassa tuntien tasaaminen estaa sen.
Hénen mielestaén erilaisia vuorotyomalleja pitdisi saada kokeilla ja osallistuvilla pitdisi

olla mahdollisuus valita esimerkiksi pidempi tuntien tasausjakso, kuin pelkastédéan
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kaytossé oleva kolmiviikkoisjakso. Talloin niitd voitaisiin yhdistdd kokonaisiksi 12

tunnin vuoroiksi.
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7. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Johtopaatokset

Tutkimus ei ole valmis vield siind kohtaa, kun aineiston tulokset on analysoitu.
Aineistonkeruun ja analysoinnin jalkeen alkaa vaihe, jossa tuloksia selitetdan ja
tulkitaan. Tulkinnalla tarkoitetaan téssa tuloksien pohdintaa ja niistd tehtavia
johtopaatoksid. Tulkinnassa nostetaan esiin aineiston analyysissa nousseita seikkoja,
joita selkeytetddn ja pohditaan. Seikkojen pohdinnassa ja tulkinnassa tulee olla
tarkkana, jotta kyselyyn vastanneen oikea tarkoitusperd tulee ymmadrretyksi, eikd
virhetulkintoja tule. Johtop&&toksissa ja pohdinnassa tutkijan, tutkittavan ja lukijan
tulkinta aineiston analyysista ja kyselyyn vastanneiden vastauksien osalta kohtaavat.
Analyysi ei viela riitd kertomaan yksityiskohtaisesti tuloksia, jonka vuoksi vastauksista
on luotava synteesejad. Synteeseissa ilmenee péaseikat, jotka antavat vastauksen
asetettuihin tutkimusongelmiin, (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010,229-230). Teemme
tassa opinndytetydssa tulkinnat ensin kyselyyn vastanneiden poliisimiesten vastauksista
etsimallda vastauksista ilmenneitd padkohtia. Pohdinnat tuloksista kasittelemme
pohdintaosiossa johtopaatdsosion jéalkeen, jossa vertaamme edelld kerrottuja paakohtia

teoriaosuuteen.

Teemme ensin johtopaatoksia kyselyyn vastanneiden poliisimiesten vastauksista, jotka
koskivat heiddn omia kokemuksia ja mielipiteitd heidadn kaytossé olevista ja olleista
vuorotydjarjestelmistd. Vaikka kyselyyn vastanneilla oli kaytdssa eri vuorotyomalleja,
ilmeni vastauksista samantapaisia huomioita, jotka liittyivat tyévuorokiertoon ja

tyévuoroista palautumisen hankaluuteen.

Kyselyyn vastanneiden vastauksista ilmeni, ettd jos vuorotydmallista puuttui rytmitys
tai normaaliin vuorotyorytmiin tehdd&n muutoksia, aiheutuu siitd ongelmia
palautumisen kohdalla. Ongelmilla tarkoitettiin tdssa kohtaa sitd, ettd alkaa
kerddntymaan univajetta. Univaje aiheutui siitd, ettd tydvuorojen jalkeen ei seuraa
tarpeeksi lepoaikaa, jolloin univaje kumuloituu. Tdmd on johtanut 12 tuntisessa
vuorossa vastaajan osalta siihen, ettd jatkuvasti joutuu el&maan univajeessa (Malli 1).
Mallin 2 mukaisessa vuoroty0 jarjestelmdassdkin joudutaan ajoittain tydskentelemaan
univajeen alaisena lyhyiden vuorojen valisten aikojen vuoksi, jonka vuoksi univaje on

kuitattava my6hemmin vapaapdivana.
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Opinnaytetyossamme ei ole tarkoitus keskittyd wvuorotyOmallien vertailuun ja
parhaimman vuorotydomallin etsimiseen, mutta esitimme tassé opinnédytetydssamme
esitettyjen kahden erilaisen vuorotyémallin, 12 tuntisen ja mallin 2 kohdalta ilmenneita
ongelmakohtia ja toimivia elementtejd, mita kyselyyn vastanneiden vastauksista ilmeni.

Vastaukset pohjautuivat heiddn omiin mielipiteisiin ja kokemuksiin.

Poliisissa on kaytdssa kolmiviikkoisjaksoiksi jaettu tydjaksotus. Tamé luo 12 tuntisessa
vuorotydmallissa ongelmia ylimadréisten tuntien osalta, sillad 116.15 tuntia on vaikea
jakaa kolmelle viikolle tasan 12 tunnin vuoroiksi. Taman vuoksi jaksoissa yliméaréiset
tunnit joudutaan sijoittamaan vapaapéiville ja joitain 12 tunnin vuoroja lyhennetdan.
Vastanneiden mielestd tdma ei ole suotavaa eika toimivaa, silla yksi vapaapdiva on pois
palautumisesta. Mallissa 2 téllaista tasaustunti ongelmaa ei ole, kun ne on helpompi

lisatd aamu-, péiva- tai yévuoroon.

Mallin 2 mukaisessa vuorotyojarjestelmassa vastaajan vastauksesta ilmeni, ettei siina
ole 12 tuntisen mallin tapaan ongelmia ylimaaréisten tuntien sijoittamisessa. Mallin 2
mukaisessa vuorotyojarjestelméssa vuorojen pituudet vaihtelevat, mutta eivét ole niin
pitkida kuin esimerkiksi mallissa 1. Mallissa 2 vuorojen pituudet vaihtelevat 6 - 10
tunnin valiltd, mikd mahdollistaa yliméaardisten tuntien sijoittelun normaalien
tyévuorojen jatkoksi tai alkuun ilman, ettd tyévuoro venyisi liian pitkéksi. Tama
mahdollistaa my0s sen, ettd ylimé&rdisia tunteja ei tarvitse sijoittaa 12 tuntisen
vuorotydmallin tapaan vapaapadiville. Ylimé&éaraisten tuntien sijoittelu kuitenkin lyhent&a

palautumisaikaa mallissa 2 vuorojen valista.

Kaikilla kyselyyn vastanneilla henkilGiltd nousi esiin unen ja nukkumisen térkeys, kun
kysyttiin keinoja sopeutua vuorotyohon. Vastauksissa ilmeni, ettd osa jatti younet vahiin
yovuorojen jalkeen, jolloin unirytmin kaantdminen normaaliin paivarytmiin oli
helpompaa. Talléin seuraavaan Kkiertoon péasi helposti mukaan, kun sai ennen
paivavuoroa riittavat younet (rytmitys alkoi yleensa paivavuorolla). Kaikki olivat myos
sitd mieltd, ettd ennen ydvuoroa oli tarkedd saada levattya hyvin. Néin ollen paivaunet
kuuluivat vastaajien keinoihin kerédt& voimia yovuoroihin. Vastaaja 1 nosti esille myos
sdannollisen ja terveellisen ruokailun tarkeyden, joka helpotti sopeutumista

vuoroty6hon.

Kaikilla vastaajilla oli takanaan suhteellisen pitkat virkaurat, joten heilld oli kokemusta,
miten vuorotyon vaikutus on muuttunut vuosien aikana. Vastaajat olivat kaikki yhta

mieltd siitd, ettd mitd enemman ikad on tullut, sitd raskaammaksi tyon tekeminen on
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muodostunut. P&&syynd tadhan vastaajat pitivat univajetta ja ikaantymisen myota

muodostunutta palautumisen hidastumista.

Seuraavaksi kasittelemme kyselyn kahden viimeisen kysymyksen vastauksia. Naissa
kysymyksissd oli tarkoituksena Kartoittaa vastaajien mielipiteitd toimivasta
vuorotydjarjestelmasta ja viimeisessa kysymyksessa annoimme vastaajille vapaan sanan

vuoron vuorotyodjarjestelméaan liittyen.

Vastauksissa ilmeni jo edella kasitellyt vuorojen rytmitys ja siihen sopeutuminen.
Vastaaja 1 oli henkilokohtaisesti sitd mieltd, ettd sdanndllinen tydvuororytmi sopisi
elimistdlle parhaiten. Han antoi myds esimerkin rytmittdmisestd, jossa huomioitavaa
kaytossd olevaan vuororytmin toteutukseen (malli 1) oli se, ettd hanen rytmityksessa
levolle oli annettu enempi aikaa yhden lepopdivan muodossa. Vastaaja 2 esitti
samantyylisen rytmityksen, jossa kahden péivavuoron jélkeen seuraa yovuoro, jonka
jalkeen on lepopdiva ja lepopdivan jalkeen kaksi vapaapdivaa kuten vastaajan 1

esimerkissa. Vastaajien mielesta lepoa siis tulisi olla enemman.

Vastaajan 3 vastauksessa tahan asiaan liittyen oli nostettu esille toinen térked asia, jota
kasittelimme johtopéatdsosion alussa. Kyse vastauksessa oli taysien vuorojen jalkeen
jadvien ylimadraisten tuntien sijoittelu kolmiviikkoisjaksoissa. Vastaajan mielestd
tyovuorot saataisiin toimivaksi, kun tuntien vajaus hyvaksyttéisiin jo tydvuorojen

suunnitteluvaiheessa.

7.2 Pohdinta

Pohdinnassa vertaamme teorian ja kyselyn tuloksia keskend&n ja nostamme esille
yhtélaisyyksia. Vaikka vuorotyomallit olivat néilla kyselyyn vastanneilla erilaisia, niin
vastauksissa  nousi  esille  samankaltaisia  kokemuksia, jotka pohjautuvat

teoriaosuudessakin esille tulleisiin seikkoihin.

Valtion virka- ja tybehtosopimuksessa on yksityiskohtaisesti maéaritelty tydajat
poliisissa. Kuten aiemmin mainittiin niin valvonta- ja halytystoimintasektorilla on
kaytossd jaksotyOaika, joka on jaettu kolmiviikkoisjaksoihin. Osassa vastauksissa
ilmeni, ettd kolmiviikkoisjaksotus aiheuttaa ongelmia, silld 12 tunnin tydvuoroja ei
voida jakaa tasaisesti 116.15 tunnin jaksotyoaikaan. Vastaajilta kysyttdessa, mika olisi

toimivin vuorotyojarjestelmd ilmeni, ettd vuorotydmallissa, jossa on 12 tunnin
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tydvuoroja, tulisi huomioida joustavuus. Joustavuudella voitaisiin tarkoittaa esimerkiksi
sitd, ettd alijadvat tunnit jaksotydsséd hyvaksyttaisiin suunnitteluvaiheessa ja siirrettaisiin
ne seuraavaan jaksoon. Néin ollen tasaustunnit eivét soisi yliméaraisia vapaapaivia eiké
sotkisi vastaajille tarkedksi kokemaa saannollistd runkokiertoa. Tulkintamme mukaan
valtion virka- ja ty0ehtosopimuksessa olisi mahdollista edella mainittu joustavuus

erikseen sopimalla.

Menetetyt vapaapdivat lisddvat vasymyksen kasvua, jolloin vasymys taas kumuloituu.
Kun tyovuoroputkien tai yksittdisten tyovuorojen valiin j&& liian lyhyt palautumisaika,
ei ihmisen vuorokausirytmin ka&antdminen onnistu. Ilhmisen vuorokausirytmin
kaantdminen on hidasta, 1 — 2 tuntia paivassda, joka olisi hyvd huomioida
tyévuorosuunnittelussa. Edelld mainittu  seikka ilmeni, epdsuorasti kyselyyn

vastanneiden vastauksista.

Ihmisilla on yksilollisia eroja siind, miten sopeutua vuorotdihin. Yksilollisia eroja
luovat muun muassa ikédantyminen ja perinnélliset tekijat. Poliisin vuorotyomalli on niin
sanottu nopea vuorotyémalli, johon ei ole suotavaa sopeuttaa unirytmié edelld mainitun
vuorokausirytmin kaantymisen hitauden vuoksi. Kyselyyn vastaajien vastauksista
ilmeni muunlaisia sopeutumiskeinoja, jotka olivat samantyyppisid keinoja, mita
kasittelimme  teoriaosuudessa  aikaisemmin  tdssa  opinndytetydssd.  Yleisin
sopeutumiskeino oli nukkumiselle varatun ajan sijoittaminen. Sek&d teoriassa, ettd
vastauksissa suurimman osan kohdalla toimivana keinona nahtiin unirytmin
kaantdmisen sijaan normaali herdamisaika aamulla/pdivalla ja ennen ydvuoroa

paivaunet.

Yovuoron jalkeen osa vastaajista eivdt halunneet nukkua pitkadn, koska se olisi
sekoittanut litkaa vuorokausirytmid. Erds vastaajista totesi, ettd todiden lisdksi on
muutakin elaméaa, joten liian pitkdan nukkuminen ei sovi esimerkiksi perhe-eldman
kanssa hyvin yhteen. Tdma korostuu mielestdmme etenkin silloin, jos on pieni& lapsia.
Myds Jarnefelt ja Hublin Kkasittelivat t4t4 samaa aihetta. Heidankin mukaan
epasaannollista tyotd tekevien tulee Kiinnittdd huomiota unen rytmittdmisen lisaksi

sosiaalisen eldméaéan ja sen tukeen.

Kaikki vastaajat toivat ilmi vastauksissa sen, ettd ikd&ntyminen on tehnyt vuorotyon
tekemisesté raskaampaa. Mielestamme tdma on mielenkiintoinen seikka, joka perustuu

ainakin osittain fysiologisiin  muutoksiin ihmisen vanhetessa. Muun muassa
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aineenvaihdunta hidastuu ja sen vuoksi palautuminen vaatii enemmaén aikaa, jolloin

my0s riittavan levon merkitys kasvaa.

Vastaaja 1 nosti esille terveellisen ja saannollisen ruokailun merkityksen vuorotdihin
sopeutumisessa. Terveelliselld ruokavaliolla voidaankin ehkéistd epasaannollisen tyon
vaikutuksia ja edistaa siihen sopeutumista. Huonosta nukkumisesta ja epasaannollisen
vuorokausirytmista huolimatta on tdrkedd noudattaa saannollistd ruokarytmid, kuten
myaos Jarnefelt ja Hublin Kirjassaan totesivat. Saannollisen ruokailun liséksi ruokavalion
sisaltoon tulisi kiinnittdd huomiota, silla ihmisen aineenvaihdunta hidastuu puolen yon
jalkeen. Tasta syystd yolla tulisi valttad raskaita aterioita. Vastaaja 1 mainitsi, ettd
yovuoro putkissa hdnellda on ilmennyt ruuansulatusongelmia, johon edelld mainitulla

seikalla voi olla merkitysta.

Vastaagjat kokivat tarkedksi vuorotyon sdanndllisen rytmittdmisen. Taman liséksi
vastaaja 2 vastauksista ilmeni toinen huomioitava seikka. Vastaaja nosti esille sen, etta
tyévuorot tulisi jarjestaa siten, ettd partioiden tydévuorot menevat osittain paallekkain,
jolloin toiselle partiolle jaa aikaa esimerkiksi tytaikaliikuntaan. Partioiden tydaikojen
paallekkaisyydelld vuorojen alusta ja lopusta voitaisiin saavuttaa myos se, ettd ylitoille
ei olisi tarvetta. Mielestimme taméan tyyppinen jarjestely olisi tarked huomioida myos
12 tuntisissa vuorotyémalleissa mahdollisuuksien mukaan. Meidan mielesta tama olisi
siksi tarke&d, ettd liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia unen laatuun,
joka on koetuksella epasaannollistd tyota tekevien kohdalla. Liikunnalla on todettu
olevan vaikutuksia myods valveilla olon vireystilaan, jonka Harmé ja Sallinen ovat

Kirjassaan todenneet.
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9. LIITTEET

KYSELY
VIRKA-ASEMA:
VIRKAIKA:

IKA:

Kysymykset
1. Millaiseksi koet kdaytdssanne olevan vuorotyojarjestelman?

2. Onko kokemuksia toisenlaisesta jarjestelmasta ja kuinka se toimi
mielestasi?

3. Millaisia keinoja olette kayttaneet vuorotyohon sopeutumisessa?
(Ennen ja jalkeen vuoron)

4. Millaisia vaikutuksia vuorotyolla on ollut uneen ja nukkumiseen?
5. Onko muita vaikutuksia ilmennyt?

6. Onko ikdantyminen muuttanut sopeutumista, valmistautumista ja
palautumista vuorotoista?

7. Minkalainen vuorotydjarjestelma olisi toimivin? Perustele.

8. Vapaasana vuorotadihin liittyen.
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