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hallinnan ja laskemisen tarkeaksi haastavilla halytystehtavilla.
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1. JOHDANTO

Tamén opinndytetyon tarkoituksena on tutkia toimintakyvyn yllapitoa sekd siihen
vaikuttavia asioita poliisin kenttdvuorossa. Poliisin valvonta- ja hélytystoiminnan kenttatyo
sisdltadd toimintaa haastavissa ja muuttuvissa ymparistoissa seka olosuhteissa. Poliisin ty6lle
asetetut vaatimukset ovat korkealla, tyotehtavid on paljon, hélytyspalvelut on tuotettava
esimiehid ja kansalaisia tyydyttdvalla tavalla, toimintavalmiusajan on saavutettava,
hélytystehtdvat ovat aikaa vievié ja pitkékestoisia seka tyoturvallisuus on usein vaarassa
(Karnaranta 2019, 105). Poliisimies voi kohdata kenttdvuoron aikana monenlaisia haastavia
tilanteita sek& toimintaymparistdjen muutoksia. Jotta kenttavuorosta suoriutuu tydtehtavissa
kunnialla ja ty6turvallisesti, on pidettédva toimintakykya yll& koko tydvuoron ajan. Fyysinen-
, psyykkinen- ja sosiaalinen toimintakyky on néisté syista erittain tarkedssa asemassa tyosta
suoriutumisen kannalta. Haastavuutta toimintakyvyn yllapitamiseen lisd4d myds tyévuoron

pituus, joka on useimmiten 12 tuntia sek& tyon vuorotyonluonne.

Opinndytetyon aiheena on toimintakyvyn ylldpitdminen poliisin  kenttdvuorossa.
Toimintakykya kasitelladn seka fyysisen-, psyykkisen, ettd sosiaalisen toimintakyvyn
nékokulmasta. Opinndytety0 keskittyy poliisin valvonta- ja halytyssektorilla tydskenteleviin

poliisimiehiin, mutta siita voi olla hy6tya myds muissa poliisin tehtévissa tyoskenteleville.

Tutkimuksen tekijat valitsivat aiheeksi toimintakyvyn yllapitdmisen poliisin kenttdvuorossa,
koska tutkimuksen tekijét kokivat poliisin pitkakestoisten vuorojen ja vaihtelevan tyfajan
olevan hyvin haastavia toimintakyvyn yllapitamiselle.  Varsinkin  yllattavissa
pitkakestoisissa tehtévissa on haastavaa pitadéd toimintakykyé ylla riittdvén hyvalla tasolla,
jotta esimerkiksi keskittymiskyky ei heikentyisi. Tutkimuksen tekijat ovat omien
kokemustensa perusteella huomanneet, etté toimintakyvyn yllapitdmisessa on haasteita ja
poliisimies saattaa laiminlyoda sita erityisesti tydvuoron loppupuolella, kun kotiinlédhté on
jo mielessa. Tutkimuksen tekijoiden lahtokohtana on se, etté poliisin tydssa toimintakyvyn
yllapitdminen on kaiken toiminnan perusta ja liséksi tutkimuksen tekijat haluavat kehittéa

poliisimiesten toimintakyvyn yllapitoa.



2. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1. Tutkimuskysymykset

Tamaén opinnaytetyon tutkimuskysymyksiné ovat:
1. Mita poliisimiehet kokevat uhiksi toimintakyvyn yllapidolle kenttdvuoron aikana?
2. Miten poliisimiehet pitavat ylla toimintakykya kenttdvuorossa?

Opinnaytetyd keskittyy 12 tunnin tydvuoroon, joka on normaali tydvuoron kesto poliisin
valvonta- ja halytyssektorilla eli niin sanotussa kenttatydssa. Paasadntoisesti poliisi tekee
valvonta- ja halytyssektorilla 12 tunnin tyévuoroja, jotka ovat paivéa- tai yovuoroja (Pekkala
& Néatti 2018, 7). Tutkimukseen kuuluu tydvuoroon valmistautuminen, joka on téssa
tutkimuksessa rajattu noin kolmeen tuntiin ennen tydvuoroa ja vuoron loppuun liittyvat
haasteet. Tutkimuksessa ei keskitytd pitk&aikaiseen toimintakyvyn yll&pitdmiseen. Tutkimus
ei kasittele henkiléiden henkildkohtaista terveyttd, iké&a tai harrastuksia. Tutkimuksessa ei
kasitellda mydskaan aiemmin pdivalla tehtyja toimenpiteitd toimintakyvyn yllapitamiseksi
vaan keskitytédéan lyhytkestoiseen toimintakyvyn yllapitoon vuoron aikana ja juuri ennen sita.
Tutkimuksessa pyrittiin saamaan mahdollisimman kokonaisvaltainen kasitys toimintakyvyn

yllapidosta poliisin kenttdvuorossa.

Poliisiammattikorkeakoulussa ei ole tehty aiemmin opinnaytety6té aiheesta, joka kasittelee
toimintakyvyn yllapitdmista poliisin kenttdvuorossa. Muut aiheesta tehdyt opinnéytetyot
keskittyvat pidempiaikaiseen toimintakyvyn yllapitoon ja vuorotydn haasteisiin.
Opinnéaytetoita ja tutkimuksia on tehty suuri maara vuorotyon haasteista ja pidempiaikaisesta
toimintakyvyn yllapidosta kuten ravinnosta ja liikunnasta. Muissa
Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetdissa on keskitytty toimintakykyyn vaikuttavaan

yhteen tai kahteen osa-alueeseen.

Aihetta on térkeda tutkia, koska siihen ei ole aiemmin perehdytty poliisin kenttatyon
yksittéisen tydvuoron ndkékulmasta. Toimintakyvyn yllapitdminen on tarkeéssa osassa, jotta
tyotehtdvat hoidetaan ammattimaisesti ja tyoturvallisesti. Yksittainenkin henkild voi
vaarantaa heikolla toimintakyvyllda muiden poliisimiesten ty6turvallisuuden, joten on
tarkedd, ettd aihetta tutkitaan ja siitd syntyneita tuloksia voi jokainen poliisimies hyodyntéa

omassa tydssaan toimintakyvyn yllapitdmiseksi seka parantamiseksi.



2.2. Kirjallisuuskatsaus

Tamén opinndytetydn teoriaosuus perustuu kirjallisuuskatsaukseen. Kirjallisuuskatsaus
perustuu tutkimuksen aihepiiriin liittyvadn Kirjallisuuteen seka aikaisempiin aiheesta
tehtyihin tutkimuksiin. Tutkimusstrategiana kaytetddn kvalitatiivista eli laadullista
tutkimusmenetelméaa. Aineistonkeruumenetelmana kaytetaan puolistrukturoitua
teemahaastattelua ja aineisto analysoidaan sisallénanalyysin avulla. Informantteina

haastatellaan kolmea halytys- ja valvontasektorilla tytskentelevéd vanhempaa konstaapelia.

Kirjallisuuskatsaus ~ keskittyy olennaiseen Kirjallisuuteen: aikakausilehtiartikkeleihin,
tutkimusselosteisiin - ja muihin keskeisiin julkaisuihin.  Kirjallisuuskatsauksen eli
tutkimuskatsauksen tarkoituksena on ndyttdd, mistd nakokulmista aihetta on aiemmin
tutkittu ja miten uusi tutkimus liittyy jo olemassa oleviin tutkimuksiin. Lahdeviitteiden
perusteella kuka tahansa voi tarkistaa alkuperéisista kirjoituksista tutkimuksen tietopohjan
ja arvioida miten aiempia Kirjoituksia on kadytetty tutkimuksessa. Samalla hén voi seurata
miten tutkija on niiden pohjalta kasannut uutta tietoa tutkimukseensa. (Hirsjarvi & Remes &
Sajavaara 2008, 117.)

Kirjallisuuskatsauksessa perehdytédan syvéllisemmin tutkimuksen aihepiiriin liittyvaan
Kirjallisuuteen ja artikkeleihin. Kirjallisuuskatsauksella luodaan tietopohjaa talle
tutkimukselle. Téssa opinndytetydssa lukija perehtyy aiheeseen kirjallisuuskatsauksessa
kerdtyn tiedon perusteella ja pystyy ymmartdaméan lyhytaikaiseen toimintakykyyn
vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuksessa on kaytetty Kkirjallisina lahteind aiempia samaan
aihepiiriin liittyvida opinnaytetoitd Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoilta, terveysalan
julkaisuja seké valtion organisaatioiden tutkimuksia ja oppaita. Kirjallisuuskatsauksessa on
perehdytty erityisesti terveyden- ja hyvinvointialan julkaisuihin sek& puolustusvoimien
tutkimuksiin. Terveyden- ja hyvinvointialan seka Puolustusvoimien julkaisuja voidaan pitaa
luotettavina, koska molemmilla on pitké historia toimintakyvyn tutkimuksessa. Erityisesti
Puolustusvoimien tutkimuksista saadaan tietoa toimintakyvysta kaytdnndssa. Kaytetyt
lahteet paivittavat tutkimuksiaan joka vuosi mahdollistaen mahdollisimman luotettavan ja

nykyaikaisen tiedon toimintakyvysta.

Kirjallisuuskatsauksessa toimintakyvyn osa-alueet on jaettu fyysiseen-, psyykkiseen- seka
sosiaaliseen toimintakykyyn. Kirjallisuuskatsauksessa keskitytaan enimmékseen fyysiseen-
ja psyykkiseen toimintakykyyn, mutta esitelladn myds sosiaalisen toimintakyky lyhyesti.
Opinndytetyon  kirjallisuuskatsauksessa  kaytettiin -~ enimmékseen  verkkojulkaisuja.

Vallitsevista poikkeusoloista johtuen tiedonhaku keskittyi padosin verkkolahteisiin.



2.3. Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin  laadullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelm&é kayttaen.
Laadullisessa tutkimuksessa pyritddn kuvaamaan ja ymmartdmaan tutkittavaa ilmiota
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Laadullisen tutkimuksen padmaarédnd on I0ytéa tai
paljastaa tosiasioita. (Hirsjarvi ym. 2008, 156-157.) Laadullisella tutkimuksella ei pyrité4
tilastollisiin yleistyksiin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 74). Tutkimuksessa kaytetdan
kvalitatiivista tutkimusmenetelmad, koska tarkoituksena on keratd tyokokemusta omaavilta
vanhemmilta konstaapeleilta niin sanottua “hiljaista tietoa” ja saada haastateltavien
toimintakyvyn yll&pitdmisestd mahdollisimman kokonaisvaltainen kuva. Laadullinen
tutkimus toimii tekijdiden mukaan tutkimusasetelmassa paremmin kuin kvantitatiiviset
tutkimusmenetelmét, koska toimintakyky on késitteend laaja ja kattaa useita eri osa-alueita,
jotka vaikuttavat poliisien tyontekoon.

Tutkimuksessa kaytettiin aineistonkeruumenetelména puolistrukturoituja teemahaastatteluja
(Liite 1). Puolistrukturoitu teemahaastattelu on aineistonkeruumenetelmad, jossa haastattelun
aiheet ovat etukéteen osittain paatetty tutkimuskysymysten ja Kirjallisen aineiston pohjalta.
Haastattelu  valikoitui  tutkimuksen  aineistonkeruumenetelméksi, silld  aiheena
toimintakyvyn yll&pitdminen on hyvin laaja ja tutkimuksella haluttiin saada hyvé yleiskuva
poliisimiesten toimintakyvyn yllapitdamisestd. Haastattelu antaa mahdollisuuden saada

aiheesta monipuolisesti kdytdnnon tietoa vanhemmilta konstaapeleilta.

Tutkimuksessa kaytettiin aineistolahtdista sisallonanalyysia teemahaastatteluilla keratyn
aineiston analysointiin. Aineistolahtdisella sisallénanalyysilla tarkoitetaan, ettd valitaan
kerédtysta aineistosta rajattu ilmi6é, jonka pohjalta aineistoa aletaan luokittelemaan,
teemoittelemaan tai tyypittelemdan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 78-80). Tutkimuksessa

siséllénanalyysin avulla luotiin yleiskuva vanhempien konstaapeleiden vastauksista.

Opinnaytetydn teemahaastatteluissa haastateltiin kolmea vanhempaa konstaapelia, jotka
tyoskentelevét valvonta- ja hélytystoimintasektorilla. Heilld kaikilla on eripituinen tyoura
poliisina ja he ovat sukupuoleltaan kaikki miehid. Informantit valikoituivat samaa
sukupuolta oleviksi, koska suurin osa poliisin kenttatyotd tekevistd konstaapeleista on
miehid. Haastateltavat osallistuivat opinndytety6hdn vapaaehtoisesti ja heidan vastauksiaan
kasitelladn opinndytetydssa anonyymisti. Heiddt on nimetty opinndytetydssa tunnuksilla:
H1, H2 ja H3. Haastateltaviksi valikoitui motivoituneita poliisimiehid, joilla oli kokemusta

toimintakyvyn yllapidosta poliisin tydsta ja sen ulkopuolelta.
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Haastateltavista kaikki tyGskentelivat haastattelun aikaan Etela-Suomessa poliisina
valvonta- ja hélytystoiminnassa. Kokenein haastateltava eli H1 oli tydskennellyt
vanhempana konstaapelina noin 12 vuotta ja hén oli noin 40-vuotias. Valvonta- ja
halytystoiminnassa han oli tydskennellyt 10 vuotta ja koko sen ajan Eteld-Suomen alueella.
Toiseksi kokenein haastateltava eli H2 oli tyoskennellyt vanhempana konstaapelina noin
nelja vuotta ja han oli noin 30-vuotias. Han oli tytskennellyt koko poliisiuransa valvonta- ja
hélytystoiminnassa ympéri Suomea niin Lapissa kuin Eteld-Suomessakin. Kolmas
haastateltava eli H3 oli tygskennellyt vanhempana konstaapelina noin puoli vuotta ja hén oli
noin 25-vuotias. Han oli tydskennellyt koko poliisiuransa valvonta- ja halytystoiminnassa
suurimmaksi osaksi Lapissa talviaikaan, mutta myds Eteld&-Suomen alueella. Han valikoitui
haastateltavaksi lyhyesta urastaan huolimatta, koska hénelld on laaja tietdmys ja kokemus
toimintakyvyn yll&pidosta tyon ulkopuolelta.

Teemahaastattelun tarkoituksena oli kartoittaa valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevien
vanhempien konstaapeleiden kokemuksia toimintakyvyn yllapidosta sekd heidéan
paivittdisista toimistaan toimintakykyyn liittyen. Vanhempien konstaapeleiden omat
kokemukset ovat merkittdvassa roolissa toimintakyvyn yllapidon kehittdmisessd ja sen
haasteiden tunnistamisessa. Tutkimukseen valitut vanhemmat konstaapelit ovat olleet
ty6tehtévissaan eri puolilla Suomea ja heilld on eri pituiset kokemukset poliisin kenttatyosta.
Alueellinen seka iallinen vaihtelevuus antaa opinndytetydlle mahdollisuuden tarkastella
asiaa laajemmassa kokonaisuudessa. Poliisimiehet kohtaavat erilaisia haasteita
toimintakyvyn yllapidolle eri puolilla Suomea. Jokaisessa tydsséd on omat ominaispiirteensa,
jotka vaikuttavat tyon haastavuuteen ja kuormittavuuteen. Vain paivittaista tyota tekevét
henkil6t voivat kertoa kokemuspohjalla mitké asiat vaikuttavat heidan toimintakykyynsé ja

mité he tekevat pitddkseen toimintakyvyn riittavélla tasolla.

Haastatteluissa teemoina olivat yleiskartoitus henkilosta ja hénen tyokokemuksestaan,
tyévuoroon valmistautuminen noin kolme tuntia ennen tydvuoroa, tydvuoron alun
toimenpiteet, tydvuoron aikana tehdyt toimenpiteet, tydvuoron lopussa tehdyt toimenpiteet,
uhat toimintakyvylle kenttdvuoron aikana ja toimintakykya tukevat asiat kenttdvuoron
aikana. Lisdateemoina oli pukeutuminen, ruoan ja juoman merkitys seka laatu, toimettomuus
javiikkoliikunta. Jokaisesta teemasta oli tarkentavia kysymyksia, jotta tutkimuskysymyksiin
saatiin oleelliset vastaukset. Tutkimustuloksia kasiteltiin kuitenkin fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn Kkautta, koska se antaa lukijalle selvemmén kuvan
tutkimustuloksista ja niitd pystyy helpommin vertailemaan Kkirjallisuuskatsaukseen

otsikoiden ollessa samat.



2.4. Tutkimuseettiset asiat

Tutkimuksessa on otettu huomioon tutkimuseettisia asioita. Tutkimuseettisissa asioissa on
huomioitu nimenomaan ihmisarvon kunnioittamista, erityisesti haastateltavia kohtaan.
Ihmisarvon kunnioittaminen on eettisesti kestdvien tutkimustapojen yhteinen lahtokohta.
Tamaé lahtokohta ilmenee haastateltavien itsemadradmisoikeuden, vahingoittumattomuuden

ja yksityisyyden turvaamisessa. (Kuula 2011, 44.)

Itsemadradmisoikeuden kunnioittaminen tutkimuksessa tarkoittaa sitd, ettd ihmiset saavat
itse paattda haluavatko he osallistua tutkimukseen. Tama edellyttad, ettd he ovat saaneet
riittavasti tietoa tutkimuksesta, sen toteuttajista ja kerattavan tiedon kayttotarkoituksesta.
(Kuula 2011, 45.) Téasséa tutkimuksessa haastateltavien itsemaédradmisoikeutta kunnioitettiin
kertomalla haastateltaville tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja tekemélla
Kirjallinen sopimus haastateltavien kanssa tutkimukseen osallistumisesta (Liite 2), jossa
kerrotaan, mika on tutkimuksen aihe, ketkd toteuttavat tutkimuksen ja mihin haastatteluilla
kerédttya tietoa kdytetddn. Tutkittavilla on ollut myds oikeus peruuttaa tutkimukseen

osallistuminen missé tahansa vaiheessa tutkimuksen toteuttamista.

Vahingoittumattomuuden turvaaminen tarkoittaa sitd, ettd haastateltavilta saatuja tietoja ei
luovuteta tai ne eivat joudu véaariin kasiin. Haastateltaville voi aiheutua fyysistd, henkist,
sosiaalista tai taloudellista vahinkoa riippuen tutkimuksen aiheesta ja toteutustavasta,
vahingoittumattomuuden periaate pyrkii vélttdmaan tallaisen haitan syntymistd. (Kuula
2011, 46.) Tassa tutkimuksessa vahingoittumattomuus huomioitiin aiheen valinnassa,
haastattelujen toteutustavassa ja tutkimusaineiston huolellisessa késittelyssd, vahingon

syntymisen valttamiseksi.

Yksityisyyden turvaaminen tarkoittaa sitd, ettd haastateltavat saavat itse madrittdd mita
tietoja he tutkimuskayttoon antavat ja ettei heitd ole mahdollista tunnistaa tutkimustekstin
perusteella. Yksityisyyden turvaamiseen kuuluu myds luottamuksellisuus miké tarkoittaa,
ettd tutkimuksen toteuttajat késittelevat haastateltavien luovuttamia tietoja kaytetdan,
kasitellaan ja sailytetadn sovitusti. (Kuula 2011, 47.) Tassa tutkimuksessa haastateltavien
yksityisyytta turvattiin anonymisoimalla tutkimusaineisto ja esittamalla tutkimustulokset,
siten ettd haastateltavia ei voi tunnistaa sen perusteella. Sen liséksi tutkimusaineistoa

kasiteltiin koko tutkimusprosessin ajan yksilon tietosuojaa kunnioittaen.



3. TOIMINTAKYKY

Tassd luvussa kasitellddn toimintakykyyn ja poliisin ty6hon liittyvad kirjallisuutta,
artikkeleita, tutkimuksia sekd oppaita. Kirjallisuuskatsauksessa jaetaan toimintakyky
teoreettisella kolmijaolla fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueisiin

seké keskitytaan niihin liittyviin haasteisiin teoriapohjalta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) mukaan toimintakyky on ihmisen fyysisia,
psyykkisid ja sosiaalisia edellytyksid selviytyd normaalista eldmastd, johon kuuluu tyo,
opiskelu, vapaa-aika, harrastukset ja itsesta huolehtiminen. Toimintakyky jakautuu useisiin
eri osa-alueisiin, jotka kytkeytyvét toisiinsa. Usein ndmé& osa-alueet jaetaan fyysiseen,
psyykkiseen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. (THL 2019.)

Toimintakyvyn osa-alueiden jaotteluun on kuitenkin monia eri malleja. Esimerkiksi
Puolustusvoimat jakaa toimintakyvyn fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja eettiseen
(Puolustusvoimat 2019, 240). Osa-alueet vaihtelevat, mutta ldhes aina pohjalta I6ytyy
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Tamén takia t&ssd opinndytetydssa
toimintakyky jaetaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakykyyn osa-alueisiin.
Kognitiivista toimintakykya kasitelladn psyykkisen toimintakyvyn alla, koska ne

kytkeytyvét vahvasti toisiinsa.

Poliisin ja sotilaan tehtavat ovat samankaltaisia fyysisen kuormituksen osalta (Utti 2019, 5).
Poliisin ja sotilaan ty6tehtavien samankaltaisen luonteen johdosta sotilaan toimintakyvyn

maéaritelma soveltuu padosin myos poliisin tehtaviin ja toimintakykyyn.

Sotilaan toimintakyky tarkoittaa, ettd ihminen pystyy toimimaan méératietoisesti ja tilanteen
mukaisesti tehtdvissddn erilaisissa ymparistdissa. Toimintakykyinen ihminen pystyy
toimimaan tehokkaasti ja harkitusti omassa tehtavassaan. Kyky ja valmius muuttuvat
toiminnaksi ainoastaan, kun ihmiselle on tahto toimia kykyjensa mahdollistamalla tavalla.
(Puolustusvoimat 2019, 240.)

Poliisilain (PolL 872/2011) mukaan:

”Poliisin tehtdvana on oikeus- ja yhteiskuntajarjestyksen turvaaminen, kansallisen
turvallisuuden suojaaminen, yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitaminen seka
rikosten ennalta estaminen, paljastaminen, selvittdminen ja syyteharkintaan

saattaminen. Poliisi toimii turvallisuuden yllapitamiseksi yhteistydssa muiden
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viranomaisten seka yhteisgjen ja asukkaiden kanssa ja huolehtii tehtéviinsa
kuuluvasta kansainvalisesta yhteistyosta. ” (PolL 1:1.1.)

Vastakohtana normaaliin partiointiin  on Poliisilain  (PolL 872/2011) mukainen

voimakeinojen kaytto:

”Poliisimiehelld on virkatehtdvaa suorittaessaan oikeus vastarinnan murtamiseksi,
henkilon paikalta poistamiseksi, kiinniottamisen toimittamiseksi, vapautensa
menettdneen pakenemisen estamiseksi, esteen poistamiseksi, lennokin tai
miehittdmattoman ilma-aluksen kulkuun puuttumiseksi taikka valittomasti uhkaavan
rikoksen tai muun vaarallisen teon tai tapahtuman estamiseksi kayttda sellaisia
tarpeellisia voimakeinoja, joita voidaan pitdd puolustettavina. Voimakeinojen
puolustettavuutta arvioitaessa on otettava huomioon tehtavan tarkeys ja kiireellisyys,
vastarinnan vaarallisuus, kaytettdvissa olevat voimavarat sekd muut tilanteen

kokonaisarvosteluun vaikuttavat seikat. ” (PolL 2:17.1.)

Poliisimies joutuu kéyttdmaan fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakykyéa vaihtelevasti
erilaisissa tilanteissa. Puolustusvoimien sek& Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
maéaritelmat toimintakyvystd soveltuvat myds poliisin toimintakykyé tarkasteltaessa.
Poliisin tyo voi olla taysin arkisien asioiden hoitoa tai sotilaan tyon kaltaista maaratietoista

toimintaa haastavissa tehtévissa ja olosuhteissa.

Nuori ikéluokka, joka hakeutuu poliisin ammattiin, on henkisesti tasapainoinen ja
hyvéakuntoinen osa saman ikaisesta véestosta. Nuorten poliisien terveys- ja tyokykyarviot
ovat paremmalla tasolla kuin muun véestdn vastaavat arviot. Poliisityd ja erityisesti
miehistdtehtdvat ovat kuluttavampia kuin muut ammatit keskimaarin. 1an myo6té poliiseilla
terveys- ja tyokykyarviot heikentyvat enemmaén kuin muilla tydssakéyvilla keskimaarin.
(Vuorensyrja 2012, 105.)

3.1. Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky koostuu ihmisen fyysisista edellytyksistd selviytya tehtévistaan.
Fyysinen toimintakyky ilmenee ihmisen kykyna liikkua ja liikuttaa itsedan. Fyysiselle
toimintakyvylle tarkeitd fysiologisia ominaisuuksia ovat: lihasvoima- ja kestavyys,
kestavyyskunto, nivelten liikkuvuus, kehon asennon seka liikkeiden hallinta,

keskushermoston toiminta ja aistitoiminnot, kuten kuulo ja nakd. (THL 2019.)
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Fyysinen toimintakyky mahdollistaa ihmisen tekem&an kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyota.
Fyysinen toimintakyky koostuu fyysisestd kunnosta ja motorisista taidoista. Se on
yhteydessa motivaatioon ja psyykkiseen toimintakykyyn. (Puolustusvoimat 2019, 241.)

Suomessa poliisien terveyttd ja toimintakykyd on tutkittu 1960-luvalta l&htien.
Tutkimuksissa todettiin 1980- ja 1990-luvuilla poliisin tyon siséltdvan ajoittain vaativia
tehtavid, jotka ovat adrimmaisen fyysisid. Poliisien taipumuksesta ylipainoon erityisesti 35
ikdvuoden jalkeen ja vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden vahaisyydesté raportoitiin yli 30
vuotta sitten. Toimintakykyd pitdd yllapitdd s&annollisesti ja riittdvan tehokkaalla
liikkunnalla, koska poliisin ty6 ei sindnsa edistd toimintakykya. (Sorensen, Smolander,
Louhevaara, Korhonen & Oja 2000.)

Sorensenin ym. (2000) tutkimuksen tulosten perusteella fyysinen kunto ja terveyteen
liittyvat antropometriset mitat maardytyvat suurelta osin varhaisessa aikuisidssa tutkituilla
keski-ikaisilla poliiseilla. Ikaantyneiden poliisien tyokykyyn pitdd kiinnittdd huomiota
tyoterveyshuollon, tyontekijan ja ty6nantajan. Ndiden tahojen pitdd tukea tyduraansa
aloittavien osalta voimakkaasti terveyttd edistaviad eldméntapoja. (SOrensen ym. 2000.)
Fyysiset ominaisuudet vaikuttavat siihen, ettd parempikuntoinen henkild kestaa toistuvaa ja
kumuloituvaa rasitusta paremmin ja palautuu siitd tehokkaammin kuin vastaavasti
heikkokuntoisempi (Harala ym. 2019, 36).

Ravinnolla on merkitysta fyysiseen, mutta myos psyykkiseen toimintakykyyn. Riittavélla,
monipuolisella ja terveelliselld ravinnolla ihminen varmistaa oman jaksamisen fyysisessa
kuormituksessa, mutta terveellinen ruokavalio tukee myds keskittymiskykyé. Paivittdinen
energiantarve on riippuvainen sen aikana suoritetun fyysisen rasituksen tehosta ja kestosta.
Energiantarve on aikuisella ihmiselld vuorokaudessa 2000-2500 kcal lyhytkestoisessa ja
kevyessa rasituksessa. Pitkakestoisessa ja kovassa rasituksessa ihmisen elimist6 voi kuluttaa
energiaa yli 4000 kcal vuorokaudessa. Liikkuvan ihmisen térkein energianldhde on
hiilihydraatit. Palautuminen nopeutuu nautittaessa runsaasti hiilihydraattia sisaltavaa
ravintoa. Proteiinit taas ovat elimiston tarkeimmaét rakennusaineet. (Puolustusvoimat 2019,
268.)

Ruokailu vuorotydsséa seka nopeasti vaihtelevissa poliisin tydtehtavissa aiheuttaa haasteita,
joita ei muilla ammattikunnilla juurikaan ole. Usein tydtehtavat menevat ruokailun edelle
johtuen tydn luonteesta. Toimintakykya on pidettava ylla koko tyévuoron ajan, koska on

mahdotonta ennustaa, milloin pitké&kestoinen tyotehtdvd osuu kohdalle. Oikeanlaisella
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ruokailulla ja siihen liittyviin haasteisiin varautumalla on suuri merkitys toimintakyvyn

yllapitdmisessd. (Johansson & Nieminen 2017, 4.)

Hyvén aterian koostamisessa on apua lautasmallista. Kasviksilla taytetadn puolet lautasesta,
neljadnnes taytetdan perunalla, taysjyvépastalla tai muulla taysjyvélisakkeelld ja neljdnnes
proteiinipitoisella kala-, liha tai munaruoalla. Ruokajuomana suositellaan maitoa ja

janojuomana vettd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)

Terveellinen ateria tulee syoda paivittain sdénnollisin véliajoin, esimerkiksi aamupala,
lounas ja pdivallinen seka 1-2 valipalaa tarvittaessa. Veren glukoosipitoisuus pysyy
tasaisena saannolliselld ateriarytmilld. Vuorotydsséd tyoajat vaikuttavat ruokailuun.
Vuoroty6n terveyshaittoja voi ehkaistd nauttimalla saanndllisia ja terveellisid aterioita ja
valipaloja. Yovuorossa syodaan puoliltadin kevyt ateria, mutta viimeistdén kello yksi.
Valipala on hyvé sydda noin klo 03-04 vasymyksen ollessa voimakasta. Vélipala syodéan
vield ennen pé&aunia yovuoron loputtua. Runsaasti energiaa siséltavia aterioita ja vélipaloja
tulee véalttad yolla, koska ne aiheuttavat herkasti vatsavaivoja sekd vésyttavat. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Paivavuoroa (kello 7-19) ennen aamupala tulisi sy6da noin kello kuusi ja puolen péivan
aikoihin lounas. Terveellinen lounas kannattaa sydda lounasravintoloissa, koska sielta saa
my®6s usein kasviksia ja kalaa. Péivallinen kannattaa sydda joko tyévuoron lopulla tai sen
jalkeen kotona. Valipaloja kannattaa nauttia oman tarpeen mukaan. Valipaloissa kannattaa
kuitenkin keskittyd sen terveellisyyteen ja siind pitdisi olla hiilihydraatteja, Kkuituja,
proteiinia ja rasvoja. Yovuoroa (kello 19-07) ennen tulee sailyttdd normaali ateriarytmi.
Ennen ybvuoroa kannattaa sydda terveellinen lammin ateria ja ldammin ateria kannattaa
syoda yovuorossa ennen kello yhtd. Ydvuoron aterian pitad olla hieman kevyempi kuin
paivalla, koska ihmisen ruoansulatus toimii heikommin y6lla kuin paivalla. Runsaasti rasvaa
ja suolaa siséltavat ateriat tulisi syéda yovuoron aluksi johtuen ruoansulatuksesta. Vélipaloja
ybvuorossa kannattaa nauttia samalla tavalla kuin paivédvuorossa. On olennaista nauttia

nestetta riittavasti ympari tydévuoron. (Johansson & Nieminen 2017, 38-39.)

Yleisen suosituksen mukaan paivittdin pitéisi juoda nesteitd, mieluiten vettd 1-1,5 litraa.
Maara riittda lahes kaikille ikaryhmille. Kuumuudessa nesteen tarve lisaantyy. Juomisessa
tulisi pitdd saannollinen paivittadinen rytmi. Pdivittdinen nesteen tarve voidaan tyydyttaa
pelkélla vedella. (Valsta, Borg & Heiskanen ym. 2008, 5-6.)

Kahvin nauttiminen on suosittu tapa Suomessa. Silla on piristdvéa vaikutus ja siitd hyotyvét

erityisesti yo- ja vuorotyoléiset, joiden pitdd valvoa pitk&d&n. Kahvi auttaa kovassa
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suorituspaineessa ja vasyneend tyoskentelevid sekd aamulla herddmisen jalkeen.
Tarkkaavaisuus paranee esimerkiksi liikenteessé ja ajovirheet véhenevét. Kahvin piristava
aine on kofeiini. Veressa riittdva kofeiinipitoisuus saavutetaan 1-2 kupillisella kahvia. Noin
puolen tunnin jalkeen kahvin nauttimisesta pitoisuus on korkeimmillaan. Kahvin merkittava
vaikutus lakkaa 5-6 tunnissa. Johtuen kahvin piristdvasta vaikutuksesta se saattaa aiheuttaa
unettomuutta ja nukahtamisvaikeuksia. Haitat voidaan kuitenkin vélttad, jos sitd juodaan
aamulla, keskipdivalla ja valtetddn sen juomista 5-6 tuntia ennen nukkumaanmenoa.
(Schwab, 2020.)

Suomen neljd vuodenaikaa ja muuttuvat lampotilat sekéd sddolosuhteet aiheuttavat haasteita
toimintakyvyn yllapitoon. Kylmyys ja liika lampd aiheuttavat kehon lampdtasapainon
horjumista. Kylmyys voi aiheuttaa seurauksia, jotka ovat paleltumat ja alilampd eli
hypotermia. Valkoinen laikku iholla ja pistelevd kipu ovat paleltuman oireita. Koko
ruumiinlammon laskiessa on kyse hypotermiasta. Hypotermiasta seuraa tajuttomuus jos
ruumiin ydinlampoé laskee alle +30 astetta. Sydanpysahdykseen ja kuolemaan johtaa alle +28
asteen ruumiin ydinlampd. (Puolustusvoimat 2019, 134.)

Merkittavin talviolosuhteissa toimintaa rajoittava asia on kylmyys. Tuuli kasvattaa
merkittévasti kylman vaikutusta. Toimiessa kylmissé olosuhteissa, vaikeudet pitéa tuntea ja
niihin voi varautua etukateen vaatetuksen ja ravinnon keinoin. Hyva fyysinen kunto ja
varustus ovat tehokkaan toiminnan edellytys kylmissé olosuhteissa. Kylmén haitoilta voi
suojautua riittavalla vaatetuksella, levolla, nesteen ja ravinnon saannilla, viettdmaélla tauot
lampimassa tai lampiméampid vaatteita kayttaméalld, minimoimalla kylmdassa oloajan,
lisadmalla fyysista aktiivisuutta sekd tiedostamalla kylman vaikutuksen. Suoritusten
kuormittavuus kasvaa kylmaéssd, koska fyysinen suorituskyky heikkenee ja lampimat
vaatteet ovat painavia sekd jaykkid. Lampoa siirtyy elimistosta ympéristoon hikoilun
mukana haihtumalla, sateilemalld sekéd kuljettumalla ilman liikkeiden mukana. Alle 0°C
lampdtiloissa tapahtuu kehon ja sen dareisosien jadhtymista. Elimisté hidastaa kasien ja
jalkojen verenkiertoa kylmassa vahentdékseen lammonhukkaa. Verenkierron vahentyminen
tehostaa kylmalle altistumista ja raajojen jadhtymista. Heikko kunto ja passiivisuus edistavat
jadhtymista. (Paédesikunta 2004, 22-24.)

Kovissa lampdtiloissa ihmiselle voi aiheutua lamposairauksia, jotka ovat auringonpistos,
lampopydrtyminen, lampokouristukset, lampduupuminen ja lampdhalvaus. Auringonpistos
johtuu suorasta paahan kohdistuvasta lampdsateilysté ja sen oireina ovat paansarky, huimaus
ja huono olo. La&mpOpyortymisesséd verenkierto ohjautuu iholle ja alaraajoihin, jonka

seurauksena aivojen verenkierto heikkenee hetkeksi ja siitd seuraa hetkellinen tajunnan
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menetys. Lampokouristus johtuu pitkékestoisesta lihasten kuormituksesta helteelld, josta
seuraa 1-3 minuutin kouristuksia. L&mpduupumus johtuu runsaasta nestevajauksesta ja se
oireilee heikotuksena, vé&symyksend, voimistuneena hengityksend ja sekavuutena.
Lampdhalvauksessa ruumiinlampd kasvaa hengenvaarallisen korkeaksi. Sen oireina ovat
kohonnut sydamen syke, kouristukset, kuume, poikkeava kéytos ja tahaton virtsaaminen tai

ulostaminen. (Puolustusvoimat 2019, 135.)

Olosuhteiden ja sadn mukaan pitd4 valita oikeanlainen vaatetus ja jalkineet. Vaatteita
vahentamalla tai lisddmalla sek& kehon nestetasapainon yllapitdmisestd huolehtimalla
optimoidaan kehon lammonsaately. Vaatteita pitéisi vahentda rasituksen ajaksi ja lisata
suorituksen péatteeksi. Kayttaméalla useita paallekkaisia vaatekerroksia ja yhdistelemalla

erilaisia vaatemateriaaleja saavutetaan paras pukeutumistulos. (Puolustusvoimat 2019, 136.)

Adriolosuhteet luovat haasteita poliisityon tekemiseen ja ne vaikuttavat heikentavasti
toimintakykyyn.  Talviolosuhteet luovat kylmyyden takia enemman haasteita
poliisitoiminnalle kuin muiden vuodenaikojen sadolosuhteet. Toitd ei kuitenkaan voi jattaa
tekemattd olosuhteiden takia. Poliisityota tehdaédn tyéparin kanssa ja/tai useamman kollegan
kesken, joten tyontekijad voidaan tarvittaessa vaihtaa tyotehtévien pitkittyessa. Pitkan
tyévuoron aikana on olennaista huoltaa itsedén ja huollon maaré riippuu sen tarpeesta eli
miten paljon toimintakyky on laskenut. Huoltaminen on tarke&a tehda heti tilaisuuden tullen,
koska toimintakyky laskee nopeasti ongelmien kasaantuessa. Huoltamisen liséksi on tarkeaa
varautua muuttuviin olosuhteisiin, koska huoltaminen on mahdollista, jos on varautunut
asioihin eika toimintakyky ole paassyt laskemaan liilan matalaksi. Varautuminen voi olla,
vaikka péaahineen, putkihuivin ja kasineiden kantamista kenttdhaalarin taskuissa, koska

niiden merkitys lampétilan séatelemiseen on yllattavan suuri. (Rytkénen 2019, 32.)

3.2. Psyykkinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky koostuu ihmisen voimavaroista, joiden avulla ihminen selvida
arjen haasteista ja kriisitilanteista. Psyykkinen toimintakyky kattaa tuntemiseen ja ajatteluun
liittyvia toimintoja, kuten kykyéa vastaanottaa ja kasitella tietoa, kykya tuntea, kykya kokea
jamuodostaa kasityksia omasta itsestdan ja ymparoivasta maailmasta seka kykya suunnitella
elamaansa ja tehda sitd koskevia ratkaisuja ja valintoja. Psyykkisen toimintakyvyn osana
ovat myds persoonallisuus ja selviytyminen sosiaalisen ympériston haasteista. Kyky tehda
harkittuja paatoksia ja realistinen suhtautuminen luottavaisesti tulevaisuuteen seké

ymparéivaan maailmaan ovat osa hyvaa psyykkista toimintakykya. (THL 2019.)
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Psyykkinen toimintakyky on laaja toimintakyvyn osa-alue, johon kuuluu myds muihin osa-
alueisiin kuuluvia toimintoja ja se kattaa koko ihmisen psyyken. Kognitiivinen toimintakyky
on tiedonkasittelyd. Tiedonkasittely on psyykkisen toimintakyvyn osa-alue Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (2019) kayttaman luokituksen mukaan. Tdémén takia kognitiivista
toimintakykyé késitelladn psyykkiseen toimintakyvyn alla tassa tutkimuksessa. Tehokas
tiedonkasittely on hyddyksi poliisin ammatissa, koska halytystehtavélld kokonaiskuvan
hahmottaminen mahdollisesti suuresta mé&é&rasté tietoa voi olla haastavaa. Kognitiivinen
toimintakyky koostuu tiedonkaésittelyn eri osa-alueiden yhteistoiminnasta, joka mahdollistaa
ihmisen suoriutumisen arjesta. Kognitiivisiin toimintoihin kuuluu: muisti, oppiminen,
keskittyminen, tarkkavaisuus, hahmottaminen, orientaatio, tietojen késittely, ongelmien
ratkaisu, toiminnanohjaus ja kielellinen toiminta. (THL 2019.)

Psyykkisten kuormitustekijéiden yksi oire on stressi (Mattila & P&akkonen 2015, 9). Se on
my0s lyhyelld aikavélilla havaittava oire. Stressin vaikutukset voi huomata esimerkiksi
tyoparin “kireytend”. Jatkuva stressi taas heikentdd ihmisen vastustuskykya ja altistaa

ihmisen psyykkisille sekd henkisille sairauksille (Mattila 2018).

Poliisin tydssa on hyvin erilaisia stressia aiheuttavia tekijoita. Tyotehtavien liiallinen maara
tai haasteellisuus aiheuttaa stressid, joka voi ndyttaytya uupumuksena. Poliisimies voi joutua
ty6tehtavissaan erilaisiin traumaattisiin tapahtumiin, kuten loukkaantua vakavasti tai joutua
vakivallan kohteeksi. Sen lisaksi poliisimies voi saada traumoja kohdatessaan rikosten tai
onnettomuuksien uhreja (Paasilinna 2013, 7). Traumaattinen tapahtuma aiheuttaa ihmiselle
stressid ja voi johtaa akuuttiin stressihdirioon tai pahimmillaan traumaperaisen stressihairion

syntymiseen (Huttunen 2018).

Poliisimies voi varsinkin kenttatydssa altistua uupumukselle myo6s pitkaan jatkuneen
univajeen seurauksena (Pulkkinen 2018, 11-12). Normaalissa vuorokierrossa tarpeeksi
pitkadn nukkuminen on mahdollista, koska vuorojen vélinen lepoaika on riittdvan pitka.
Tasta lepoajasta osansa sy kuitenkin tydmatkoihin, ruokailuun seka muihin vapaa-ajan
valttdmattomiin toimiin kaytetty aika. Jos tyévuorokierto ei etene normaaliin tapaan tai

elamaéssé on jotain muita unen méaraan vaikuttavia tekijoita univajetta voi alkaa kertymaan.

Sallinen (2006) on tutkinut stressin ja unen vaikutusta kognitiivisiin toimintoihin. Koska
tama tutkimus keskittyy lyhytaikaiseen toimintakykyyn, oleellisempaa on tarkastella
lyhytkestoista stressid. Lyhytkestoinen stressi voi seké parantaa etta heikentad kognitiivista
toimintakykyad. Akuutti stressi voi parantaa muistisuoritusta. Toisaalta akuutti stressi

heikentdd mieleen palautusta deklaratiivisesta muistista eli tietoisesta saildmuistista.



14

Akuutin stressin  katsotaan olevan ongelmallinen erityisesti turvallisuuskriittisissa
ammateissa. (Sallinen 2006, 20-23.) Poliisin ammatti kuuluu turvallisuuskriittisten
ammattien ryhmaan. Akuutti stressi aiheuttaa Kkognitiivista tunneloitumista eli
kyvyttomyyttd havaita ympériston vihjeiden muodostamaa kokonaisuutta. Tdma aiheuttaa
kyvyttomyyttd vaihtaa toimimaton toimintamalli toiseen korkean stressitason takia.
(Sallinen 2006, 20-23.) Poliisin ammatissa kognitiivista tunneloitumista voi syntyé
esimerkiksi voimankayttotilanteissa, joissa stressitasot ovat hyvin korkealla. Esimerkiksi

poliisimies ei vaihda toimimattomaksi todettua voimankayttovalinett toiseen.

Unen vaikutusta kognitiivisiin toimintoihin on tutkittu paljon. Tiedetdn, ettd noin viisi
vuorokautta neljan tunnin unilla tai yksi y0 nukkumatta heikent&& valppautta yhta paljon
kuin yhden promillen humalatila. Muu kuin paivatyé sekd nukkumisvaikeudet, jotka
aiheuttavat univajetta ldhes kaksinkertaistavat kuolemaan johtavien tyGtapaturmien riskin.
(Sallinen 2006, 20-23.) Poliisin tehtavissa valppaana pysyminen on olennaista, etenkin
liikenteessd, kun poliisimies voi joutua ajamaan partioautolla vaativissa ympérist0issa,
liilkennesaantojen vastaisesti tai huomattavaa ylinopeutta muuhun liikenteeseen nahtyné.
Néissd tilanteissa valppauden matala taso voi johtaa poliisimiehen, partiokaverin tai
ulkopuolisen vakavaan loukkaantumiseen. Valppaus on muutenkin tarkeda poliisimiehen

tehdessa havaintoja ympéristostadn suorittaessaan tyotehtaviaan.

Uni ja univaje vaikuttaa myds psykologisiin toimintoihin monin eri tavoin. Selkeimmin
univaje vaikuttaa keskittymiskykyyn. Sen liséksi univaje vaikuttaa negatiivisesti mielialaan
ja saattaa tehda ihmisestd vihamielisemman tai artyneemmaén (Hyyppa & Kronholm 1998,
38).

Tyoterveyslaitos neuvoo artikkelissaan vuoroty6hdn sopeutumisesta erilaisia tapoja pitéa
vireytta yll& ydvuorossa, joita ovat esimerkiksi 1-2 tunnin unet ennen yévuoron alkua, 10-
20 minuutin nokoset tauon aikana, tydtehtavien vaihtelu ja kierto seké rupattelu tyokaverin
kanssa. Néistd varsinkin ennen tydvuoroa nukkuminen, rupattelu partiokaverin kanssa ja
ty6tehtdvien vaihtelu vuoron aikana kuljettajan ja apukuljettajan tehtavien valilla on helppo
tehda hélytys- ja valvontasektorin tehtdvien yhteydessa. Jos tehtdvapaine ei ole liian suuri,

tauon yhteydessa voisi olla mahdollista nukkua laitoksella pienet nokoset.

Poliisimiehet kayttavat naistd tavoista stressin lievittdmiseen taukojen pitdmistd ja
kollegoiden kanssa keskustelua. Juutilaisen ja Kinnusen (2019, 26-27) mukaan jo
poliisiammattikorkeakoulun tydharjoittelua suorittavat opiskelijat kayttdvat naitd keinoja.

Naiden keinojen kaytté stressin lievitykseen jatkuu l&pi tyduran, koska Repon (2015)
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tutkimuksessa my0s tutkinnanjohtajat kayttivat nditd samoja keinoja stressin lievittdmiseen.
Tauot ja kollegoiden kanssa keskustelu nayttéisivat olevan poliisissa hyvéksi havaittuja
tapoja lievittad stressid, koska ndmé& samat keinot ovat heti tyoharjoittelun alusta aina
paallystotehtaviin asti kaytossa poliisimiehilla.

Ruokailu on tarke& osa ihmisen paivarytmid. Sen merkitys poliisin tydssé korostuu, koska
mahdollisuudet ruokailla vaihtelevat vallitsevan tehtdvatilanteen mukaan. Tasta esimerkkiné
pitkakestoinen tehtavd, jonka aikana ei pysty ruokailemaan tai ainut mahdollinen ruokailu
on valmiiksi mukana ollut pienikokoinen evés. Vajaaravitsemus aiheuttaa monia negatiivisia
fysiologisia vaikutuksia ihmisen keholle ja ndiden vaikutusten voidaan todeta heikentévén
ihmisen psyykkista toimintakykyéa (King 2012, 29). Taman takia poliisimiehen tulisi pitaa
huolta ravinnon saannista lapi vuoron ja mahdollisesta pienen vararavinnon mukana

pitdmisestd, jotta psyykkinen toimintakyky pysyisi ylla l&pi vuoron.

Poliisimiehen ruokailun yksi haaste on myds yo6tyo, jolloin lounasravintolat tai monet
muutkaan ruokaa myyvat yritykset eivat ole auki. Y0aikaan vaihtoehdoiksi ja4 padasiassa
kotona etukateen valmistettu ruoka, kaupasta ostettu einesruoka tai yolla auki oleva grilli.
N&ita vaihtoehtoja pohtiessaan poliisimiehen tulisi ottaa huomioon ruoan koostumuksen
vaikutukset omalle toimintakyvylleen. Ruoan valittémat vaikutukset kognitiiviselle
toimintakyvylle ja vireystilalle ovat havaittavissa. Ruoan kognitiiviselle toimintakyvylle
aiheuttaman positiivisen vaikutuksen kannalta on oleellisempaa mité syo, kuin kuinka paljon
tai milloin sy6. (Gibson & Green 2002, 197.)

3.3. Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky koostuu yksilon, sosiaalisen verkoston, ympariston, yhteison ja
yhteiskunnan valisistd vuorovaikutussuhteista.  Sosiaalinen toimintakyky ilmenee
vuorovaikutustilanteissa, sosiaalisena aktiivisuutena ja osallisuuden kokemuksina, joka
koostuu ihmisen vuorovaikutussuhteista ja ihmisesté aktiivisena toimijana seka osallistujana

yhteisdssé ja yhteiskunnassa. (THL 2019.)

Poliisimies joutuu kayttdmaadn melkein jokaisella tehtdvallaan sosiaalisia taitojaan.
Mydskaan ristiriitatilanteilta ei voi poliisin ammatissa valttya johtuen poliisille saddetyistéa
lakisaateisista tehtavistd, joten sosiaalisten taitojen seka yleisen sosiaalisen toimintakyvyn

pitaa olla hyvélla tasolla. Poliisilain (PolL, 872/2011) mukaan:
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”Poliisin on toimittava asiallisesti ja puolueettomasti sek& yhdenvertaista kohtelua ja
sovinnollisuutta edistden. Poliisin tulee ensisijaisesti neuvoin, kehotuksin ja kaskyin

pyrkia yllapitdmaan yleista jarjestysta ja turvallisuutta. ” (PolL 1:6.1.)

Vanhempi konstaapeli Jussi Majasen (Polamk) uratarinan mukaan poliisin tydssa péasee
auttamaan ihmisia jokaisena tyopdivana. Tyo voi olla ihmisten neuvomista tai k&skyttamista
riippuen tilanteesta. Kuitenkin tavoitteena on selviytyd tilanteista mahdollisimman vahin
haitoin ja vahingoin. Puhe on poliisin tdrkein ty0valine ja monelta painilta sek&

haalarinpesulta séastyy hyvilla kommunikointitaidoilla.

Sosiaalinen toimintakyky ilmenee toimijuutena muun muassa osallisuuden kokemuksina,
vuorovaikutuksessa sosiaalisessa verkostossa, sosiaalisena aktiivisuutena ja rooleista
suoriutumisena. Yksilo saa sosiaalisesta kanssakdymisestd jatkuvasti palautetta ollessaan
muiden kanssa tekemisissa. Vuorovaikutus ja osallistuminen toisten ihmisten kanssa
kehittad sosiaalisia taitoja, mutta voivat myds heikent&d niitd. Sosiaalisen toimintakyvyn

toimintaympariston méarittelee yhteiskunta. (Tiikkainen & Pynnonen 2018, 1-2.)

Sosiaaliset taidot tulevat esille vieraammissa vuorovaikutus- sek ristiriitatilanteissa. Omaat
tarkeitd sosiaalisia taitoja neuvottelemalla vastavuoroisesti ja tekemalla kompromisseja seké
arvostamalla itseddn ja muita. Kayttaytyméallad kyseiselld tavalla ei ole tarvetta kadyttaa
voimakeinoja tai alistaa toista. Sosiaalisesti taitava ihminen kayttéa laajaa tyokalupakkia,
josta tarpeen tullen voi kéyttda sopivimpia sosiaalisia tyokaluja. Tydkalut ovat sosiaalisia
taitoja, joita on opittu vuosien varrella. Asenne, tapa keskustella, ulkoasu ja kasvot
vaikuttavat ensivaikutelmaan, jonka ihmiset tekevat. On hyva tarkastella, millaisen
vaikutelman antaa itsestd ulospéin. Hyvé tapa kehittd4 omia sosiaalisia taitoja on ottaa mallia
sellaisesta ihmisestd, jonka kayttaytymisesta pitdd. Oma mieliala vaikuttaa kanssakaymiseen
muiden ihmisten kanssa. On kuitenkin hyva muistaa, ettd muiden ihmisten suhtautuminen ei
lainkaan johdu aina itsesta. (Lindberg, Siltanen, Kohta, Tuuttila, Kaulioméaki & Savolainen
2016, 94-96.)
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4. TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kaydaan Iapi teemahaastattelulla kerattya aineistoa toimintakyvyn yllapidosta.
Kysymykset jaettiin eri teemoihin, joiden pohjalta haastateltiin ja keré&tiin aineistoa
toimintakyvyn yllapidosta kenttdvuoron aikana. Haastatteluissa haastateltavien annettiin itse
kertoa heiddn kokemuksistaan eli haasteista ja vahvuuksista toimintakyvyn yllapidossa.
Haastattelutuloksia ké&sitellddn fyysisen-, psyykkisen- ja sosiaalisen toimintakyvyn

nakokulmista.

Haastatteluissa kasiteltiin kahden eri tyOvuoron eli péiva- ja ydvuoron toimintakyvyn
yllapitoa. Késiteltdvat vuorot olivat normaaleja poliisin kenttatyon 12 tunnin tydvuoroja.
Paivavuoron normaali ty6aika on 7-19 ja yovuoron 19-07. Tutkimuksessa ei késitelty muita
vuoroja, koska suurin osa poliisin kenttatyon tyovuoroista ovat edelld mainittuja, mutta

haastattelutuloksia pystyy soveltamaan my6s muunlaisiin vuoroihin.

"Milloin tahansa tulee keikka ni kyl md ldhen siitd, ettéa kolme nelja tuntii pitaa pystyy

tekemdan toita.” -H1

Kaikki haastateltavat kokivat, ettd heidan fyysinen-, psyykkinen- ja sosiaalinen
toimintakyky on hyvélla tasolla kenttdvuoron aikana. Osa haastateltavista kuitenkin totesi,
ettd toimintakyky on heikommalla tasolla kenttavuoron loppupuolella. Osa haastateltavista
koki, ettd vaikka se on vahan heikommalla tasolla kuin vuoron alkupuolella, he luottavat
aikaisemmin tehtyihin toimenpiteisiin toimintakyvyn sailymiseksi ty6tehtdvien vaatimalla
tasolla tydvuoron loppuun asti. Haastateltavat kuitenkin kokivat, ettd koko tydvuoron ajan
toimintakyvyn pitdd olla sellaisella tasolla, ettd pystyy lahteméaén yllattavalle

pitkakestoiselle tehtavalle.

"Md en ehkd tietoisesti endd siind vaiheessa pidd sitd toimintakykyd ylld vaan sit
taytyy luottaa siihen, ettd se tyévuoron aikainen huolto on sen verran onnistunut, etta

sulla riittaa edelleen energiaa sinne vuoron loppuun.” -H3

Haastateltavat kertoivat mita asioita kokevat uhiksi omalle toimintakyvylleen ja milla
toimenpiteillda he vastaavat ndihin uhkiin. Uhat voidaan jaotella kahteen alaluokkaan:
konkreettiset ja abstraktit uhat. Konkreettisista uhista haastateltavat nostivat esiin ravinnon
ja nesteen saannin hairiintymisen sekd séadolosuhteet. Abstrakteista uhista haastateltavat

nostivat esiin tyon ennalta-arvaamattomuuden.
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Voimakkainten konkreettisista uhista nousi esiin puutteellinen ravinnon ja nesteen saanti
vuoron aikana johtuen esimerkiksi pitkakestoisesta tehtavastd. Kaikki haastateltavat kokivat
tdman uhaksi omalle toimintakyvylleen ja pitivat ravinnon sekd nesteen saantia erittain
tarkednd osana toimintakykynsé yll&pitoa. Kaikki haastateltavat pitivat myos sadolosuhteita
konkreettisena uhkana oman toimintakykynsé yllapidolle. Sddolosuhteista haastateltavat

toivat esiin eniten lilan kuuman tai kylmén toimintaympariston.

Abstrakteista uhista haastateltavat nostivat esiin tyon ennalta-arvaamattomuuden. Suurin osa
haastateltavista pitivat ennalta-arvaamattomuutta uhkana omalle toimintakyvylleen ja
kokivat silla olevan suora vaikutus muihin uhkiin. Ennalta-arvaamattomuuden liséksi
haastateltavat toivat esiin myds muita ei niin merkittavina pidettyja abstrakteja uhkia, joita
olivat haastavien tehtidvien aiheuttama stressitason nousu, alentunut vireystila ja

toimettomuus.

"Kyl se suurin uhka on se mistd dsken puhuttiin, ettd et pysty ennakoimaan, €t pysty

varautuu aina.”’ -H3

Haastateltavat kokivat, ettd toimintakykya tukee yleisesti omat rutiinit, kokemus ja hyva
fyysinen kunto. Jokaisella haastateltavalla on erilainen tausta ja he ovat tydskennelleet eri
pituisia aikoja poliisina. Vaikka tutkimuksessa ei kasitella haastateltavien henkilékohtaisia
olosuhteita, ne vaikuttavat haastateltavien vastauksiin, koska kyseessd on kokemuksiin

perustuva haastattelu.

4.1. Fyysinen toimintakyvyn yllapitaminen kenttdvuorossa

Kaikki haastateltavat kokivat, ettd sddolosuhteilla, ravinnon ja nesteen saannilla seka
poliisitydon ennalta-arvaamattomuudella on suurin merkitys fyysisen toimintakyvyn
yllapitoon kenttdvuoron aikana. Jokaisella oli kuitenkin hieman erilainen tapa lahestya néitéa
osa-alueita. Erityisesti sadolosuhteet ja tyon ennalta-arvaamattomuus aiheutti molemmat
erilaisia haasteita pukeutumisessa ja varautumisessa. Ravinnon saantiin ja laatuun taas

vaikutti tydn ennalta-arvaamattomuus ja tyoaikataulujen suunnittelu.

Kaikki haastateltavat kokivat, ettd ravinnolla ja sen laadulla on suuri merkitys fyysiselle
toimintakyvylle kenttdvuorossa. Ravinnon avulla haastateltavat Kkertoivat pystyvansa
toimimaan tehtavilla tehokkaasti ja mahdollisimman pitkaan. Ravinnon laadulla ja

ajoituksella oli haastateltavien mielesta merkitystd, jotta ennalta-arvaamattomuuden haitat
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ovat mahdollisimman véahdiset. Haastateltavat kokivat ravinnon nauttimisen ennen

tyovuoroa tarkeéksi.

"Aamuvuoroon ku tuun ni se on runsas aamupala. — Runsas ateriointi ennen
tyévuoroon 1&htoa, ettd toimintakykya riittdd ravinnon puolesta pitkalle mikali tarvis
lahted heti jolleki pitkékestoselle. ” -H2

"Olis niin kuin ravittu ja kylldinen olo siind vaiheessa, kun alottaa sen tyovuoron.
Siithen mé& pyrin. Aamuvuorossa se on haasteellisempaa, kun yovuorossa, mutta siihen

1

md pyrin. Ettd siin olis niin kuin jo valmius ldhtee suoraan toihin, jos se tarve on.’

-H3

Haastateltavat kertoivat, ettd kenttdvuoron ennalta-arvaamattomuuden ja tehtévien
keskittymisen tietylle aikavélille eli niin sanottujen Kiireaikojen takia, syomistd on
suunniteltava ja ajoitettava oikeaan aikaan kenttdvuoron aikana. Heidan mukaansa syomisté
ei myodskaan voi suunnitella suppeasti jonkin asian varaan vaan on sopeuduttava esimerkiksi
sen aikaiseen partio- ja keikkatilanteeseen. Ravintoa kannatti heiddn mielestddn nauttia
silloin kun siihen on aikaa eiké silloin kun tulee ndlka. Haastateltavat kertoivat syovansa

paasaantoisesti yhden lampiman aterian 12 tunnin tydvuoron aikana ja sen liséksi valipaloja.

"Syémisen kans — syon harvoin ja syon paljon. — Sitakin tulee mietittyy. Ei ehka
yksittdisen tehtdvan kannalta vaan niinku kiireaikojen kannalta. Syédaan ennen
vuoronvaihtoa, syédaan lauantaina ennen, ku kello tulee nelja. Enne ku keikat alkaa
painaa paalle. — Sydmisen ja juomisen kanssa, silloin ku pystyy. Vahan niinku

ennakoi, eikd mee sen mukaan et koska nyt sattuu ndlkd tulemaan.” -H1

"Yksi ldmmin ruoka ja muuten vilipaloja ja jos ne vilipalat sattuis olemaan semmosia

enemman terveellisid kuin vdhemman terveellisia niin se olis tietysti hyva. ” -H2

Ravinnon saantiin haastateltavat kertoivat varautuvansa pitdmalla autossa lisaravintoa, jos
ravinnon saanti hairiintyy tehtdvan takia. He kertoivat pitdvansa mukana lihaséilykkeita ja
proteiinipatukoita, jotka toimivat hatavarana. Niitd voi nauttia, jos ei padse syomaan niin
sanottua normaalia kunnon ruokaa ja tehtava pitkittyy. Toisaalta haastateltavat kokivat, etta
usein varsinkin kaupunkiympdristossa on ravintoa saatavilla ja useinkaan ei ole tarvetta
varautua omiin evaisiin vaan paasee kdymaan, vaikka huoltoasemalla. Osan haastateltavista
mukaan ravinnon saannin hairiintymisestd selvidd kun avaa suunsa ja pyytaa esimiehelta

mahdollisuutta huoltoon.
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“"Monesta uhasta selvii kun avaa suunsa. Ei oo kerta eikd kaks, kun on tuotu Big
Mackia tai patonkia siis keikkapaikalle niin et ei oo valttamatta vaihettu edes
henkil0st60. Sit rupee se nalka tulee ja harmittaa ni hoitaa sen ongelma pois paivilta

enne, ku siitd tulee niin iso et se oikeesti vaikuttaa toimintakykyyn.” -H1

”Sita varten mulla on aina autossa lihasailykkeita mukana, silla sitéd toimintakykya
parantamaan, mikali se normaali toimintamalli, ravinnonhaku esimerkiksi

hdiriintyy.” -H2

Ravinnon laadusta haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd ravinnon pitéé olla laadukasta ja sita
on saatava riittdvasti jarkevina ajankohtina. Haastateltavat kokivat, etta ravinnon pitaa olla
terveellistd, jossa on riittdvasti energiaa. Ravintoa pitdd nauttia oikea-aikaisesti, jotta
esimerkiksi y6vuorossa ei vasymys paase yllattamadn. Kuitenkin tarkednd haastateltavat
pitivat sitd, ettd ravintoa on saatavilla ja sitd on riittavasti. Heidan mielestdén lyhyessa ajassa

ravinnon saanti on tarkeintd ja jos se on kunnossa, voi keskittyé ravinnon laatuun.

”Jos vetdd jonku rasvasen ruoan yovuorossa ni se hirved se visymys siind. — Jarkeva
kotiruokahan on paras vaihtoehto, mutta siihen ei ole aina mahollisuutta. Kuitenki etta
siind ruoassa on riittavasti energiaa, etta ei taalla kuitenkaa pysty — Pelkalla tosi
kyvyella ruuallakaan ei parjaa. Pitda saaha sité energiaa kuitenki riittavasti, tuli se

sitte mita kautta hyvansa. ” -H2

”Mut ei sillakdan niin suurta merkitysta sitten ole silla mita sa syot, kunhan sa et syo
ihan alyttémid madria jotain tosi rasvaista ja hiilaripitoista. Et ehka yksi lihapiirakka
ei tuhoo sua ja sita sun tydvuoroa, mutta kylla ainakin oma fiilis on se, etté kyl jo pitsa
rupee olemaan semmoinen, ettd toimintakyky laskee ihan konkreettisesti pariksi

tunniksi.” -H3

Juomisen térkeys kuumalla ilmalla oli kaikkien haastateltavien mielesté erityisen tarkeaa
fyysiselle toimintakyvylle. Nesteytykseen haastateltavat nauttivat vettd. Juomiseen vaikutti
haastateltavien mielesta lampdtila seka hikoilun maara. He kokivat myads, ettd juomisen pitaa
olla suunnitelmallista ja jatkuvaa, jotta valttyy nestehukan haasteilta, kuten krampeilta.
Haastateltavat kokivat, ettd nestevajaus tulee helpommin kuin nalka ja nesteen nauttimiseen

pitaa keskittya tarkemmin.

”Kesalla on kuumuus semmonen mikd pakottaa ihan eri tavalla suunnittelemaan
toimintakyvyn yllapitoa. — 12 tunnin vuoro, juodaan jatkuvasti, juodaan etukenoon.

Se on varsinki kevat, kesa, jopa syksy. Se on semmone jota on pakko teh&
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suunnitelmallisesti, muuten yllattaa krampit kesalla. Keséal se vaatii siis sita et, ku on
kuumat kelit ja kuumat varusteet ni valil tuntuu silté ku juotuu véahan niinku pakostakin

juomaan.” -H1

"Yleensd nestetasapaino on itelld semmonen, joka mulla se rupee niin kuin vaikuttaa
yllattavan nopeesti semmoiseen yleiseen fiilikseen, etta jos ei 00 muistanut tai ehtinyt

juoda niin ensiks ma aina juon, jonka jilkeen md syon.” -H3

Nesteen nauttimisessa haastateltavat kokivat tarkeédksi fyysisen toimintakyvyn kannalta, etta
nestettd on aina helposti saatavilla. He kertoivat pitdvén nestettd mukana taskussa, auton
ovessa sekd varustekassissa. Heidan mielestddn nestettad piti olla myds riittdva maara, jotta
se ei lopu, vaikka tdydennystd ei péaasisi tekemddn kenttdvuoron aikana. Nesteen
saatavuudessa oli tarkeda, etté sitd on mukana myos auton ulkopuolella jalkautuessa, koska
ei tiedd milloin autolle padsee seuraavan kerran kdymaan. Tehtdvén kestosta ei ole aina

tietoa.

“"Mul on tapana se, ettd mulla on aina nestettd niin kun keikkakassissa ja sen lisciks
viela se normi juomapullo. Niin sit myds, kun tulee se semmonen, ettd t44 saattaa
muuten venyy niin kyl se yleensa siind vaiheessa, kun viimestaan autoon hyppaa niin
tulee kokeiltua onks mul viel vettd mukana vaik siel keikkakassissa on se puolentoista

litran vesipullo niin se on vaan niinkun hdtdvara itelleen. ” -H3

Veden lisdksi haastateltavat kertoivat nauttivansa nesteend veden liséksi kofeiinipitoisia
juomia pitadkseen vireystilan hyvalla tasolla. Kahvin juonti liittyen toimintakykyyn keskittyi
haastateltavilla yOvuoroihin. He Kkertoivat nauttivansa runsaasti kahvia yovuoroissa
pitdékseen vireystilan koholla ja torjuvansa vasymystd. Kuitenkin haastateltavat kokivat,
ettd kahvin juonti pitdd lopettaa y6vuoron loppupuolella, jotta unen saanti ei héiriinny
yovuoron jalkeen kotona. Osa haastateltavista mietti sitd, ettd miksi kahvia pitada nauttia niin
paljon ydvuoron aikana. Voisiko vasymykselle olla jokin toinen vaihtoehto ja omaa

toimintakykyé parantaa jollakin muulla asialla kuin kofeiinin nauttimisen lisdédmisella.

“Yovuorossa ni kofeiinitankkaus kuuluu asiaan elikkd vuoron alus, vuoron
keskivaiheilla vedetdaan kahvia, kolaa, mitéa nyt ikind onkaan. Pysytaan hyvin virkeena.

Sit monesti sen lopettaa sit siind vaiheessa, kun vuorosta on menny semmone 2/3.
-H1

“Miettii mieluummin sitd miks mun tarvii tatd kahvia juoda, vaikka siks, ettd mua

vasyttad, no pitaskdé mennd aikasemmin nukkuu tai nukkuu enemman. Hakee sita



22

ratkaisua jostain muusta, kun siitd, etta tekee jonkun asian hyvin ja sit kun sé oot tehny
sen asian hyvin niin s& kumoat sen vaikutuksen silla, ettd sa juotkin kaksi kuppia

kahvia, joka kerta kun sa tuut asemalle ihan vaan siksi, ettd sd pysyisit hereilld.” -H3

Haastateltavien mukaan kesalla kuumuus ja talvella kylmyys aiheuttivat haasteita fyysisen
toimintakyvyn yll&pidolle. Kesdn kuumuudessa merkittaviksi asioiksi ilmeni varusteiden
kuumuus ja nesteen nauttiminen. Varusteisiin liittyviksi haasteiksi kerrottiin suojaliivin,
haalarin ja varustevyon péalla pitdminen ja niiden materiaalit, jotka eivét hengitd. Talven
kylmyydessd haasteiksi ilmeni kehon lampiménd pitdminen ja varusteiden valinta.
Kylmyyden haastateltavat kuitenkin kokivat kuumaa haastavammaksi toimintaymparistoksi.

”Pitais muistaa se, etta kylla sen lampiman kanssa, vaikka vahan hiki tuleeki ni sen
kanssa parjad mutta jos oikeesti rupee olemaan kylma& ni se laskee meijan

toimintakykyd huomattavasti helpommin.” -H2

Kaikki haastateltavat kertoivat kesan kuumuuden aiheuttavan sen, etta varusteita oli pakko
rilsua tydvuoron aikana tauoilla hikoilun jalkeen tuulettamista varten, jotta fyysinen
toimintakyky pysyy hyvélla tasolla. Haastateltavien mukaan tauoilla asiat kannattaa tehda

jarjestelmallisesti ja samaan aikaan.

”Kesaaikaan otan liivinki pois, ihan sen takii et, jos on paassy hikoomaan alta. — Jos
on kuuma, ku tauko alkaa ni vy6 pois, liivi pois ja haalari auki. Vahan kuivuu. — Ei

ehka tajuta sit sité et miten paljo liivi ja haalari tekee nestehukkaan lisaa. ” -H1

“Jos sd oot syomdssd vaikka duunipaikalla silleen, ettd sd pystyt siind ottaa Sen sun
suojaliivin pois tai vahintaan avaa sita niin se kannattaa tehda silloin samaan aikaan,
jotta s& pystyt tehda silla samalla ajalla mahdollisimman paljon asioita sen

toimintakyvyn parantamiseksi. ” -H3

Muiden varusteiden vaikutuksia haastateltavat eivat nahneet ongelmiksi kuumalla, koska
varusteita, kuten suojaliivid, haalaria ja varustevy6td on joka tapauksessa pidettdva paalla
tydvuorossa. Kesavarustuksesta kertoessaan haastateltavat kuitenkin totesivat pukeutuvansa
mahdollisimman kevyesti. Joidenkin haastateltavien mukaan ei kuitenkaan pida unohtaa,
ettd kehon lampdtila voi nousta myos talvella ja henkilokohtainen huolto on myés silloin

tarkeaa.

”On tullu jopa hiki niin sit ihan koko suojaliivi vekeen kun se on tosi nihkee kun se jaa
semmoseks kosteeks, hikiseks niin sit ei oikein valid onks kesa vai talvi, mutta se on

epamiellyttava silti, sit se ei ainakaan paranna sitd omaa suorituskykya. ” -H3
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Talvella kylméssa sadssa haastateltavat kertoivat keskittyvansa enemman péaalla olevan
varustuksen valintaan kuin kesalld. Toimintamallit poikkesivat hieman haastateltavien
vélilla. Osa kertoi pitdvansa koko ajan lampimié vaatteita, jotta kylma ei paése yllattdmaan
ja osa oli sitd mieltd, ettd lisdvaatetta on helposti saatavilla, joten kannattaa pukeutua
kevyemmin. Osa haastateltavista kertoi miettivansé etukdteen sédennusteen avulla mité

aikoo pukea kenttavuoroon paélle.

”Mul on semmoset kamat paalla et ma kymmenen minuuttii pystyn olee ulkona. Sit mul
on hyvin nopeesti otettavissa autossa ni paksu toppatakki, mikd menee sit paalle. Ja
se menee paalld, jos on yhtadan tai vahaakaan ennalta nahtavissa, pieni riskikin et
menee pitkaks. " -H1

”Ensinndkin md nyt ldhden siitd, ettd vedanks ma kuinka paljon tavaraa haalareiden
alle niin se mé&araytyy aika pitkalle sen mukaan millasta kelii on luvattu. Kyl méa pyrin
aina siihen, ettei mun tarviis kesken tyévuoron tulla vaihtaa vaikka aluskerrastoa pois

tai aluskerrastoa paalle sen takii etzei oo tullu huomioitua.” -H3

Haastateltavilla on omat hyvéksi havaitut tavat, joiden perusteella he toimivat ja mité pitavéat
tarkeind fyysisen toimintakyvyn yll&dpidossa kylmissa olosuhteissa. Osan haastateltavista

mukaan kylma ilma tuo erityisia haasteita, joihin on melkein mahdoton vastata.
”Kukaan ei voi pukeutuu nii et pystyy kolmee tuntia seisoo hangessa.” -H1

Osa haastateltavista koki, ettd pitda taiteilla lammon ja motoriikan kanssa, joka aiheuttaa
haasteita pukeutumiseen. Hanskoja, joilla pystyy tehda hienomotorista tyota seké pitdmaan
kadet lampimind, ei ole olemassa. Kylmélla kelilla osa haastateltavista mietti erityisesti
jalkojen ja kasien lampimana pitoa. Kasien ja jalkojen lampimana pidossa haastateltavat
kertoivat kenkien ja hanskojen vaikutuksesta ja toimintatavoistaan. Jalkojen hikoilu koettiin

myds ongelmaksi sekd kylmassa, ettd kuumassa ja niitakin pitaa tuulettaa.

“"Mulla varpaista ja sormista ldihtee ensimmdisend toimintakyky. Mulla on aina
keikkakassissa lammitinpusseja. — Ei semmosii hanskoja ookkaa joilla pystyis kayttaa
ampuma-asetta ja parjais pitkaan kylmassa. Tas astuu just kuvaan ne lampdpussit. —
Kenkien pitéaad olla isot sillai et ne ei oo kireet. — Valjat kengat, muuten jaatyy

varpaat.” -H1

"Niissdkin mun mielestd tdarkedmpdd on se, ettd pystyy pitdd jalan kuivana kuin se,
etté kuinka paksut kengét sulla on. — ”Lapissa md opin, ettd on aika kiva, kun vdlilla

tuulettelee jalkoi.” -H3
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Sadnmukainen omalla toiminnalle sopiva varustus oli haastateltavien mielesta paras sdahan
kuin s&ahén. Jokaisella on omat hyvéksi todetut varusteet, joita kayttivat pitaakseen itsensé
lampimanéd. Osa haastateltavista koki, ettd varusteita voisi parantaa, mutta ovat silti tall&kin
hetkelld kayttOkelpoisia. Vaatteiden valintaan joutuu keskittymé&an usein jo ennen kuin

lahtee tydvuoroon, jotta tarvittavat varusteet voi ottaa mukaan kotoa.

“"Mulla on tyopaikalla samas pukukaapis aina niinku kaytannés ympari vuoden

vaatesetti. Md valkkaan kaapilla sitte mitd md laitan pddlle.” -H1

“Gore-tex 0is semmonen aika kova mik& on niinkun todettu siviilipuolella aika
toimivaks ulkoiluvaatteeks niin kyllah&n se varmasti sitten olis myds parempi meijan
hommissa, mut ei kyl itell& oo viel& ollu semmosta fiilista, ei tsta tuu yhtdan mitaan,

kun on niin paskat vaatteet. Kyl ne asiansa ajaa.” -H3

Haastateltavat kertoivat suosivansa urheilu- sekd merinovillakerrastoja. Jokaisen kuitenkin
pitdd itse kokeilla ja I0yt4d itselle sopivat varusteet erilaisiin sddolosuhteisiin.
Haastateltavien mielesta pukeutumisessa pitdd muistaa myos se, ettd péan ja kaulan alueelta

haihtuu suuri osa kehon lammosta.

"Kaulaan tietysti on semmoinen niin kuin buffihuivi on itsella aika matalalla
kynnyksella kaytossa eli semmoinen tuubihuivi. — Viiledmmalla kelilla pipo aina
paahan, kun menee pihalle, koska kuitenkin paan kautta haihtuu joku, mita se on 40
prossaa kaikesta lamma@sté, niin sitten jos on lammin valmiiksi niin kannattaa pitaa se
lammin valmiiksi eikd haihduttaa paan kautta kaikkea lamp6a pois kropasta, jonka

Jdlkeen miettii, ettd ei vitsi on kylmd.” -H3

Tyon hiljaiset ajat ja tauot haastateltavat kokivat toimettomuuden takia ongelmallisiksi
fyysiselle toimintakyvylle. Tauot kuitenkin tukivat haastateltavien fyysista toimintakykya,
jos he tekivat niiden aikana jotain virkistdvaa, kuten liikkuivat ulkoliikkumispaikalla.
Ydvuorossa saattaa alkaa hiljaisena aikana vasyttdmaan ja saattaa tehdd mieli menna
hetkeksi pitkalleen. Tatd osa haastateltavista ei pitanyt jarkevana vaan kannattaa pysyéa
aktiivisena hiljaisenakin aikana. Toimettomuuden jalkeen haastateltavat kokivat, ettd nopeat
liikkeet ovat haastavia ja voivat jopa vahingoittaa kehoa. Pieni liike koko ajan tukee hyvaa

fyysista toimintakykya.

”Aivan vihoviimenen on se et istuu autossa ja koittaa ottaa tirsat siind, koska sit se
palaaminen sieltéa tajunnan rajamailta on niin kivuliasta ja hidasta kylla. En voi

suositella.” -H1
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”Jos oot tunnin, vaikka ajanu autoa putkee ja joku l&htee, vaikka juoksemaan karkuun
ni kyllah&n se on semmone repasy elimistolle ja lihaksille. Suuri vaara et joku vaikka
vaurioituu. — Vahan matkaa ees kaveleméassa et saa verta kiertamaan. — Ei istu
autossa samassa asennossa, koittaa vaha liikutella selkaa ja jalkoja — Valilla pienta

litkkumistakin meilla harrastettu noilla ulkoliikuntapaikoilla. ” -H2

Haastateltavat Kkertoivat, ettd varautuminen tydvuorossa mahdollisesti vastaan tuleviin
asioihin, tukee fyysista toimintakykya. Heidan mielestdén pita4 ajatella vahan tulevaisuuteen
eikd miettid, ettd nyt on hyva olla. Aina pitdd miettid vahan eteenpdin ja varautua eteen
tuleviin haasteisiin eli olla tilanteen tasalla. Varautumisessa auttaa haastateltavien mukaan
rutiinit eli tekee tietyt asiat aina samalla tavalla, jolloin voi luottaa, ettd tietyt tavarat ovat

mukana tai tietty asia on kunnossa.

“Ei vaan tyydyttdydy siihen, ettd nyt tdssa on aika hyva vaan sit voi miettii, ett& okei
nyt mulla on hyva mut nyt kun me lahetéén autolla tonne noin ja mulla ei 0o enaa vetta
mukana pitaiskd asialle tehd jotain. Tavallaan semmonen tilanteen tasalla

pysyminen.” -H3

”’Se ku ottaa sellase tietynlaisen rutiinin. Varautuu asioihin tietylla tavalla aina niin —
— Silla parjaa tosi pitkalle. Ei tarvi miettii mit& just talla kertaa pitda teha. Katsoo
pikkusen eteenpdin koko ajan. Sit ku sitd on hetke tehny ni ei sité tarvi miettii. Se on

iha automaattista. ” -H1

4.2. Psyykkisen toimintakyvyn yllapitdminen kenttéavuorossa

Haastateltavat kokivat psyykkiselle toimintakyvylle erityisesti uhaksi tydn ennalta-
arvaamattomuuden. Haastateltavat nostivat esiin my6s muita uhkia psyykkiselle
toimintakyvylle, joita olivat haastavien tehtévien aiheuttama stressitason nousu, ravinnon ja
nesteen saannin hairiintyminen seké& toimettomuus. Ravinnon ja nesteen saanti vaikuttaa
fyysiseen sekd psyykkiseen toimintakykyyn ja se kaytiin lapi fyysisen toimintakyvyn

yllapitdminen kenttdvuoron aikana -luvussa.

Haastateltavat kokivat tyon ennalta-arvaamattomuus aiheuttaa yllattavid ja haastavia
tilanteita. Kaikki haastateltavat kokivat rutiinit omaa psyykkista toimintakykya tukevina
asioina. Osa haastateltavista koki rutiinien tukevan erityisesti kohdatessa ennalta-

arvaamattomia tilanteita tyotehtavien lomassa.
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Sd oot syony, juonu ja levdnny riittdvdsti ja sddnnollisesti niin sitten se sun

toimintakyky kestdd paremmin semmosia muuttuvia ja horjuttavia tekijoitd.” -H3

Haastateltavien mielestd haastavat tehtdvat voivat nostaa stressitasoa ennakkotietojen
perusteella jo matkalla tehtévalle. Haastateltavien mielesta stressitasoa pitéa yrittaa hallita ja
tehtavalla tulee pysyd mahdollisimman rauhallisena. Osa haastateltavista kéytti stressitason
laskemiseen koulussa opetettua PREP-metodia. Haastateltavien mielestd ennakkotietojen
lapi kadyminen ja tulevan tilanteen ennakoiminen on térkedssa roolissa psyykkisen

toimintakyvyn yllapidossa haastavaan tehtavaan valmistautuessa.

”Pakottaa ittensé pysymaan mahollisimman rauhallisena — ettei 0o heti alusta asti
sykkeet heti korkealla. — Pakottaa vaikka silla hengitystekniikalla pitamaan sykkeet
matalana. Sitte ku se keikka lahtee, menee siitd eteenpai ni se ikdan kuin imee

mukaansa.” -H2

”Se on kyl henkistd puolta sitten kun tavallaan yrittdd maalata itelleen sitd keissid

mitd siel tulee vastaan.” -H3

Haastateltavat kokivat my0ds térkednd jalkitoimenpiteet haastavan tehtdvéan jalkeen
toimintakyvyn palauttamiseksi tyotehtdvien vaatimalle tasolle. Tah&n kuului seka
stressitasojen laskeminen tehtévan jalkeen ja tehtévén lapi kdyminen omalla tavallaan. Télla
haastateltavat pyrkivat oman toiminnan kehittdmiseen tarkastelemalla omia toimiaan
tehtdvan aikana. Tehtdvan lapi kdyminen tukee psyykkistd toimintakykya myds silta
kannalta, ettd tehtavad lapi kaydessa voi kokea onnistumisen tunteita hyvin menneesta
tehtdvasta tai siitd, ettd tietdd miten tehtavalla olisi pitanyt toimia. Suurin osa haastateltavista
kavi tehtdvaa lapi tyokavereiden kanssa keskustelemalla, mutta osa kavi tehtavén lapi myos
itsekseen. Haastateltavat pitivat tdrkednd sopivaa ympdristda ja tyOkavereita tehtévan

lapikaymiseksi.

“Toimintakyvyn yllipidosta tulee ensimmdisend mieleen et, jos raflaavammasta
keikasta puhutaan, tarkeimpana on se et, jos on semmonen tehtdva et on kierrokset
noussu ylos. Eli adrenaliinipiikki on vield havaittavissa, jonka jokanen oppii
tunnistamaan itsessadn. Se on semmone, se on pakko saada alas enne, ku seuraavalle

keikalle lahetaan. ” -H1

“Vihdn sitten jos on ollut jdykempi keikka ni sit kdy mielessaén vielé pari kertaa lapi
sen jutun ja yrittaa 16ytaa sielta niita pointteja, ettd mitkd meni hyvin ja mitka meni

vahan huonommin ja mita vois parantaa ni tavallaan silla saa ajettua sen keikan lapi
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viela pari kertaa mielessaén ja jos siina oli jotakin kauhiaa epaonnistumista niin ei
jaa sitten piehtaroimaan vaan miettii sen pari kertaa miten se ois kannattanut hoitaa
ni siitd ja& semmonen jonkunlainen onnistumisen fiilis tavallaan, ettd osaan tan
hoitaa, etté talla kertaa se ei vaan valttaméatta menny niinkun sen olis pitany menna,
ettei vaan paina sita taka-alalle, ettd no meni miten meni vaan nékis siind semmosen

mahollisuuden kehittdd sitd omaa toimintakykyd.” -H2

Osa haastateltavista koki haastavilta tehtavilta palautumisen tarkednd myos silta kannalta,
ettd seuraavat tyotehtdvat hoituvat tyoturvallisesti. Tamé onnistuu, kun edellinen tehtavé on
kayty l&pi ja ajatukset eivét ole endd edellisessé tydtehtavéassa. Osan haastateltavien mielesta
on myos hyvé tarkastella partiokaverin vointia haastavan tehtavan jalkeen.

“Seuraava keikka ajetaan pdin puuta, jos valmiiks jo menn&a turhan kiireisena sinne.

— Ei sekaa oo silloin tallgin huono varmistaa et sil kaveril on kaikki hyvin”” -H1

Suurin osa haastateltavista koki toimettomuuden uhaksi psyykkiselle toimintakyvylleen.
Haastateltavat kuitenkin valttivat toimettomuutta omalla aktiivisuudellaan. Kaikki
haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd tyotehtdavié on riittavasti, jotta toimettomuudelle ei jaa
aikaa, jos on itse orientoitunut tyontekoon. Suurin osa haastateltavista koki, ettd Etela-
Suomen alueella tehtavaa on riittdvasti toimettomuuden vélttdmiseksi, mutta kokivat asian

olevan toisin muualla Suomessa.

“Pitaa sit sita vireytta ylla suuta soittammalla ja sosiaalisella kanssakdymiselld jos ei

niinku varsinaisesti 6ydy viranhoitoa.” -H1

“Lapissa ehkd se oli eri asia, kun voi olla yksi tie ilman yhtéakaan kaannosta ja se
kestad puolitoista tuntia niin siind nyt jos ois tullu yllattava tilanne silmille
niin olishan siind ollu aika homeessa, mut ei kylla etelassa kylla, ettéd etelassd on
kuitenkin liikennevaloja ja muuta liikennettd ja muuta jotka pitda sut kuitenkin

aktiivisena vaikka ootkin repsikan paikalla.” -H3

Suurin osa haastateltavista koki tauot tarkednd osana oman psyykkisen toimintakykynsé
yllapitoa. Haastateltavat pitavat taukoja tydvuoron aikana, joiden aikana osa yrittad péaasta
irti tyotehtavista tai kdy lapi paivan aiempia halytystehtavid. Osa haastateltavista koki
tarkednd missa tauko pidetaan. Rauhallinen ympéristo, jossa muut paikalle olevat ihmiset

koostuvat tyokavereista oli haastateltavien mielesta optimaalinen paikka tauolle.

“Kerran tai kaks vuoron aikana on ihan hyva paasta kokonaa hetkeks irti toistd. —

Kéannykka on siin ja sit selataan hetki uutisii. — Taukoon sisaltyy semmonen hetki et
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ei ajeta niinku suullisesti keikkaa muitten kanssa. Se on semmone pieni nollaus. —

Hetki semmost mikd ei liity toihin.” -H1

”Sit kun sd saat vaan hetken aikaa puhuu turvallisessa ympdristossd ihan niit omii
ty6juttuja, on se ihan eri tauko, kun se, ettd se on ABC:lla, missa joku tulee koko ajan

kyselee jostain tyohon liittyvdstd asiasta.” -H3

4.3. Sosiaalisen toimintakyvyn yllapitaminen kenttavuorossa

Sosiaalisen toimintakyvyn suhteen haastateltavat eivat juurikaan ndhneet uhkia vaan
kokivat, ett4d sosiaalisuus liittyy muihin toimintakyvyn osa-alueisiin. Suurin o0sa
haastateltavista koki sosiaalisen kanssakdymisen tukevan omaa toimintakykyéa
kokonaisvaltaisesti. Haastateltavat pitivat sosiaalista kanssakdymistd tyokavereiden kanssa

vuoron alussa tarkedné osana orientoitumista alkavaan tyévuoroon.

“Meen tyopaikalle hyvis ajoin. — Hyvin usein siin on tuttu tydkaveri ja me ehitdan

siind alottaa taa sosiaalinen elama. — Romut pddille ja véhdn suunsoittoa.” -H1

"Yleensd oman kokemuksen mukaan noi aamul@hdot on sen verran rauhallisia, etté
niin kun sitten duunipaikalla et sinne pystyy varaa sita aikaa juoda sen aamukahvin ja

véihdn rupatella porukan kanssa.” -H3

Osa haastateltavista koki, ettd sosiaalinen toimintakyky auttoi heitd ratkaisemaan muita
haasteita. Hyvilla sosiaalisilla taidoilla ja kysymaélla toisilta, he pystyivét parantamaan omaa
toimintaa ja saamaan vinkkeja, jotta suoriutuvat asioista helpommin. Asioiden kysyminen
ja niistd keskusteleminen tukee sekda psyykkistd, ettd fyysistd toimintakykyd. Osa
haastateltavista kertoi, ettd muiden kokemusta kannattaa arvostaa, koska joku on varmasti

tehnyt saman asian joskus aikaisemmin.

”Kyl mé uskon ainakin, etta jos kahvihuoneessa on 150 vuotta yhteensa virkaikaa, kun
sielld on se kymmenesta viiteentoista konstua ja sielld jengi ollu niin kuin
kaikennakaisissa tilanteissa niin tota kyl ma uskon, ettd se kokemus sielta loytyy,
kunhan l6ytyy ne oikeet hetket jutella niista asioista ja ottaa koppii jos jollain on jotain
hyvia.” -H3
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5. JOHTOPAATOKSET

Tutkimusaineiston perusteella poliisimiehet kokevat uhiksi toimintakyvyn yllapidolle
konkreettisia ja abstrakteja uhkia. Konkreettisina uhkina nékyivat ravinnon ja nesteen
saannin hairiintyminen sek& vaihtelevat sdéolosuhteet. Abstrakteina uhkina taas nékyivat
tyon ennalta-arvaamattomuus, stressitason nousu, alentunut vireystila ja toimettomuus.
Haastateltavat toivat esiin eniten fyysiseen toimintakykyyn vaikuttavia asioita. Psyykkiseen
toimintakykyyn liittyvid teemoja kasiteltiin enemmaén kuin sosiaaliseen toimintakykyyn
liittyvié asioita.

Ravinnon saanti saattoi hdiriintyd tyon ennalta-arvaamattomuuden takia. Taémén takia
haastateltavat pitivat tarkednd ennakoida ruokailua tehtdvatilanteen mukaan ja pitéé
mukanaan liséravintoa yllattavia tilanteita varten. Haastateltavat kokivat ravinnon laadulla
ja maarélla olevan merkitysté toimintakyvyn yllapidolle siten, ettd ravinnosta saa riittavasti
energiaa tyotehtdvissa suoriutumiseen. Tatd tukee myos kirjallisuuskatsauksessa esitetty
teoria siit4, kuinka paljon ihminen tarvitsee kaloreita ravinnosta paivittain (Puolustusvoimat
2019, 268). Sen liséksi haastateltavien esilla tuomaa tietoa tuki kirjallisuuskatsauksessa

esitetty lautasmalli monipuolisesta ruokavaliosta (Valtion ravitsemuskunta 2014, 20).

Nesteen saannin takaaminen Kkoettiin haastateltavien kesken tdrkeédksi. Taméa korostui
kuumissa sadolosuhteissa. Haastateltavat pitivat mukanaan jatkuvasti runsaita méaria vetta
nestehukan torjumiseksi. Nestettd tulisi nauttia saannollisesti paivan mittaan (Valsta ym.
2008, 5-6).

Sadolosuhteista merkittadvimmaksi uhaksi haasteltavat nimesivat kylmét sddolosuhteet.
Haastateltavat varautuivat vallitseviin sek& muuttuviin sadolosuhteisiin pukeutumisella ja
pitimallda mukana lisdvaatetusta. Haastateltavien mukaan vaatetusta tulee muokata
sadolosuhteille sopivammaksi tilanteen salliessa. Kylmiin olosuhteisiin varautumisessa
tehokas keino on sddolosuhteiden mukainen vaatetus ja vaihtaminen tarpeen mukaan
(Paéesikunta 2004, 22-24). Haasteltavat kokivat myos liian lampimat olosuhteet uhaksi
toimintakyvylleen, joka ilmenee riittdvan nesteen saannin kautta. Téhdn syyna on nesteen
tarpeen lisddntyminen kuumissa séddolosuhteissa (Valsta ym. 2008, 5-6). Lampimat
olosuhteet lisasivat myds hikoilua, johon haastateltavat reagoivat vahentamalla vaatetusta

seka tuulettelemalla taukojen aikana.

Tyo6n ennalta-arvaamattomuus ilmenee poliisitydssa muiden uhkien kautta. Haastateltavat

kokivat esimerkiksi yllattden alkavat pitkdkestoiset tehtavét haasteeksi toimintakykynsa
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yllapidolle. Ennalta-arvaamattomuuteen haastateltavat vastasivat pitdmalla rutiineja ylla,
miettimalla mahdollisia tulevia tyotehtavia ja varautumalla monipuolisesti mahdollisiin
tuleviin  uhkiin.  Ennalta-arvaamattomuuden laaja-alaisuus ndkyy aikaisemmissa
tutkimuksissa esimerkiksi ruokailussa ja s&dolosuhteissa. Nopeasti muuttuvat poliisin
tyotehtavat aiheuttavat haasteita ruokailun jérjestamiselle (Johansson & Nieminen 2017, 4).
Poliisi kohtaa muuttuvia ja osittain ennalta-arvaamattomia sédolosuhteita tyOtehtdvissain
(Rytkonen 2019, 32).

Stressitason nousu haastavien tyotehtdvien yhteydessa Kkoettiin uhaksi omalle
toimintakyvylle. Tdma ilmentyi haastateltavien mukaan ennen tehtavad, sen aikana ja myos
sen jalkeen. Haastateltavat kokivat, ettd ennen tehtévad ja sen aikana pitéa pysya rauhallisena
kayttaen esimerkiksi Poliisiammattikorkeakoulussa opetettua hengitystekniikkaa, jotta liian
korkea stressitaso ei haittaa tehtdvasta suoriutumista. Tehtdvan jdlkeen haastateltavat
kokivat tehtavéstd palautumisen kannalta tarkedksi sen kaymisen Il&pi itsekseen tai
tyokavereiden kanssa, jotta haastava tehtava ei vaikuttaisi endd seuraavan tyOtehtdvén
aikana. Sallisen (2006, 20-23) mukaan liian korkea akuutti stressitaso vaikuttaa

negatiivisesti sen hetkiseen toimintakykyyn.

Toimettomuus ja alentunut vireystila olivat haastateltavien mielestd uhkia heidén
toimintakyvylleen. Haastateltavat vastasivat toimettomuuteen pitdmalla itsensé aktiivisena,
joko tydtehtavilla tai sosiaalisella kanssakdymisellé tytkavereiden kanssa. Toimettomuutta
ei késitelty kirjallisuuskatsauksen aineistossa. Vireystilaansa haastateltavat pitivat ylla
runsaalla kofeiinipitoisten juomien nauttimisella. Kahvilla on piristavd vaikutus ja se

parantaa tarkkaavaisuutta seka véhentaa ajovirheita (Schwab 2020).
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6. POHDINTA

Tutkimus tuotti padasiassa aiemman teorian kanssa yhtenevié tuloksia, kuten edellisesta
luvusta ilmenee. Kirjallisuuskatsauksessa késiteltiin &&rimmaisia uhkia toimintakyvylle, kun
taas haastateltavat toivat esiin enemman péivittaisessa toiminnassa ilmenevia uhkia
toimintakyvylle. T&h&n saattoi vaikuttaa haastateltavien laadukkaat omat toimet
toimintakyvyn yllapitdmiseksi, jonka takia &arimmadisia tilanteita ei padssyt syntymaan.
Toisaalta tdma saattoi johtua siit4, ettd niin  &rimmadiset tilanteet kuin
Kirjallisuuskatsauksessa on esitelty ovat sen verran harvinaisia poliisity6ssa, ettei niitad mieti

jokapadivaisissa tyotehtavissa.

Jélkeenpéin mietittyna haastattelutilanteen olisi voinut toteuttaa toisin ja haastateltaville
esitettdvid kysymyksia olisi voinut muotoilla paremmin. Kuitenkin tutkimuksesta oli
I0ydettavissd selkeitd ja aiemman tieteellisen tiedon kanssa yhtenevid tuloksia. Myos
haastateltavien vastaukset olivat p&aosin keskenddn yhtenevig, vaikka haastateltavilla olikin
takanaan eri mittainen virkaika ja haastateltavat ovat tydskennelleet eri puolilla Suomea.
Tutkimuksessa nousi esiin poliisityon erityispiirteitd, jotka vaikuttavat poliisimiesten

toimintakyvyn yll&pitoon.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja otoskoon pienuutta kompensoi
laadukkaat haastateltavat, jotka oli valittu mahdollisimman luotettavien tutkimustulosten
saamiseksi. Valituilla haastateltavilla oli monipuolista ja toisistaan poikkeavaa kokemusta
poliisin halytys- ja valvontatoiminnasta. Tamén takia tuloksia voi jossain méarin yleistaa
hélytys- ja valvontatoiminnassa tydskenteleviin poliisimiehiin. Haastateltavien rakennetta
olisi voinut parantaa vield entisestddn ottamalla mukaan naispuolisia haastateltavia.
Naispuolisen haastateltavan puuttuminen heikentdd tulosten laadukkuutta hieman, koska
poliisin hélytys- ja valvontatoiminnassa tydskentelee myds naispoliiseja. Lyhytkestoisen
toimintakyvyn yllapito voi olla erilaista naispoliiseilla verrattuna miespoliiseihin

fysiologisesta eroavaisuudesta johtuen. Asia jdi kuitenkin selvittdmatta tassa tutkimuksessa.

Kirjallisuuskatsaus oli pé&éosin onnistunut. Kirjallisuuskatsaukseen oli haastavaa l6ytaa
poliisitoimintaa ja lyhytkestoista toimintakykya yhdistavia aiempia tutkimuksia. Taman
lisaksi tutkimuksen aikana vallinneet poikkeusolot COVID-19 takia vaikuttivat
Kirjallisuuskatsauksen ja haastatteluiden aineiston keruuseen. Haasteina olivat kirjastojen
sulkemiset sekd lahikontaktien vélttdminen. Suurin o0sa tutkimuksista keskittyi

pitkékestoiseen toimintakykyyn ja dariolosuhteisiin.
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Haastatteluissa kaytetyt teemat ja niihin liittyvat tarkentavat kysymykset oli jaoteltu liian
johdonmukaisesti alkaen tydvuoron alusta ja loppuen tyévuoron loppuun. Toisenlainen
haastattelun toteuttaminen olisi mahdollistanut helpommin analysoitavan tutkimustuloksien
kasittelyn. Kaytetyilld teemoilla ja kysymyksilld saatiin kuitenkin tarvittavat tulokset
tutkimuksen toteuttamiseksi. Haastatteluissa jai hieman vahaiseksi fyysisen ja psyykkisen
toimintakyvyn erottelu. Erottelu tehtiin haastatteluiden jélkeen. Erityisesti sosiaalisen
toimintakyvyn kasittely jai tutkimustuloksissa véahaiseksi ja sen erottelu haastatteluista oli
haastavaa, koska haastateltavat eivat nostaneet esiin sosiaaliseen toimintakykyyn liittyvié
seikkoja. Kysymysasettelu oli haastatteluissa paikoittain hieman suppea ja osiin tuloksista
vaikutti kysymysten muotoilu. Ensimmadisen haastattelun jalkeen haastattelurungon
rakennetta muokattiin tuottamaan parempia tutkimustuloksia. Haastattelurunkoon liséttiin
alkuperdisestd haastattelurungosta puuttuvia teemoja. Tamén jalkeen ensimmadiselle
haastateltavalle toteutettiin lisdhaastattelu, jotta haastattelut olisivat keskenaén verrattavissa.
Lopulliseen muotoon hiotulla  haastattelurungolla  saatiin  kattavat  vastaukset

tutkimuskysymyksiin.

Haastattelujen perusteella koko poliisin  hélytys- ja valvontatoiminnassa tehtavéa
toimintakyvyn yllapitoa méarittelee poliisin tyon ennalta-arvaamattomuus. Tama ilmeni
hyvin kaikkien haastattelujen perusteella, koska ennalta-arvaamattomuus oli kaikkia muita
uhkia lisddvd sekd myds aiheuttava tekija. Tama nayttaytyi esimerkiksi yllattavien,
haastavien ja pitkékestoisten tehtdvien kautta, jotka vaikeuttivat ravinnon ja nesteen saantia
sekd saattoivat nostaa stressitasoa voimakkaasti. Haastateltavat eivdt tuoneet esiin
sosiaaliseen toimintakykyyn liittyvié seikkoja. Tama ei valttamatta kuitenkaan johdu siita,
ettd haastateltavat eivat pida sosiaalista kanssakdymista tarkeand omalle toimintakyvylleen
vaan pikemminkin siitd, ettd poliisimiehet tydskentelevét jatkuvasti tydparin kanssa ja
tilviind osana omaa ryhmaansa. Poliisimiehet ovat koko tydvuoronsa ajan jatkuvasti
sosiaalisessa vaikutuksessa tyokavereidensa seka asiakkaiden kanssa, jonka takia
sosiaalinen kanssakdymista voidaan alkaa pitdd itsestddn selvyytend. Sosiaaliseen
toimintakykyyn ei mydskéan vaikuta niin tehokkaasti lyhyen aikavélin muutokset kuin
fyysiseen tai psyykkiseen toimintakykyyn. Tama saattoi myds osallaan vaikuttaa sosiaalisen

toimintakyvyn pieneen osuuteen haastatteluissa.

Vaikka tutkimustulokset eivét ole yleistettavissa tutkimuksella saatiin hyvin laaja-alainen
kuvaus yksittaisten hélytys- ja valvontatoiminnassa tydskentelevien poliisimiesten
toimintakyvyn yll&pidosta. Tdma ilmeni haastateltavien toimintakyvylle kokemien uhkien ja

toimintakyvyn yllapitamiseksi tehtyjen toimenpiteiden kautta. Tutkimuksessa kasiteltiin
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toimintakykya hyvin laaja-alaisena ilmioné ja silti tutkimuksella pystyttiin tuomaan esille
my0s hyvin spesifejd haastateltavien kokemuksia.

Tutkimuksessa tulee ilmi paljon hyvid toimenpiteitd oman toimintakyvyn yllapidolle.
Vaikka toimintakyvyn vyllapitoon tehtdvéat toimenpiteet ovat yksilollisid, hélytys- ja
valvontatoiminnossa tyoskentelevét poliisimiehet ja myds muut ennalta-arvaamatonta tyota
tekevat voivat ottaa keinoja oman toimintakykynséd yllapitoon. Erityisesti poliisiuraansa
aloittavat poliisimiehet voivat tdimén kautta saada hyvin realistisen kuvan toimintakykyyn
vaikuttavista tekijoistd halytys- ja valvontatoiminnassa vuosien kokemuksen omaavilta

vanhemmilta konstaapeleilta.

Tamén tutkimuksen perusteella poliisimiehet pitdvat huolta omasta lyhytkestoisesta
fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalista toimintakyvystd. Tutkimuksen perusteella he ovat
miettineet erityisesti fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn ylldpitoa ja keskittyvét niiden
hyvalla tasolla pitdmiseen kenttdvuoron aikana. Haastatteluissa psyykkisen toimintakyvyn
yllapidosta nousi esille erityisesti haastaville tehtéaville valmistautuminen, niilld toimiminen
ja niista palautuminen. Fyysisessa toimintakyvysta haastatteluissa esille nousi ravinnon ja
nesteen sek& pukeutumisen vaikutus. Haastateltavat olivat miettineet toimintakyvyn

yllapitoa jo ennen haastatteluiden suorittamista ja pitivat sitd tarkedna paivittaisessa tydssa.

Poliisiorganisaation kannalta yksittdisten poliisimiesten toimintakyvyn yllapidolla on suuri
merkitys, koska he ovat organisaation tyokaluja paivittdisessa tydssa. Jos tyontekijoiden
toimintakyky on heikolla tasolla, on tyon jalki myos heikolla tasolla. Tydnteko ei siis ole
tehokasta ja organisaation tavoitteiden saavuttaminen heikkenee. Tehtévien hoito heikkenee

ja erityisesti oma-aloitteiset tehtdvien méara vahenee heikon toimintakyvyn takia.

Tutkimuksen aikana tuli hyvin esiin aiheen laajuus ja se, etta aihetta voisi tutkia vielé paljon
lisaa erilaisilla tutkimusmenetelmilla ja eri nakdkulmista. Aihetta voisi tutkia jatkossa
sosiaalisen toimintakyvyn kautta enemman. Tutkimuksessa voisi kartoittaa poliisimiesten
kokemuksia sosiaalisista valmiuksistaan ja niiden hyoddyista péivittdisissa tehtévissa.
Jatkotutkimuksena voisi olla maarallinen kyselytutkimus lyhytaikaisesta toimintakyvyn
yllapidosta, jotta saataisiin yleistettavia tutkimustuloksia aiheesta. Kyselytutkimuksen sijaan
aihetta voisi tutkia kdyttden observointia eli havainnointia aineistonkeruumenetelméana.
Tama tarkoittaisi kdytdnnossa, ettd tutkimuksen toteuttaja olisi tydvuoron ajan poliisipartion
mukana autossa ja havainnoisi poliisimiesten toimia kenttdvuoron aikana. Poliisimiehen
tyokokemuksen vaikutus toimintakyvyn yllapitoon voisi olla my6s mielenkiintoinen

jatkotutkimuksen aihe.
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LINTTEET

Liite 1. Teemahaastattelun haastattelurunko

Yleiskartoitus

Kuinka monta vuotta olet tyoskennellyt poliisina?
Missa pdin Suomea olet tyskennellyt poliisina?
Tydvuoroon valmistautuminen

Mitd toimenpiteita teet tydvuoroon valmistautumiseksi viimeisen kolmen tunnin ajan ennen
tyévuoron alkua?

Vaihtelevatko toimenpiteet vuoron mukaan?
Tydvuoron alku

Mitd toimenpiteitd teet tydvuoron aluksi saadaksesi toimintakyvyn ty6tehtavien vaatimalle
tasolle?

Tydvuoron aikana
Miten valmistaudut “keikkaan” kun saat tehtédvéan halytyskeskukselta?

Mitd toimenpiteitd teet tehtévan jalkeen toimintakyvyn saamiseksi taas tehtévaa edeltaneelle
tasolle?

Miten pidat toimintakykya yleisesti ylla vuoron aikana?

Mita voit tehd& autossa toimintakyvyn parantamiseksi?

Tydvuoron lopussa

Miten pidat toimintakykya ylla vuoron lopulla viimeisten tuntien aikana?
Miten pitkd vuoro vaikuttaa toimintakykysi yll&pitoon?

Uhkia toimintakyvylle

Mité koet uhkiksi toimintakykysi yllapitamiselle vuorojen aikana?

Miten reagoit ndihin uhkiin?

Koetko etta voisit kehittdd kenttdvuoron toimintakyvyn yllapitoa nykyisesta? Milla tavoin?
Toimintakykya tukevat asiat

Minka asioiden koet tukevan hyvaa toimintakykya kenttavuoron aikana?
Lisateemat

Pukeutuminen

Ruoan ja juoman merkitys seké laatu

Toimettomuus

Viikkoliikunta
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Liite 2. Haastattelusopimus
Sopimus opinnaytety6hon osallistumisesta

Osallistun Antti Leinosen ja Rasmus Nurmisen Poliisiammattikorkeakoulun opinnéytetyon
teemahaastatteluun haastateltavana. Opinndytetyon aihe on Toimintakyvyn yll&pitdminen
poliisin kenttdvuorossa. Opinndytety0 késittelee poliisimiehen toimintakykya ja sen
yllapitoa kenttdvuoron aikana. T&ssé tapauksessa toimintakyky tarkoittaa, ettd poliisimies
pystyy toimimaan madréatietoisesti ja tilanteen mukaisesti tehtdvissé&n erilaisissa
ympdristdissd. Toimintakyky koostuu fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta

toimintakyvystéa.

Opinnéytetyon teemahaastattelussa haastatellaan kolmea vanhempaa konstaapelia, joilla on
eri pituinen virkaura poliisina. Haastatteluissa kerattyd materiaalia késitellaan
siséllonanalyysin avulla. Teemahaastattelulla on térked rooli opinnédytetydon materiaalin
kerddmisessé. Kokemusasiantuntijoina toimivien poliisimiesten kdytanndn kokemus ja
tietotaito toimintakyvyn yllapidosta on merkittdvéa laajan kokonaiskuvan saamiseksi

kasiteltavasta aiheesta.

Teemahaastatteluissa keréttyd materiaalia késitelladn opinnaytetydssa nimettomasti.

Annan suostumukseni haastatteluun osallistumisesta ja siind kerattyjen tietojen kayttoon

Leinosen ja Nurmisen opinnaytety6ssa.

Aika ja paikka

Allekirjoitus ja nimenselvennys




