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The background and starting point of this thesis is the national situation concerning the resources
and workload of constables working in daily investigations. In the crime prevention sector, consta-
bles working in daily investigations find it more difficult to recover from their work both mentally and
physically. The workload and stress level of police constables working in daily investigations are in-

creasing, and concrete solutions and actions are needed to control and reduce it.

This thesis examines the mental recovery of tactical investigators working in the crime prevention
sector of the Lapland Police Department (Short-term investigation team) and the different ways and
means researchers have to recover from their own work. Seven officers working in a short-term in-
vestigation team in the Lapland Police Department have been interviewed in the thesis. The re-
search has been carried out using a qualitative research method. The data collection method has

been implemented as a theme interview.

A study of the results revealed that the factors that made it difficult for officers working in daily inves-
tigations to recover were related to thinking about work in their free time, acute criminal cases, ex-
cessive workload and lack of time. Respondents stressed the importance of exercise, relaxation and

detachment from work.

The results of the thesis are not in conflict with previous research on psychological recovery. Further
research could provide deeper insights into how the psychological recovery of police constables

working in daily examinations can be best achieved.
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1 JOHDANTO

Poliisityé on nykyaan entistd monimutkaisempaa ja vaatii tydntekijoiltdan yha enemman. Poliisien
tydssajaksaminen ja resurssien vaheneminen ovat herattaneet laajaa keskustelua niin poliisiorgani-
saation sisalla kuin sen ulkopuolellakin valtakunnallisella tasolla. Varsinkin rikostorjuntasektorilla
paivittaistutkintaan saapuvien rikosilmoitusten kasvava maara ja venyvat tutkinta-ajat ovat olleet
otsikkojen aiheena viime vuosina. Siksi onkin mielestdmme tarkeaa, etta paivittaistutkinnan palau-

tumista tutkittaisiin aiheena enemman.

Myos kokemuksemme tydharjoittelun ajalta auttoivat tdman opinnaytetydn aiheen valinnassa, silla
paivittaistutkinnan tydssa jaksaminen seka psykologinen kuormitus nousivat usein esiin niin viralli-
sissa palavereissa kuin epavirallisissa keskusteluissa kahvipdydan daressa. Tutkimuksen lahtokoh-
tana onkin siis oma kiinnostuksemme paivittaistutkinnassa tyoskentelevien konstaapelien henki-
seen palautumiseen paivittaistutkinnan tydsta ja omat kokemuksemme tyoharjoittelun aikana rikos-

torjuntasektorilla paivittaistutkinnan parissa.

Opinnaytetydn tavoitteena selvitetdan Lapin poliisilaitoksella rikostorjuntasektorilla paivittaistutkin-
nassa lyhytkestoisessa tutkintaryhmassa virassa olevien poliisien seka tyoharjoittelujaksoaan pai-
vittaistutkinnassa suorittavien tai suorittaneiden poliisiopiskelijoiden kokemuksia heidan omasta
henkisesta palautumisestaan. Keskeisimpana tavoitteena on saada vastauksia ja kehitysmalleja
siihen, millaiseksi poliisiopiskelijat ja virassa olevat poliisit kokevat kykynsa palautua paivittaistut-

kinnan poliisintydsta ja ehtiikd paivittaistutkinnan tyotehtavista palautua riittavasti.

Samalla selvitetaan mahdollista poliisilaitoksen tukea henkildston palautumisessa seka sita, tunte-
vatko haastateltavat entuudestaan psykologisen palautumisen "DRAMMA-mallin". Tutkimuksen
avulla pyritaan ymmartamaan, miten eri uravaiheissa olevat poliisit ovat selvinneet paivittaistutkin-
nan kuormittavista tilanteista, miten he kasittelevat palautumista ja kuinka tietoisia he ovat erilai-

sista palautumisen mekanismeista.

Tyo6paikoilla henkildstdn jaksaminen vaikuttaa suoraan tydn laatuun ja tuloksellisuuteen (Sosiaali-
ja terveysministerié 2023). Poliisin tydssa henkinen palautuminen ja sen hallitseminen eri tydtilan-
teissa vaikuttavat merkittavasti siihen, miten paivittaistutkinnassa tydskenteleva poliisi suoriutuu
tyétehtavistdan. On olennaisen tarkeaa, etta poliisi pystyy palautumaan henkisesti kuormittavista
tilanteista seka tyon aikana etta tydpaivan paatteeksi. Omien kokemustemme mukaan, jos poliisi ei
palaudu tydn aiheuttamista henkisistd kuormituksista, silla on kauaskantoiset vaikutukset poliisityon

laatuun seka ihmisen arkielamaan. Onkin siis halyttavaa, etta poliisin tydhyvinvoinnin tilasta tehdyt



tutkimukset ovat antaneet huolestuttavia tutkimustuloksia niin kotimaassa kuin kansainvalisissa tut-

kimuksissa. (Kaunisto ym, 2021)

Paivittaistutkinnan nakdkulmasta palautumisen merkitys korostuu entisestaan, kun tydmaara kas-
vaa ja resurssit vahenevat. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata ymmarrysta erityisesti paivittaistut-
kijoiden henkisesta palautumisesta ja sen kehittdmisesta eri mallien avulla. Tarkoituksena on tun-
nistaa henkiseen palautumiseen vaikuttavia tekijoita ja selvittda paivittaistutkinnassa tydskentele-
vien poliisien kayttamia palautumisen mekanismeja seka tarjota kehitysehdotuksia tulevaisuutta
varten. Yksilon kasitys omasta palautumisestaan on keskeinen tekija paivittaistutkinnan kuormitta-
vissa tilanteissa selviytymisessa, ja taman ymmartamiseksi tutkimuksessa selvitetaan, mita henki-
sia palautumisen mekanismeja poliisit kayttavat ja miten he kokevat oman henkisen palautumi-

sensa.

Tarkastellessamme Theseuksesta aiheeseen liittyvid opinnaytetditd, 16ysimme useita aikaisemmin
tehtyja palautumiseen ja henkiseen hyvinvointiin liittyvia tutkimuksia. Tutkimuksissa kasiteltiin mm.
stressin aiheuttamia haasteita paivittaistutkinnan tyéhyvinvoinnille, tydssa jaksamista ja tydsta pa-
lautumista Lahden perustutkinnassa sekd monia muita aiheita, jotka liittyvat tydhyvinvointiin seka

palautumiseen. Kuitenkaan meidan mielestdamme ei yksikaan aikaisempi tutkimus kasitellyt riitta-

valla laajuudella psykologisen palautumisen merkitysta juuri palautumisen kuuden mekanismin el
niin sanotun "DRAMMA-mallin" ndkdkulmasta. Mydskaan Lapin poliisilaitoksen paivittaistutkintaan

liittyvaa opinnaytetyota, jossa kasitellaan palautumisen mekanismeja, ei ole tehty aikaisemmin.

Valitsimme Lapin poliisilaitoksen Rovaniemen poliisiaseman paivittaistutkinnan lyhytkestoisen tut-
kintaryhman tutkimushaastattelun kohteeksi, koska nain saimme haastattelut suoritettua poliisiase-
malla, jossa toinen meista olisi paikan paalla tutkinnan tydharjoittelujaksolla. Tama helpotti huomat-
tavasti tutkimushaastatteluiden suorittamista. Rajasimme muut poliisilaitokset sekad asemat tutki-
muksen ulkopuolelle, jotta haastatteluista tutkijoille kertyva data saataisiin pidettya maaraltdan koh-
tuullisena. Muiden poliisilaitosten tai tutkintaryhmien rajaaminen ulkopuolelle on my6s mieles-
tamme perusteltua, koska paivittaistutkinnassa selvitettavat massarikokset ovat valtakunnallisesti
hyvin samankaltaisia, kuten perusmuotoisia varkauksia ja pahoinpitelyita, poliisiaseman maantie-
teellinen sijaintiin katsomatta. Rajaus auttaa tutkimaan syvallisemmin perustutkinnan tarpeita ja

mahdollisesti kehittdmaan kohdennettuja ratkaisuja tulevaisuudessa.

On kuitenkin ymmarrettava, etta psykologisen palautumisen kehittdminen on loputon matka. Poliisi-
tyd on psykologisesti kuormittavaa monista eri syista johtuen ja tutkimus Lapin poliisilaitoksen pai-

vittaistutkintaryhmalla voi tuottaa arvokasta uutta tietoa psykologisesta palautumisesta “DRAMMA.-
mallin avulla tarkasteltuna myos muille poliisilaitoksille seka asemille. Siksi uudet tutkimukset ja na-

koékulmat ovat mielestdmme tarkeita riippumatta siitd, kuinka monta aikaisempaa opinnaytety6ta



aiheesta on tehty. Tydmme antaa myds Lapin poliisilaitokselle tietoa Rovaniemen paivittaistutkin-
nassa tydskentelevien poliisien tamanhetkisesta henkisesta jaksamisesta ja siitd, miten he palautu-

vat omasta tyostaan.
2 AIHE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen aiheena on selvittaa harjoittelussa olevien poliisiopiskelijoiden ja rikostorjunta-
sektorilla paivittaistutkinnassa tydskentelevien virassa olevien poliisien henkista palautumista. Tut-
kimuksen perusjoukko koostuu Lapin poliisilaitoksella Rovaniemen paapoliisiasemalla paivittaistut-
kinnassa lyhytkestoisessa tutkintaryhmassa tyoskentelevista poliiseista seka harjoittelijoista. Tutki-
muksen ulkopuolelle on rajattu muiden tutkintaryhmien lisdksi valvonta- ja halytystoiminnassa seka
likennepoliisissa tydskentelevat poliisit. Valvonta- ja halytystoiminnassa tydskentelevien poliisien
nakokulmaa psykologisten voimavarojen kannalta on tutkittu aikaisemmin laajasti, ja koimme itse
tarkeaksi tutkia ja selvittaa tarkemmin rikostorjunnassa tydskentelevien poliisien henkista palautu-
mista ja siihen liittyvien mekanismien tunnistamista. Samalla pyrimme selvittamaan, miten haasta-

teltavat itse kokivat palautumisen merkityksen omassa tyossaan.

Tutkimuksen aineisto ja sen tuomat vastaukset on keratty tutkimuskysymysten avulla. Tutkimuk-
sessa on yksi paatutkimuskysymys, johon on pyritty saamaan vastauksia viiden haastattelukysy-
myksen avulla. Haastattelukysymykset ovat nahtavilla tutkimuksen liitteessa (Liite 1). Seuraavissa
kappaleissa olemme avanneet, mita paatutkimuskysymyksella ja kullakin haastattelukysymyksella

on tarkoitus selvittda tutkimuksessa.

Tutkimuksen paatutkimuskysymyksena toimii: Minkalaisia palautumisen keinoja rikostorjuntasekto-
rilla paivittaistutkinnassa tyéskentelevalla olevalla on palautua omasta tyéstaan? Paatutkimuskysy-
myksen pohjana on Lapin poliisilaitoksen halu ja kiinnostus tietda mika on paivittaistutkinnassa-
tydskentelevien konstaapelien psykologisen palautumisen tilanne ja voisiko poliisilaitos itse auttaa

poliisien henkistad hyvinvointia.

Ensimmaisessa tutkimuskysymyksessa tarkoituksena on selvittaa ja kartoittaa, millaisia palautumi-
sen keinoja paivittaistutkinnassa tydskentelevilla tutkijoilla on niin fyysisesti kuin henkisesti. Myds
tavoitteena on selvittaa, onko tutkijoilla omakohtaisia tapoja palautua henkisesti. Juuri tutkijoiden
omista tavoista palautua henkisesti saatu tieto antaa mahdollisuuden oppia toisten hyvista kaytan-

ndista ja paivittaistutkintaan sopivista mahdollisista yhteiséllisista palautumiskeinoista.

Toisella tutkimuskysymyksella tarkoituksena on selvittaa, tietavatko tutkijat, mita psykologista pa-
lautumista kuvaava DRAMMA-malli tarkoittaa, ja samalla kartoittaa siihen kuuluvien kuuden eri me-

kanismin tarkeytta seka sitd, onko mekanismeista joku tarkedmpi kuin muut henkisen palautumisen
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kannalta haastateltavien poliisien mielestd. Ymmartamalla, mitkd mekanismit auttavat heita palau-
tumaan, voidaan kehittdd mahdollisia tukijarjestelmia ja strategioita, jotka parantavat paivittaistut-

kinnan tyéhyvinvointia ja nain ollen vahentada ammatillista uupumusta.

Kolmannen tutkimuskysymyksen tarkoituksena on selvittaa, mitka asiat vaikeuttavat tyossa palau-
tumista ja sita, onko jotakin tapaa tai asiaa, milla niita voisi lieventaa tai helpottaa. Tietamys siita,
mika vaikeuttaa poliisien palautumista, auttaa tunnistamaan riskitekijoita, jotka voivat johtaa amma-
tilliseen uupumukseen, traumoihin ja muihin psyykkisiin ongelmiin. Naiden tekijéiden tunnistaminen

mahdollistaa ennaltaehkaisevien toimenpiteiden suunnittelun ja toteuttamisen.

Neljannen tutkimuskysymyksen tarkoituksena on selvittda, miten paivittaistutkinnan tutkijat nakevat
sen, voisiko Lapin poliisilaitos edesauttaa paivittaistutkinnassa tyéskentelevien konstaapelien pa-
lautumista henkisesti, ja mitka olisivat mahdollisesti tallaisia keinoja. Poliisin ammattitaito ja suori-
tuskyky rikostutkinnassa ovat olennaisia yhteisdn turvallisuuden ja oikeudenmukaisuuden varmista-
misessa. Taman vuoksi poliisilaitoksen tydnantajana on kannattavaa aktiivisesti tukemalla ja edis-
tamalla psykologisen palautumisen toimenpiteita, jotta konstaapelit voivat sailyttdad ammattitaitonsa

ja suoriutua ty6éstaan parhaalla mahdollisella tavalla.

Viidennella tutkimuskysymyksella tarkoituksena on selvittaa, kokevatko tutkijat voivansa palautua
omista tyotehtavistaan, ja jos eivat koe, miksi. Tutkimuskysymyksella on yksinkertaisesti tarkoituk-
sena saada selville tutkijoiden henkilokohtainen kokemus siita, pystyvatko he palautumaan tyds-
taan vai eivat. Mikali he eivat koe voivansa palautua, on tarkeaa selvittaa, mika tahan tilanteeseen
vaikuttaa. Taman kysymyksen avulla voidaan hankkia arvokasta tietoa tutkijoiden tyohyvinvoinnista

ja mahdollisista haasteista, joita he kohtaavat palautumisen suhteen.

Edelld mainittujen tutkimuskysymysten avulla tarkoituksena on saada vastaus tutkimuksen paatut-
kimuskysymykseen ja sita kautta mahdollisesti tuoda esille ratkaisuvaihtoehtoja ja tietoa lyhytkes-
toisessa tutkintaryhmassa tydskentelevien tydntekijdiden henkisesta palautumisesta omasta tyds-

taan.



3 TIETOPERUSTAN ESITTELY

Opinnaytetyon tietoperustana kaytdmme aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja psykologisesta palautu-
misesta aikaisemmin tehtyja tutkimuksia. Tarkastelemme psykologiseen palautumiseen liittyvia ka-

sitteita seka tyohyvinvointia ja avaamme tarkemmin DRAMMA-mallin eri mekanismit.
3.1 Rikostorjunta

Yhtena poliisille laissa maaratysta tehtavista on rikosten ennalta estdminen, paljastaminen, selvitta-
minen ja syyteharkintaan saattaminen (PolL, 872/2011). Kun poliisi tutkii rikosta, puhutaan esitut-
kinnasta, joka tarkoittaa juuri rikoksen tutkimista. Esitutkinnassa poliisi hankkii tapahtuneesta lisa-
tietoa eri tavoilla. Tyypillisia tapoja hankkia tietoa ovat kuulustelut ja erilaiset tiedustelut. (Poliisi.fi,

rikoksen tutkinta)

Lapin poliisilaitos vastaa rikostorjunnasta ja palveluiden tuottamisesta Pohjois-Suomen suuralu-
eella, joka kattaa alueen Ranualta Utsjoelle (Poliisi: Lapin poliisilaitos). Rikoksentorjunta on pitka-
janteista toimintaa, joka kattaa laajasti erilaiset viranomaisten, yritysten, kansalaisjarjestojen ja
asukkaiden toimet, jotka vahentavat rikosten, hairiokayttaytymisen ja uhriksi joutumisen riskia. Ri-
koksentorjunnan tavoitteena on vahentaa rikollisuutta ja sen aiheuttamia haittoja seka parantaa tur-

vallisuutta ja turvallisuuden tunnetta yhteiskunnassa. (Oikeusministerio: Rikostorjunta)

Tassa tutkimuksessa pohjaudutaan rikostorjunnan osalta poliisin rikostorjuntaan, jonka tehtavana
on ennaltaehkaista rikoksia, suojella yhteis6a ja tutkia rikoksia. Poliisin rikostorjunta on olennainen
osa yhteiskunnan toimintaa ja turvallisuuden yllapitamista. Lapin poliisilaitoksen rikostorjuntaan
kuuluvat useat eri ryhmat, kuten rikosten esikasittelyryhma, lyhytkestoinen tutkintaryhma, pitkakes-

toinen tutkintaryhma ja niin edelleen.
3.2 Paivittaistutkinta

Rikostorjunta jakautuu poliisiyksikdissa pitkékestoiseen tutkintaan seka lyhytkestoiseen tutkintaan,
eli paivittaistutkintaan. Lyhytkestoinen tutkinta, jota kutsutaan myds perustutkinnaksi, kattaa mas-
sarikosten tutkinnan ja keskittyy [&hinna paivittain tapahtuvien rikosten tutkintaan. (Poliisi.fi, 1t&-Uu-

denmaan poliisilaitos)

Poliisin tekeman tutkinnan kesto riippuu rikoksen vakavuudesta. Selkeat ja yksinkertaiset rikosta-
paukset voidaan selvittda nopeasti, kun taas monimutkaiset tai vaikeasti ratkaistavat tapaukset
vaativat enemman aikaa. Tutkimuksen kestoon vaikuttaa myds se, kuinka monta rikosasiaa polii-

silla on yhteensa tutkittavanaan. (Poliisi.fi, rikoksen tutkinta)



Paivittaistutkinta on eriytetty poliisissa pitkakestoisesta tutkinnasta. Vaikka massarikosten tutkinta
on yleensa nopeatempoista, yksittaisen rikosasian tutkinta voi kestaa pitkdan myos paivittaistutkin-
nassa. Tama johtuu usein siita, etta tutkijalla on paljon muita tapauksia kasiteltavana, jolloin ei-kii-
reellinen rikosasia saattaa jadda odottamaan vuoroaan. Viivastymisen syyna voi myds olla esimer-
kiksi se, etta asianosaista ei saada tavoitettua kuulusteluun. Todisteiden keraaminen yksittaiseen

tapaukseen voi vieda paljon aikaa myds paivittaistutkinnan puolella.

Paivittaistutkinnan tyotehtaviin kuuluvat muun muassa naytén keraaminen, analyysi ja tutkimus,
kuulustelut ja esitutkintapoytakirjan kokoaminen, jonka jalkeen rikosasia siirtyy toiselle viranomai-
selle eli syyttajalaitokselle. Poliisin rikostutkinta on monivaiheinen prosessi, jonka tarkoituksena on
selvittaa rikoksia ja varmistaa, etta syylliset saadaan vastuuseen teoistaan. Se on tarkea osa oi-

keusjarjestelmaa ja yhteiskunnan turvallisuuden yllapitamista.
3.3 Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, etta
sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat. Stressi on yksildllinen re-
aktio, joka riippuu yksilon asenteista ja ndkdkulmista. Stressia aiheuttavia tekijoita voivat olla muun
muassa alituinen kiire, sopimaton tyo, tyéttdmyys, melu, laheisen kuolema ja niin edelleen. (Ter-

veyskirjasto 2018)

Tutkimukset ovat vahvistaneet, etta stressilla on laaja-alainen vaikutus ihmisen eldamanlaatuun
seka henkiseen etta fyysiseen terveyteen. Vaikka stressi on yleisesti tunnettu kasite, sen tarkka
maarittely ilmiéna on silti vaikeaa. Tama johtuu siita, etta jokainen ihminen yksilona kokee ja reagoi
stressiin yksildllisesti. Vaikka autonomisen hermoston ohjaama stressireaktio on hyvin samankal-
tainen kaikilla, sen tulkinta siita, mika koetaan stressaavaksi, tapahtuu aivoissa. Tama selittaa,

miksi jokainen kasittelee stressia eri tavoin ja omilla tavoillaan. (Poijula 2018)

Stressi voidaan maaritella joko yksilon kognitiivisena arviona ymparistdsta tai sisdisena ajattelun
herattdmana prosessina. Kysymys on ennen kaikkea mielentilasta, johon keho vastaa erilaisilla fy-
siologisilla muutoksilla. Ihmisen elimistd pyrkii vastaamaan uusiin vaatimuksiin mukautumalla ky-
seisiin tilanteisiin. Ihmisen elamassa tapahtuvat muutokset aiheuttavat ihmisessa stressia, olipa se
sitten hyvaa tai huonoa. Silloin ihmisen aivot pyrkivat sanomaan, etté tilanne ei ole normaali, ja ih-
minen pyrkii mielessaan paasemaan siita eroon. Elamassa tapahtuvat muutokset vaativat ihmiselta
aina uudenlaista energiaa ja uudenlaista kayttaytymista tilanteen mukaan. Aina kun edes pieni asia
ihmisen elamassa muuttuu, aivot joutuvat sdatamaan itsedan siihen ja totuttamaan siihen. Muutos
ei aina valttamatta ole niin stressaava, jos muutokseen johtaneessa paatdksessa on itsenaisyytta

eli muutoksesta on paattanyt itse henkild. (Gustafsberg, 2016)



Poliisitydssa rikostorjunnassa tilanteet kuitenkin voivat olla nopeita tai pitkdan kestavia asioita,
jotka aiheuttavat poliisille stressia. Stressi on siis laaja kasite, joka aina perustuu yksildllisesti hen-
kiloon. (Gustafsberg 2016)

Yleisella tasolla stressi voidaan maaritella kolmella eri kasityksella:

1. Arsykeperusteinen, jossa ymparistn ja olosuhteiden muutos luo stressia.

. Stressireaktioihin perustuva, jossa stressi on kehon epaspesifi reaktio siihen kohdistuvaan vaati-
mukseen.
. Yksilon ja ymparistdn vuorovaikutusta korostava, jossa stressi on ihmisen ja ympariston vuorovai-

kutustilanne. (Cooper ym. 2001)

Stressia kasiteltdessa on myds huomioitava, ettd stressia voi olla lyhytkestoista eli akuuttia ja pitka-
kestoista eli kumulatiivista. Kumulatiivisella stressilla tarkoitetaan pidemmalla aikavalilla syntyvaa
kasautuvaa stressia. Kumulatiivinen stressi on usein pitkakestoista. Henkilon kokemasta stressista
saattaa muodostua kumulatiivista sen jatkuvuuden, toistuvuuden tai purkamattomuuden takia.
Stressin kumulatiivisuus syntyy, kun uusi stressitilanne seuraa ennen kuin edellisesta on toivuttu.
Kumulatiivisen stressin ennusmerkit ovat esimerkiksi vasymys, kyllastyminen ja ahdistus. Jos naita
ei havaita ja niihin ei reagoida, tilanne saattaa pahentua. (Rantaeskola, Hyyti, Kauppila, Koskelai-
nen 2014)

3.4 Stressin vaikutukset

Poliisien uralla tydskentelevat kohtaavat erilaisia stressitilanteita eri vaiheissa uraansa. Monille po-
liiseille stressi on osa heidan tydtaan, ja sen vaikutukset voivat vaihdella henkilosta toiseen. Joille-
kin stressi on paivittainen osa tyota, kun taas toiset kokevat sen harvemmin. Poliisityota tekevien
poliisien stressitasojen merkittavat nousut voivat aiheuttaa vakavia ongelmia (Copes 2005). Tama
liittyy poliisitydssa kohtaamiin haastavimpiin tilanteisiin seka vaativien tapausten kasittelyyn. Poliisit
joutuvat tyéssaan toimimaan nopeasti ja tekemaan tarkeita paatoksia lyhyessa ajassa, ja nailld no-
peasti tehdyilla paatoksilla voi olla merkittavia vaikutuksia. Poliisin tehtavien onnistunutta suoritta-
mista vaikeuttaa se tosiasia, etta paatoksia on usein tehtava nopeasti ilman paljon harkinta-aikaa.
Toisaalta oikeusjarjestelma kasittelee naita samoja asioita vuosien ajan. Pelkka ajatus stressaa-
vasta tilanteesta, kuten tarvittavan materiaalin hankkimisesta esitutkinnan suorittamiseksi rikosta-
pauksessa tai nuoren henkildn kuulustelemisesta, voi aiheuttaa poliiseille merkittavaa stressia.
(Gustafsberg 2016)

On kuitenkin ymmarrettava, etta kaikki stressi ei ole haitallista. Stressin vaikutuksiin ja sen haitalli-

suuteen vaikuttaa se, onko se tilapaista vai jatkuvaa. Ihminen kestaa lyhytaikaista stressia paljon



paremmin, kuin pitkékestoista. Pienella stressilld on katsottu olevan jopa positiivinen vaikutus ihmi-

sen toimintaan. (Terveyskirjasto 2022)

Poliisity6ta tekevilla stressi on ainakin jollain tasolla tavallisesti jatkuvaa. Poliisitydyhteis6ssa, jossa
tyétehtavista johtuva jatkuva kuormittuminen ei mahdollista palautumista, aiheutuu kumuloituvaa
stressia, jonka vaikutukset voivat olla haitallisia (Gustafsberg 2016). Tama kehityskulku on kuvattu

ponnisteluiden ja palautumisen mallissa, joka on kuvattu kuviossa 1 (Geurts ym, 2014).

[ Akuutit
kuormitus-

reaktiot

Riittamaton
palautuminen

w

Epdedullinen tila

Lisaantynyt

ponnistelu

Kuvio 1. Palautumisen ja ponnistelun malli (Geurts ym, 2014)

Haitallinen, jatkuva stressi voi pitkittyessaan olla terveydelle vaarallista (Mehildinen, stressi). Stres-
sin jatkuessa pitkaan ilman psykologista palautumista tésta voi seurata lukuisia terveyden ja hyvin-
voinnin ongelmia, kuten ylivireytta, ahdistuneisuutta, muisti- ja uniongelmia, keskittymisvaikeuksia,

vastustuskyvyn heikkenemista ja ruuansulatusvaivoja (Virtanen 2021).

Pitkadkestoinen stressi vaikuttaa haitallisesti kehoon monin eri tavoin: se kohottaa verensokeritasoa,
heikentaa immuunijarjestelmaa altistaen infektioille ja herattden piilevia viruksia, kuten herpesvi-
rusta. Stressi voi laukaista mahahaavaumia ja suolistomuutoksia, vaikuttaen ruuansulatukseen, li-
saten myds vyotardalueelle kertyvaa rasvaa ja altistaen kakkostyypin diabetekselle sekd sydansai-
rauksille. Sukupuolihormonien erityksen hairiintyessa stressi voi aiheuttaa sukupuolielinten toimin-
tahairioita ja siittididen vahentymista. Yksilon stressioireet vaihtelevat: vatsahaavasta rytmihairioi-
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hin, migreeniin, hartia- ja niskakipuihin. Pitkdan jatkuessaan stressi vaikuttaa myos keskushermos-
toon, tuottaen psyykkisia rasitusoireita kuten kipua, vasymysta ja muistihairiéita. Oireet ovat yksil6l-

lisid, riippuen heikoista kohdista, kokemuksista, perimasta ja ymparistosta. (Peltomaa 2015)
3.5 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi on kokonaisvaltainen kasite, joka koostuu tydén mielekkyydesta, terveydesta, turvalli-
suudesta ja hyvinvoinnista. Sen lisdamiseksi tarkeita tekijoitd ovat hyva johtaminen, motivoiva tyail-

mapiiri ja tyontekijdiden ammattitaito. (Sosiaali- ja terveysministerié 2023)

Tyohyvinvointi vaikuttaa suoraan tyéssa jaksamiseen. Kun hyvinvointi lisdantyy, myds tyén tuotta-
vuus ja tyéhon sitoutuminen kasvavat, samalla kun sairauspoissaolojen maara vahenee. Tydhyvin-
voinnin edistdminen on seka tydnantajien etta tydntekijdiden vastuulla. (Sosiaali- ja terveysministe-
rie 2023)

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydnantajan arvioimaan tydn terveys- ja turvallisuusriskit.
Arvioinnin perusteella ty6ta, tydolosuhteita ja tydyhteisdjen toimintaa on jatkuvasti kehitettava. Ter-
veellinen ja turvallinen tydymparistd mielletdan nykypaivana kuuluvaksi jokaisen tydntekijan perus-
oikeuksiin (Kauhanen 2016).

Tyo6sta palautumisen ongelmat eivat ole vain tyontekijan itsensa ongelmia, vaan ne heijastuvat kiel-
teisina vaikutteina myds tyopaikalle. Tydpaikalla nama kielteiset vaikutukset voivat olla esimerkiksi
poissaoloja seka tyOpaikan vaihtoja. Tyontekijan hyvinvointi kytkeytyy myods tydntekijan tuottavuu-

teen. Tydkykyiset ja hyvinvoivat tydntekijat ovat menestyvia ja tuottavia. (Makikangas ym. 2017)
3.6 Tyéuupumus (Burnout)

Tyostressin pitkdaikainen kasaantuminen ilman riittavaa palautumista voi johtaa lopulta tyduupu-
mukseen eli loppuun palamiseen. Tyduupumukselle on ominaista pitkittyneen tyostressin seurauk-
sena kehittyva hairidtila, johon liittyy uupumuksen tunteen lisaksi henkista etaantymista tyosta, am-
matillisen itsetunnon heikkenemista ja vaikeuksia hallita tunteita ja kognitiivisia toimintoja. (Virtanen
2021) Lisaksi tiedetaan, etta tydntekijan hyvinvointiongelmat siirtyvat perheeseen ja vaikuttavat

kielteisesti 1aheisiin, kuten puolisoihin ja lapsiin (Makikangas ym. 2017).

Vaikka tyduupumuksen paaasiallinen syy on tyohon liittyva kuormitus, sen kehittyminen tapahtuu

vuorovaikutuksessa tyon ja tyontekijan valilla. Tybéuupumuksesta puhutaan silloin, kun sen syyt liit-
tyvat tydelamaan. Stressi ja lisdantyva tydmaara ovat yleensa suorassa suhteessa toisiinsa, mutta
joskus stressi lisdantyy, vaikka tydmaara vahenee (Vilkko-Riiheld, 1999). Tyduupumusta aiheutta-

via tekijoita voi siis 10ytya seka tyosta etta yksildsta. Usein kuormitustekijoita ilmenee myds muussa
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elamassa kuin pelkastaan tydssa. Tyduupumuksen ensimmaiset merkit huomataan usein tyon ul-
kopuolella, kun uupunut henkild alkaa reagoida herkemmin ja voi olla esimerkiksi vasynyt ja voima-
ton. (Virtanen 2021)

Tybuupumuksen tehokas hoito vaatii kokonaisvaltaista lahestymistapaa, silla taustalla on usein ty6-
hén liittyvia ongelmia, joihin on I6ydettava ratkaisuja. Tyduupumus ei yleensa johdu pelkastaan tay-
dellisyyden tavoittelusta vaan myds liiallisista itselle tai tyolle asetetuista vaatimuksista, korkeasta

velvollisuudentunnosta ja toimimattomista stressinhallintakeinoista. (Virtanen 2021)

On tarkeaa tunnistaa tydbuupumus muiden elaman haasteiden joukosta, jotta hoito voidaan suun-
nata oikein. Tyduupumuksen ennaltaehkaisyssa ja hoidossa onkin kiinnitettava huomiota niin tyo-
hon liittyviin kuormitustekijoihin kuin yksilon henkilokohtaiseen jaksamiseen ja stressinhallintaan.
Kokonaisvaltainen lahestymistapa auttaa tydntekijéitd palautumaan ja vdhentdmaan tyduupumuk-

sen riskia, mika hyodyttaa seka yksildita etta tydyhteisdja. (Virtanen 2021)

Tybuupumuksen oireet voidaan tuoreen tutkimustiedon mukaan jakaa neljaan osa-alueeseen, jotka

on kuvattu myoés kuviossa 2:

Krooninen vasymys: Uupunut kokee jatkuvaa voimakasta vasymysta, johon uniakaan ei usein auta.
Henkinen etdantyminen tydsta: Uupunut ei ole enaa kiinnostunut ja innostunut tydstaan, vaikka
olisi aiemmin nauttinut siita.

Tunteiden hallinnan haasteet: Uupunut saattaa esimerkiksi artya tai itked aiempaa helpommin jopa
vailla syyta, jonka siind hetkessa tunnistaisi.

Kognitiivisen hallinnan haasteet: Uupunut voi tuntea itsensa hajamieliseksi ja hanella voi olla vai-

keuksia esimerkiksi keskittya tydohon tai muistaa asioita yhta hyvin kuin aiemmin. (Virtanen, 2021)
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Kuvio 2: Tyduupumuksen nelja oiretta (Tyoterveyslaitos)

3.7 Palautuminen

Psykologinen palautuminen on kehon ja mielen elpymista esimerkiksi tydn aiheuttamasta kuormi-
tuksesta. Palautuminen siis korjaa tyostressin aiheuttamat kielteiset vaikutukset yksiléon ja hanen
elimistddnsa. Tallaisia kielteisia vaikutuksia voivat olla vasymyksen lisdantyminen seka stressihor-
monitason kohoaminen, jotka palautumisen myéta palaavat kuormitusta edeltéavalle tasolle. Palau-
tumisen voi myo6s kuvata prosessiksi, jonka aikana tydntekijan voimavarat kuten vireys, energia ja

positiivinen mieliala taydentyvat. (Zijlstra & Sonnentag, 2006)

Riippumatta tyon luonteesta se kuluttaa ihmisen henkisia voimavaroja. Hyvinvoinnin kannalta on
palautuminen tyOsta tarkeaa, jotta energiaa jaa myds vapaa-ajalle. Psykologisessa palautumisessa
on kyse ihmisen henkildkohtaisesta prosessista. Ihmisen tulisi tuntea itsensa palautumisen jalkeen

virkeaksi ja rennoksi. (Virtanen 2021)

Vaikka palautumisen tarkeys on tiedossa, sen tutkimus on ollut huomattavasti vahaisempaa verrat-
tuna tyOstressiin ja -kuormitukseen liittyvaan tutkimukseen. Palautumisesta on tehty sita kasitelleita
tutkimuksia 1920-luvulta asti, mutta ne keskittyivat ennen kaikkea fyysisesti kuormittaviin teollisuus-
téihin. Niiden tavoitteena oli 16ytaa sopiva tydajan rytmitys taukoineen ja lepojaksoineen vasymyk-
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sen hallitsemiseksi ja tyosuorituksen optimoimiseksi. Myohemmin tutkimus alkoi keskittya erityisky-
symyksiin, kuten kuljetusalalla esiintyviin tapaturmariskeihin tai vuorotyéhén liittyviin kysymyksiin.
Viimeisina vuosikymmenina palautumisen tutkimus on saanut enemman huomiota, erityisesti kun
tyén luonne on muuttunut yha enemman tietotyoksi, joka asettaa kasvavia henkisia vaatimuksia.
(Siltaloppi, & Kinnunen, 2007)

Psykologisesta palautumisesta tulisikin huolehtia paivittain, ettei vasymysta paase kertymaan. Psy-
kologinen palautuminen korjaa stressin aiheuttamia kielteisia vaikutuksia niin mielesta kuin kehos-
takin. Se auttaa katkaisemaan stressin kierteen, jossa se kasaantuisi ja alkaisi hiljalleen aiheuttaa
haittavaikutuksia. (Virtanen 2021)

Onkin siis tarkeaa pohtia, mikd omassa arjessa ja tydelamassa tukee ja mika haastaa palautu-
mista. Pienillakin asioilla voi olla suuri vaikutus omaan palautumiseen ja sitéd kautta omaan henki-
seen hyvinvointiin. (Virtanen 2021) Alla kuvio, jossa tydsta palautuminen on kuvattu yksinkertai-

sena mallina (Kuvio 3).

Lyhytkestoiset Pitkakestoiset
Ennakoijat Prosessit seuraukset seuraukset
}
Tyon vaatimukset Tydasioiden vat- Psykologiset (koetut)
-madralliset vominen vapaa-ajalla seuraukset
-laadulliset -palautumisen tarve
Toiminnot tauoilla ja -mieliala
Tydn voimavarat vapaa-ajalla -vasymys/
-vaikutusmah- tarmokkuus
dollisuudet l —unen laatu
-sosiaalinen tuki 1w Palautumis- 1 M -stressioirest 1 M Tybuupumus
-oikeudenmukainen _ kokemukset - -
johtaminen [ -irrottutuminen [ Fysiologiset [ Sairaudet
-rentoutuminen seuraukset
-omaehtoisuus -stressihormonit
-taidonhallinta -verenpaine,
-merkityksellisyys sykevaihtelu
-yhteenkuuluvuus
i A 2%

Palautumisinterventiot

Kuvio 3: Tydsta palautumista kuvaava yksinkertaistettu malli (M&kikangas, ym 2017)
3.8 Psykologinen palautuminen eli palautumisen mekanismit (DRAMMA-Malli)

Psykologista palautumista eli sita, miten ihminen palautuu henkisesti, voidaan jasentdd DRAMMA-

mallin avulla. Psykologiseen palautumiseen kuuluu kuusi mekanismia, jotka edistavat henkista pa-
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lautumista ja mahdollistavat sen, etta tyontekija pystyy palautumaan henkisesti ja tuntemaan va-
paaillan, viikonlopun tai loman jalkeen, etta on virkistynyt ja valmis palaamaan t6ihin. (Sarkkinen
2020)

DRAMMA-malli on vuonna 2014 yhdysvaltalaisten tutkijaryhman (Newman, Tay, Diener) tuotos,
jossa he loysivat kuusi psykologista kokemusta, jotka edistavat hyvinvointia ja sitd kautta psykolo-
gista palautumista. DRAMMA-mallia voidaan soveltaa myds laajemmin hyvan elaman tutkimuk-
seen, silla siina esitellyt palautumisen kokemukset voidaan tulkita psykologisiksi tarpeiksi. Nama
kuusi palautumiskokemusta ovat tarkeita hyvinvoinnin kannalta, riippumatta siita, olemmeko talla

hetkella tydelamassa vai emme. (Virtanen 2021)

Onnistunut ja mielekas vapaa-aika tuottaa myonteisia tunteita, onnellisuutta, tyytyvaisyytta ja mer-
kityksellisyyden tunnetta elamaan. DRAMMA-mallin avulla pyritdéan ymmartamaan, miksi vapaa-
ajan kokemukset ovat yhteydessa subjektiiviseen hyvinvointiin eli tilaan, jossa ihminen on tyytyvai-
nen elamaansa kokonaisuutena (Virtanen 2021). Palautumisen kokemukset ovat tutkimusten mu-
kaan yhteydessa onnistuneen palautumisen seurauksiin, kuten vahaisempaan vasymykseen, kor-
keampaan tarmokkuuteen, vahaisempiin stressinoireisiin seka uniongelmiin (Makikangas ym.
2017). Tutkimuksia on tehty myds Suomessa, ja sielld mallia on hyddynnetty esimerkiksi tutkitta-

essa opettajien tyosta palautumista (Virtanen 2021).

Mallin kehittamiseksi tutkijat kartoittivat aiempia teorioita, jotka liittyvat vapaa-ajan ja hyvinvoinnin
suhteeseen. Yhteensa 363 aiempaa artikkelia analysoitiin ja vertailtiin, jotta voitiin luoda lista psy-
kologisista kokemuksista tai tarpeista, jotka selittavat, miksi tiettyja vapaa-ajan aktiviteetteja liite-
tdan subjektiiviseen hyvinvointiin. DRAMMA-mallissa yhdistyvat useat psykologisia tarpeita kasitte-

levat teoriat ja empirinen palautumisen tutkimus. (Virtanen 2021)
Lyhenne DRAMMA koostuu kuudesta palautumiskokemuksesta, jotka ovat:

tydsta irrottautuminen eli englanniksi detachment
rentoutuminen eli relaxation

omaehtoisuus tai autonomia eli autonomy
taidonhallinta eli mastery

merkityksellisyys eli meaning

o a0~ wh =

yhteenkuuluvuus eli affiliation

15



3.8.1 Tyosta irrottautuminen

Psykologinen irrottautuminen (psyhcological detachment) tarkoittaa yksilén kokemusta olla henki-
sesti irti tyostaan. Kyse on tilasta, jossa yksilo ei mieti tydhon liittyvia velvollisuuksiaan ja tehtavi-
aan, vaan sulkee tyoasiat pois mielestaan. Tydasioiden negatiivisessa ajattelussa on usein kyse
tunneperaisesta tydasioiden vatvomisesta (affective rumination), joka tarkoittaa, etta tyéhon liittyvat
ajatukset aiheuttavat tydntekijassa kielteisia tunteita. Nama ajatukset ja tunteet estavat tyosta pa-
lautumista vapaa-ajalla yllapitamalla korkeaa virittymisen tasoa. (Makikangas ym. 2017) Tyosta ir-
rottautumisen on jopa havaittu olevan psykologisen palautumisen kannalta voimakkaimmin yhtey-

dessa hyvinvointiin (Sonnentag & Fritz, 2015).

Tyosta irrottautumisen hyddyt liittyvat kielteisen vatvomisen valttdmiseen. Negatiivinen tybasioiden
vatvominen vapaa-ajalla voi aiheuttaa terveysongelmia kuten uniongelmia, uupumusta, masen-
nusta, vasymysta ja vahentynytta tydn imua. Vatvominen estada ongelmien ratkaisun ja yllapitaa
stressia, joka liittyy pitkittyneeseen stressiin johtaviin terveysongelmiin. Tydsta irrottautumisen edut
sisaltavat vahaisemman vasymyksen ja uupumuksen, paremman unenlaadun, suuremman ela-
mantyytyvaisyyden, positivisemman mielialan ja lisdantyneen elinvoimaisuuden tunteen. (Virtanen
2021)

Tyon ja kodin valisten rajojen merkitys on psykologisesti tarkea: nama rajat auttavat ihmisia luo-
maan henkista etaisyytta tyon ja muun elaman valille, mika on olennaista palautumisen kannalta.
Kun nama rajat hamartyvat, ihmiset vaikuttavat kyvyttomilta etdannyttamaan itsedan tyon vaati-
muksista, mika johtaa myohaisiin tyétunteihin ja vaikeuteen irrottautua tyosta. (Siltaloppi, & Kinnu-
nen, 2007)

Tyosta irrottautuminen voi olla haastavaa erityisesti tietotydssa, jossa tyo ja vapaa-aika limittyvat
helposti. My6s teknologia hamartaa tyon ja muun eldaman rajoja, ja jatkuva tavoitettavuus pitda mie-
len kiinni tdissa. My0Os vaativat tunneperaiset tilanteet tydssa, kuten kohtaamiset vaikeiden asiak-
kaiden tai tyotovereiden kanssa, vaikeuttavat irrottautumista. Fyysisen siirtyman puuttuminen tyon

ja vapaa-ajan valilla etatydssa voi myos hankaloittaa irrottautumista. (Virtanen 2021)

Yhteenvetona tyosta irrottautumisen hyodyt liittyvat kielteisen vatvomisen valttamiseen ja stressin
hallintaan. Vaikka se voi olla haastavaa, tietoisilla toimilla ja rajojen asettamisella voi edistaa irrot-

tautumista ja parantaa hyvinvointia tyon ja vapaa-ajan tasapainon yllapitamiseksi. (Virtanen 2021)
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3.8.2 Rentoutuminen

Rentoutuminen on palautumisen kokemus, jossa vireystila rauhoittuu ja seka henkinen etta fyysi-
nen aktiivisuus laskee (Virtanen 2021). Rentoutunutta olotilaa kuvaa alhainen virittymisen taso, jo-
hon kuuluvat esimerkiksi rentoutuneisuus, levollisuus ja rauhallisuus (Makikangas ym. 2017). Ke-
hon palautumisen kannalta rentoutuminen on DRAMMA-mallin kokemuksista keskeisin. Parasym-
paattinen hermosto aktivoituu rentoutuessa ja palauttaa kehon tasapainotilaan. Rentoutuminen ta-

pahtuu tekemisissa, joissa ei vaadita suurta fyysista tai psyykkista ponnistelua. (Virtanen 2021)

Kokonaisvaltaisen rentoutumisen saavuttamiseksi tarvitaan hetkia, jolloin sekd mieli ettd keho saa-
vat levata. Rentoutuminen auttaa vastavoimana stressille ja korkealle aktiivisuudelle. Tutkimusten
mukaan rentoutuminen edistda myonteisia tunteita, tyytyvaisyytta eldamaan ja vahentaa terveyson-

gelmia, emotionaalista uupumusta ja univaikeuksia. (Virtanen 2021)

Erityisesti fyysisesti kuormittavat tyot vaativat keholta lepoa ja palauttavaa liikkuntaa, kun taas tieto-
tydlaiset karsivat usein staattisista tydasennoista ja likkumattomuudesta. Kehollisuuden huomioi-
minen on tarkeaa rentoutumisessa, ja vapaa-ajalla ruutujen aarella vietetty aika voi olla jatkuvaa

kuormitusta, ellei keho saa tarvittavaa huomiota. (Virtanen 2021)
3.8.3 Omaehtoisuus

Autonomia, tai omaehtoisuus, on abstraktimpi ja vaikeammin tavoitettava kokemus verrattuna
tyosta irrottautumiseen ja rentoutumiseen. Omaehtoisuus liittyy ihmisen itsendisyyteen ja eldaman
vaikutusmahdollisuuksiin, ja nama ovat keskeisia tekijoitd myos palautumisessa. Aiemmin tata pa-
lautumiskokemusta on myos kutsuttu kontrolliksi, ja se viittaa siihen, kuinka paljon voimme hallita
vapaa-aikaamme ja tekemisiamme. Oma vapaa-aika on olennainen palautumisen edellytys, silla se
mahdollistaa esimerkiksi innostavan uuden oppimisen, laiskottelun ja itselle rakkaan tekemisen yh-

distamisen arkeen. (Virtanen 2021)

Jos ihmisen vapaa-aika ei ole hallinnassa, voi olla vaikeaa tavoitella muita palautumisen muotoja.
Tarkeaa onkin jarjestaa riittavasti palauttavia hetkia vapaa-aikaan ja tehda se juuri sellaiseksi kuin
itse haluaisi sen olevan. Vapaa-aikaan tulisi jaada aikaa nautinnollisille ja itselle tarkeille asioille,
sen sijaan ettd se tayttyisi muiden toiveiden ja odotusten mukaisesta toimimisesta. (Virtanen 2021)
Vapaa-ajan toimintojen tulisi perustua omaan valintaan, jotta ne edistavat tyosta palautumista. Jos
nama vapaa-ajan toiminnot ovat 1ahtdisin omasta tahdosta, ei niiden koeta olevan yhteydessa aa-

mulla koettuun vasymykseen. (Makikangas ym. 2017)

DRAMMA-mallissa omaehtoisuus ymmarretaan laajemmin kuin pelkkana kontrollina ja vaikutus-

mahdollisuuksina. Siihen sisaltyy myds sisainen kokemus siita, ettd voimme valita omat tekomme
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ja toimintamme eri mahdollisuuksista kasin ja toimia omien arvojemme ja padmaariemme mukai-
sesti. Omaehtoisuus on yksi itseohjautuvuusteorian psykologisista perustarpeista, jotka ovat tar-
keita hyvan ja mielekkdan elaman kannalta. Se tarkoittaa, ettd elamme itsensa nakdista elamaa ja
toimimme aktiivisesti omien arvojemme ja kiinnostustemme pohjalta, eika pelkastaan reagoimalla

ulkoapain tuleviin odotuksiin. (Virtanen 2021)
3.8.4 Taidonhallinta

Taidonhallinta on neljas palautumisen kokemuksista DRAMMA-mallin mukaan. Se tarkoittaa aktii-
vista vapaa-aikaa, jossa haastamme itseamme ja opimme uutta, saavuttaen palkitsevia tunteita
osaamisestamme. Taidonhallinnassa laajennamme taitojamme ja altistumme uusille asioille. Tutki-
mukset osoittavat, etta itsensa kehittdminen ja haastaminen vapaa-ajalla tuottavat uusia voimava-

roja, tukien palautumista ja tasapainottaen tyén kuormitusta. (Virtanen 2021)

Esimerkiksi tutkimuksissa on kyetty osoittamaan, ettad lomalla koetut taidonhallintakokemukset ja
vapaa-ajan kontrolli vahensivat vasymysta tydhoén palatessa ja liittyivat vahaisempiin depressiivisiin
oireisiin. Tama nakemys korostaa kontrollin roolia ulkoisena voimavarana, joka edistaa palautu-

mista tyosta. (Siltaloppi, & Kinnunen, 2007)

Tyon vaativuus voi aiheuttaa tarpeen keskittya vapaa-ajalla enemman rentoutumiseen ja lepoon
kuin uusien haasteiden ottamiseen. Kuitenkin mielekkaat harrastukset ja itsensa haastaminen voi-

vat olla tarkeita, erityisesti jos tyd itsessaan ei innosta suuresti. (Virtanen 2021)

Taidonhallintaa edistava tekeminen voi olla myds esimerkiksi kulttuuriharrastuksia, jotka altistavat
uusille nakdkulmille ja tarjoavat palauttavia hetkia. Kulttuuriharrastuksilla on vahva yhteys hyvin-

vointiin ja onnellisuuteen. (Virtanen 2021)

Tarkeaa on |6ytaa juuri itselle sopivat asiat taidonhallinnan kokemuksia varten. Se voi olla luova
tekeminen, kulttuurin nauttiminen tai muu itselle merkityksellinen toiminta. YksilOllisesti valittu teke-

minen auttaa palautumaan tehokkaasti. (Virtanen 2021)
3.8.5 Merkityksellisyys

Merkityksellisyys psykologisen palautumisen yhteydessa tarkoittaa niita merkityksia, joita an-
namme elamallemme ja toiminnallemme. Merkityksellisyyden kokemuksella on huomattava vaiku-
tus hyvinvointiimme. Se voi lievittdd masennusta ja tuoda toivoa vaikeissa olosuhteissa. Merkityk-
sellisyyden puute voi olla psyykkista puutostilaa, liittyen masennukseen ja altistaen itsetuhoisuu-
delle. Merkityksellisen elaman kokeminen parantaa hyvinvointiamme, lisdd motivaatiota ja tekee

elamastamme arvokkaan. (Virtanen 2021)
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Merkityksellisyyden kokemus koostuu kolmesta osa-alueesta: koherenssi, tarkoitus ja merkittavyys.
Koherenssi liittyy elaman kasitettavyyteen ja kokemuksen yhtenaisyyteen. Tarkoitus liittyy mielek-
kaisiin paamaariin ja suuntiin elamassa. Merkittavyys taas liittyy oman elaman koettuun arvoon ja

sen tarkeyteen. (Virtanen 2021)

Yleisesti ottaen merkityksellisyyden kokemus vaikuttaa hyvinvointimme positiivisesti ja auttaa
meitd selviytymaan elaman haasteista. Merkityksellisen tekemisen ei tarvitse olla suurenmoista,

vaan arkiset asiat ja rutiinit voivat tuoda merkityksellisyytta elamaan. (Virtanen 2021)
3.8.6 Yhteenkuuluvuus

Ihmissuhteet ovat keskeisia tekijoitd psykologisessa hyvinvoinnissamme ja ne vaikuttavat syvasti
siihen, miten hahmotamme itsensa ja ympardivan maailman. DRAMMA-mallin tutkijoiden mukaan
yhteenkuuluvuus on korostunut palautumisen kokemuksena ja se nousee esiin ihmisten eniten
mainitsemana tekijana. Tutkimusten valossa laheiset ja positiiviset ihmissuhteet vaikuttavat merkit-
tavasti hyvinvointimme erityisesti vapaa-ajalla. Jopa tutkimuksissa viitataan yhteenkuuluvuuden

asettamiseen ensisijaiseksi palautumisen tekijaksi. (Virtanen 2021)

Yhteenkuuluvuus ei niinkaan liity sosiaalisten suhteiden maaraan vaan niiden laatuun ja psykologi-
seen turvallisuuteen. Keskeista on tuntea itsensa nahdyksi ja kuulluksi. Hyvat ihmissuhteet mah-
dollistavat oman itsen ilmaisemisen ja tunteiden seka mielipiteiden jakamisen ilman pelkoa hyla-
tyksi tulemisesta. Aikuisuuden ihmissuhteilla on jopa yhtalaisyyksia lapsuuden turvalliseen Kiinty-

myssuhteeseen, joka vaikuttaa vahvasti ihmisten tapaan muodostaa suhteita. (Virtanen 2021)

Psykologinen turvallisuus ja sosiaalinen tuki ovat merkittavia myds tyohyvinvoinnin kannalta. Tyo-
paikalla aito oman itsensa ilmaiseminen ja tuen saaminen vaikuttavat positiivisesti jaksamiseen ja
motivaatioon. Yhteenkuuluvuuden vaikutus ulottuu myos tydymparistoon; vahvat inmissuhteet ja
turvallinen tyGilmapiiri luovat pohjan avoimelle vuorovaikutukselle ja parantavat kokonaisvaltaista
tydhyvinvointia. (Virtanen 2021) Tutkimuksissa on kyetty osoittamaan, ettd mitd heikommat sosiaa-
liset suhteet tyopaikalla olivat henkildiden valilla, sitd enemman ilmeni palautumistarvetta (Silta-
loppi, & Kinnunen, 2007).
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4 TUTKIMUSMENETELMA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus toteutetaan laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla. Tutkimus tehdaan hen-
kildkohtaisesti kasvotusten haastattelemalla paivittaistutkinnassa tydskentelevia poliiseja. Haastat-
telut suoritetaan haastattelijan ja haastateltavan kesken tilassa, jossa ei ole ulkopuolisia ja haastat-
teluista saadut vastaukset kasitelldan tutkimustuloksissa anonyymisti, jotta vastaukset olisivat to-
tuudenmukaisia. Haastattelut nauhoitetaan ja poistetaan myéhemmin, ja niiden sisaltd pysyy tutki-
muksen tekijoilla. Tutkimuksessa DRAMMA-malli myds avataan haastateltaville, ja heille kerrotaan,

mitd sen kuusi palautumiskokemusta tarkoittavat.
4.1 Laadullinen tutkimus

Kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus vastaa kysymyksiin miksi, miten ja millainen. Kvantitatiivi-
seen tutkimukseen verrattuna kvalitatiivinen tutkimusmenetelma on usein huomattavasti suppe-
ampi ja perustuu tutkittavan ilmidn ymmartamiseen pehmean tiedon pohjalta. Tavoitteena on pi-
kemminkin siis tutkittavan ilmion ymmartaminen, ei niinkdan maarien selvittaminen. Kvalitatiivi-

sessa tutkimuksessa dataa voidaan kerata esimerkiksi tutkimushaastattelun kautta (Heikkila 2014).

Laadullinen tutkimus tarjoaa mahdollisuuden saada ilmidsta syvallinen nakemys, ja myos laadulli-
sessa tutkimuksessa tutkitaan paaasiassa prosesseja, joihin maarallisessa tutkimuksessa tilastolli-
sin analyysein on lahes mahdotonta pureutua prosessien ja ilmididen monimutkaisuuden vuoksi.
(Kananen 2017)

Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma sopii parhaiten yksityiskohtaisia tietoja vaativiin tutkimuskysy-
myksiin, koska tdma menetelma mahdollistaa yksiléllisten kokemusten ja ndkemysten syvallisem-
man analysoinnin. Esimerkiksi haastatteluilla saadaan paremmin selville yksildllisia ndkemyksia ja
mielipiteitd kuin maarallisilla tutkimusmenetelmilla. Kvalitatiivisella tutkimuksella saadaankin parem-
min kerattya ymmarrysta ja dataa ilmidista, joita ei voida mitata numeerisesti, kuten yksildllisista

kokemuksista.

Laadullisen aineiston ongelmana onkin usein sen runsaus, ja aineisto itsessaan vaatii usein jatko-
kasittelya, jotta aineistoa voidaan analysoida. Tama vaatii kaytetyn aineiston pilkkomista ja tiivista-

mista, jotta oleelliset seikat saadaan esille. (Kananen 2015)
4.2 Aineiston keruu laadullisessa tutkimuksessa

Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmat riippuvat tutkimusotteesta eli lahestymista-
vasta. Laadullisen tutkimusotteen aineistonkeruumenetelmat ovat havainnointi, haastattelut, kyselyt

ja dokumentointi. (Kananen 2017)
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Laadullisen tutkimuksen kaytetyin aineistonkeruumenetelma on haastattelut. Haastatteluiden muo-
toja ovat lomakehaastattelu, syvahaastattelu ja teemahaastattelu. Haastattelumuodoista kaytetyin

on teemahaastattelu. Naiden eri haastattelutyyppeja avulla pyritaan selvittdmaan ja ymmartamaan
erilaisia ilmiditd sekd hakemaan vastauksia opinnaytetydn tutkimusongelmaan. Lomakehaastattelu
on haastattelu, jossa usein kaytetaan kvantitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaa. (Ka-
nanen 2017)

Lomakehaastattelussa kysymysten vastausvaihtoehdot on maaritelty ennakkoon, eli se on struktu-
roitu. Teemahaastattelu sen sijaan on puolistrukturoitu, tarkoittaen ettd kahden ihmisen valilla kay-
daan keskustelua yksi aihe kerrallaan. Teemahaastattelussa aiheet on suunniteltu etukateen, ja
niista keskustellaan haastateltavan kanssa. Syvahaastattelu taas on kaikista haastattelumuodoista
vapain. Syvahaastattelussa keskustellaan aiheesta ilman valmiita teemoja, ja sitéd voidaan kutsua
myoOs avoimeksi haastatteluksi. (Kananen 2017) Alla olevassa kuviossa kuvattu diagrammin avulla

laadullisen tutkimuksen eri vaiheet (Kuvio 4).

Tutkimus- | [ Tutkimus- kLaIa_dul_I'eren
S o ) kysymykset (kva |taF||\.r|nen) e
: tutkimus i

i Aineistonkeruumenetelmat !i Analyysimenetelmat

] 1! |
; | Dokumenti, —\ ! sisaltdanalyysi,

; Havainnointi, Tutkimus- | 11 B e inen

! - aineistot | i .

: teemahaas i ine.

i ! |
] 1

' 1

! 1

tattelut

Kuvio 4: Laadullisen tutkimuksen eri vaiheet kuvattuna. Tekija: Janne Kontiola

Tassa tutkimuksessa haastattelut suoritettiin teemahaastatteluna, jossa haastattelun teema oli
suunniteltu etukateen. Haastattelut toteutettiin kasvokkain, ja haastattelussa kaytiin aihe (kysymys)
kerrallaan. Haastattelut kestivat keskimaarin 4—10 minuuttia, ja yhteensa haastattelujen kokonais-
kesto oli noin 30 minuuttia. Haastattelut koostuivat ennakkoon haastateltaville 1ahetetyista kysy-
myksista, jotka tutkijat esittivat heille ja joihin he vastasivat.
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5 HAASTATTELUT

5.1 Haastateltavien valinta

Tahan tutkimukseen haastateltavien valinta pohjautui kokemukseen paivittaistutkinnassa tyosken-
televiin vanhempiin rikoskonstaapeleihin seka paivittaistutkinnassa harjoittelussa oleviin nuorem-
piin konstaapeleihin. Haastateltavat vanhemmat- ja nuoremmat konstaapelit tulivat Lapin poliisilai-
toksen paivittaistutkinnan lyhytkestoisesta ryhmasta. Haastatteluryhmasta rajattiin ulkopuolelle

muut paivittaistutkinnan ryhmat, kuten pitkakestoinen tutkintaryhma ja rikosten esikasittelyryhma.

Haastateltavien henkildiden valinnassa toteutettiin niin, etta lyhytkestoisessa tutkintaryhmassa
tyoskentelevat konstaapelit saivat itse vapaaehtoisesti osallistua haastatteluun. Taman perusteella
tutkimukseen osallistuvien henkildiden valintaa ei rajoitettu minkaan erityisehdon vuoksi, esimer-

kiksi virkaian takia.

Tutkimukseen osallistui yhteensa 7 henkilda, jotka olivat nuorempia konstaapeleita, vanhempia ri-
koskonstaapeleita ja rikosylikonstaapeleita. Haastatteluun osallistuvien henkildiden kokemus ja vir-
kaika paivittaistutkinnasta ovat monipuolisia, silla osalla on virka-aikaa alle 2 vuotta, osalla 5 vuotta
ja osalla yli 10 vuotta. Taman ansiosta uskoimme saavamme monipuolisia vastauksia lyhytkestoi-

sessa tutkintaryhmassa tyon aiheuttamasta kuormituksesta.
5.2 Haastatteluiden toteutus

Alustavan suunnitelman mukaan opinnaytetyén haastattelut oli tarkoitus suorittaa kesan 2023 ai-
kana eli kesakuun ja heindkuun aikana. Valitessamme haastateltavia henkil6ita, keskustelimme
useamman henkildén kanssa aiheesta ja siita, mika tutkintaryhma olisi paras valinta tutkimusta var-
ten. Haastateltavien valinta toteutui siten, ettd yhdessa opinnaytetydn ohjaajien neuvoin valitsimme

sopivan ryhman haastateltavaksi Lapin poliisilaitoksen rikostorjuntasektorilta.

Ennen kuin pyysimme haastateltavien suostumusta, tutkijat ottivat yhteytta Lapin poliisilaitokseen
ja anoivat tutkimusluvan haastatella lyhytkestoisen tutkintaryhman konstaapeleita. Luvan saatu-
amme sovimme haastatteluista lyhytkestoisen tutkintaryhman paallystdéesimiehen kanssa. Haastat-
teluihin valittuihin henkil6ihin otettiin yhteytta seka kasvotusten etta sahkopostitse, ja heilta kysyt-
tiin, suostuvatko he osallistumaan tutkimuksen haastatteluun. Samalla heille avattiin tutkimuksen
sisalto ja tavoitteet. Haastateltaville lahetettiin myos haastattelukysymykset etukateen seka niihin

liittyvat materiaalit. Taman tarkoituksena oli valmistella heita tulevia haastatteluja varten.

22



Kaikki haastattelut suoritettiin kesan 2023 aikana, tarkemmin sanottuna keséakuun ja heindkuun ai-
kana. Haastattelut toteutettiin kahdenkeskisesti kasvotusten, varmistaen, etta haastatteluhetkella
tilassa ei ollut muita henkilditd. Haastattelut nauhoitettiin, ja tasta informoitiin haastateltavia etuka-

teen sahkopostitse.
5.3 Aineiston analyysi

Laadullisen tutkimuksen tutkimusaineiston analyysi on keskeinen vaihe laadullisen tutkimuksen to-
teuttamisessa. Tassa vaiheessa tutkija kasittelee kerattya aineistoa ja pyrkii ymmartamaan siita
nousevia merkityksia, teemoja ja kasitteitd. Laadullisen tutkimuksen aineiston analyysiin kuuluvat

seuraavat vaiheet:

. Aineiston keruu: Tutkija keraa tutkimusongelmaan liittyvaa aineistoa erilaisilla aineistonkeruume-

netelmilla. Aineiston keruumenetelmia ovat esimerkiksi teemahaastattelu, haastattelu, havainnointi,

dokumentit ja audiovisuaaliset menetelmat.

. Aineiston yhteismitallistaminen: Yhteismitallistaminen tarkoittaa eri aineiston muotojen saatta-

mista yhteen muotoon, kuten esimerkiksi tekstin muotoon. Aéaninauhoitteet puretaan tekstimuotoon.
Kirjalliset dokumentit, kuten vuosikertomukset, kirjeet yms., skannataan ja muutetaan tekstimuo-

toon.

. Aineiston koodaaminen: Tutkittavalle aineistolle esitetdan tutkimuskysymykset, ja niiden pohjalta

aineistosta etsitdan kokonaisuuksia, jotka liittyvat tutkittavaan ilmiéon. Kokonaisuudet tiivistetaan
niin, etta tekstikokonaisuudelle annetaan sen sisaltoa kuvaava ilmaisu eli koodi. Koodi kertoo asian
sisallon.

. Aineiston luokittelu: Aineiston koodaamisen jalkeen katsotaan, mitka koodit (ilmaisut) muodosta-
vat oman ryhmansa. Ryhmalle eli luokalle annetaan nimi. Luokitteluvaiheessa pidetdan mielessa
tutkimusongelmat seka tutkimuskysymykset. Luokittelussa ja luokkien yhdistelyssa kaytetaan filtte-
rina asetettua tutkimusongelmaa.

Uusi aineistonkeruu: Analyysivaiheen jalkeen seuraa l&ahes poikkeuksetta uusi aineistonkeruu-
vaihe, jolla analyysia tdydennetaan tai etsitdan vastauksia esiin nousseisiin uusiin kysymyksiin.
Tiedonkerayskierroksia voi olla useita. Kaytanndssa tama tarkoittaa uutta tietolahdetta tai saman

tietolahteen syventamista. (Kananen, 2017)

Tassa tutkimuksessa aineisto on keratty teemahaastattelun avulla kasvotusten. Haastatteluiden
tuotteena syntyi daninauhoja, jotka puretaan tekstimuotoon. Adninauhojen aineiston analysointi on
toteutettu laadullisella eli kvalitatiivisella analyysilla, jossa tarkoituksena on jasentaa tutkimuskoh-
teen laatua, ominaisuuksia ja merkityksia kokonaisvaltaisesti. Laadullisen analyysin vastakohtana
on maarallinen analyysi, joka perustuu kohteen kuvaamiseen ja tulkitsemiseen tilastojen ja nume-

roiden avulla (Jyvaskylan yliopisto. Koppa).
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Seuraavaksi kdymme lapi haastatteluista saamiamme haastatteluvastauksia, joissa konstaapelit
kasittelevat henkista ja fyysista palautumista, henkisen palautumisen mekanismeja seka tyopaikan
roolia palautumisen helpottamisessa. Jokainen haastattelukysymys ja niihin saamamme vastauk-

set on kasitelty oman alaotsikkonsa alla.

6.1 Paivittdistutkinnassa tyoskentelevien poliisien henkinen ja fyysisen palautumisen

keinot

Tassa kappaleessa analysoimme ensimmaisen tutkimuskysymyksen vastauksia. Ensimmaisen tut-
kimuskysymyksen avulla oli tarkoitus selvittaa ja kartoittaa, millaisia palautumisen keinoja paivit-

taistutkinnassa tyoskentelevilla tutkijoilla on niin fyysisesti kuin henkisesti.

Konstaapeleiden antamissa vastauksissa korostui selkeasti se, etta paivittaisessa tutkinnassa tyos-
kentely ei yleensa aiheuta heidan mielestaan suurta fyysista rasitusta. Vastaajat korostivat liikun-
nan, erityisesti ulkoilun ja kalastuksen, seka luonnossa liikkkumisen merkitysta palautumisen keino-
naan. Vastaajat kertoivat saavansa naiden toimintojen kautta vaihtelua ja vastapainoa tyon kuormi-

tukseen.

Osallle koti ja vapaa-aika nayttavat vastausten perusteella toimivan tarkeina palautumisen tukipila-
reina. Monet vastaajista mainitsivat kotiaskareet ja perheen seuran merkityksen palautumisessa.
Tata vastaajat perustelivat silla, ettéd kotona vietetty aika tarjoaa heille mahdollisuuden irrottautua
tydroolista ja unohtaa ty6étehtavat. Selkeasti maaritellyt rajat tydn ja vapaa-ajan valilld mainitaan
myds palautumisen tukena. Tahan apuna mainitaan esimerkiksi tydpuhelimen jattaminen tyopai-

kalle kotiin Iahdettaessa.
6.2 Poliisien ndkemykset henkisen palautumisen DRAMMA-mallista

Haastattelun toinen tutkimuskysymys tarkasteli poliisien tietoisuutta henkisen palautumisen
DRAMMA-mallista seka heidan nadkemyksiaan mallin mekanismeista ja niiden tarkeydesta. Palau-

tumisen merkitys ammatillisessa ymparistdssa nousi haastattelun keskidéon.

Vastausten perusteella kay ilmi, ettd suurin osa haastatelluista poliiseista ei ollut tuttu DRAMMA.-
mallin kanssa ennen haastattelua, mutta useat heista tunnistivat mallissa kuvatut palautumisen
mekanismit. Tarkeimpana mekanismina korostui vastausten perusteella tydsta irrottautuminen. Po-
liisit nakivat sen olevan merkityksellista palautumisen kannalta, koska se mahdollistaa ajatusten

siirtdmisen pois tyotehtavista ja antaa tilaa muulle toiminnalle.
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Myos merkityksellisyyden ja omaehtoisuuden mekanismit mainittiin tarkeind, mutta ei laheskaan
niin usein kuin tyésta irrottautuminen. Myo6s rentoutuminen palautumisen keinona sai muutaman
maininnan vastauksissa. Nama vastaajat korostivat rentoutumisen roolia tasapainottavana tekijana

tydn vaatimusten ja henkilékohtaisen hyvinvoinnin valilla.

Vastaajista kukaan ei maininnut taidonhallintaa tai yhteenkuuluvuutta vastauksissaan. Naita kahta
palautumisen mekanismia ei myoskaan koettu tarkedmpana kuin muita psykologisen palautumisen

kannalta.
6.3 Tyosta palautumisen vaikeudet ja helpottavat tekijat poliisien nakokulmasta

Haastattelun kolmannen tutkimuskysymyksen tarkoituksena oli selvittaa, mitka asiat vaikeuttavat

tydssa palautumista ja sita, onko jotakin tapaa tai asiaa, milla niita voisi lieventaa tai helpottaa.

Vaikeudet tydsta palautumisessa liittyivat usein tydasioiden ajattelemiseen vapaa-ajalla. Monet
vastaajat mainitsivat, ettd oma paa eli tydasioiden pydrittdminen mielessa voi vaikeuttaa palautu-

mista. Myds akuutit tutkittavat rikosasiat ja niiden mukanaan tuoma juttupaine mainittiin haasteena.

Tyoémaaran ja tydpaineen kasvu nousi esiin 1ahes jokaisessa vastauksessa palautumista vaikeutta-
vana tekijana. Lisaksi osa vastaajista mainitsee siviilielaman haasteet, jotka voivat heidan mu-

kaansa heijastua palautumisen vaikeutumisena.

Vastaajat korostivat myds resurssipulan vaikutusta. Liiallinen tydémaara ja tiukat maaraajat rikosil-
moitusten kasittelyssa voivat vaikeuttaa palautumista. Vastaajien mukaan yksittaisen tutkijan tyo-

kuorma ja ajan puute voivat johtaa siihen, etta tydasiat jaavat vaivaamaan myos vapaa-ajalla.

Keskeisena palautumista helpottavana tekijana mainitaan vastauksissa oma suhtautuminen ja oi-
keanlainen asennoituminen tydasioihin. Monet vastaajista korostivat oman ajattelutavan ja asen-
teen merkitysta. Tata perusteltiin silla, etta tietoisuus omasta kriittisyydesta ja vaatimustasosta voi-

vat vaikuttaa siihen, kuinka paljon tydasiat pyorivat mielessa.

Kokemus ja ian tuoma viisaus mainittiin myos usein helpottavina tekijoind. Vastaajat nakivat, etta
oman jutun loytaminen tyoelamassa ja sopivan rentouden yllapitaminen voivat auttaa. Vastaajien
mukaan myos oman roolin ymmartaminen suhteessa tyokuormaan ja resursseihin voi helpottaa

palautumista.
6.4 Poliisilaitoksen vaikutus poliisien henkiseen palautumiseen

Haastattelun neljannen tutkimuskysymyksen tarkoituksena oli selvittada sita, miten poliisilaitos voisi

parantaa paivittaistutkinnassa tydskentelevan konstaapelin henkista palautumista.
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Resurssien merkitys henkiselle palautumiselle korostui vastauksissa. Monet haastatelluista polii-
seista nakevat tydkuorman keventamisen ja juttujen tasaisen jakamisen tarkeina tekijoina. Resurs-
sikysymykseen liittyi my6s tydnmaaran vahentaminen, joka voisi vastaajien mukaan helpottaa

konstaapeleiden kuormitusta ja parantaa heidan palautumistaan.

Liikuntavapaat nousevat esiin voimakkaana palautumisen edistajana haastatteluista saaduissa
vastauksissa. Useat vastaajat mainitsevat, ettd mahdollisuus urheiluvapaisiin eli likuntavapaisiin
tydpaivan aikana helpottaa konstaapeleiden henkista palautumista. Liikunnan merkitys kokonais-

valtaisen hyvinvoinnin tukemisessa ja stressin lieventamisessa nakyi vastauksissa selkeasti.

Jotkut vastaajista eivat osanneet antaa suoraa vastausta siihen, miten poliisilaitos voisi parantaa
palautumista. Vastaajien mukaan tdma saattaa heijastaa sita, ettd vaikka haasteet ovat tunnistet-

tuja, niiden ratkaiseminen ja konkreettiset keinot voivat olla monimutkaisempia.

Kaksi vastaajaa nosti esiin organisaation vastuullisuuden ja tydntekijoiden keskidéon asettamisen
merkityksen. Heidan nakemyksensa mukaan poliisilaitoksen tulisi ottaa tydntekijdiden palautumi-

nen huomioon ja toimia vastuullisesti sen tukemiseksi.
6.5 Poliisien palautumiskyky paivittaistutkinnan tyotehtavista

Haastattelun viidennen tutkimuskysymyksen tarkoituksena oli selvittda, kokevatko paivittaistutkin-

nassa tydskentelevat tutkijat voivansa palautua omista tydtehtavistaan, ja jos eivat koe, miksi.

Useat vastaajat ilmaisivat pystyvansa palautumaan paivittaistutkinnan tyétehtavista. He kertoivat
oppineensa kasittelemaan tydasioita niin, etteivat ne seuraa mukana kotiin. Tama itsehallinnan

taito on heidédn mukaansa auttanut heitd vahentamaan stressia ja edistanyt palautumista.

Toisaalta osa vastaajista mainitsi vaikeuksia omassa palautumisessaan, erityisesti aikoina, jolloin
kuormitus kasvaa tai on resurssipulaa. Eras vastaaja mainitsee kesaloma-ajan haasteet, jolloin pie-
net resurssit voivat lisata tyopaivien venymista ja aiheuttaa stressia, mika hankaloittaa palautu-

mista.

Vastauksista tulee esille myos kausiluontoisuus palautumisen suhteen. Muutama vastaaja mainit-
see, etta palautumiskyky voi vaihdella eri aikoina. Vastauksien mukaan esimerkiksi kausina, kun

tyoasiat aiheuttavat normaalia enemman stressia, ne voivat silloin jadda vaivaamaan vapaa-ajalle.
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6.6 Yhteenveto

Konstaapeleiden vastauksista nousee esiin, etta paivittaistutkinnassa tydskentelevien palautumista
vaikeuttavat tekijat liittyvat tydasioiden ajattelemiseen vapaa-ajalla, akuutteihin rikosasioihin, liialli-
seen tyOkuormaan ja ajanpuutteeseen. Vastausten perusteella henkinen palautuminen vaatii kykya
irrottautua tyotehtavista ja 16ytaa merkityksellisia aktiviteetteja. Vastaajat korostavat liikunnan, ren-

toutumisen ja irrottautumisen merkitysta.

Tarkeimpana DRAMMA-mallin mekanismina nousi vastauksissa selkeasti esiin tyosta irrottautumi-
nen. Myos rentoutuminen, omaehtoisuus ja merkityksellisyys mainittiin vastauksissa tarkeina teki-
jéina. Vastaajista kukaan ei maininnut taidonhallintaa tai yhteenkuuluvuutta eika naitd mekanisteja

myoskaan koettu tarkedmpana kuin muita psykologisen palautumisen kannalta.

Tyo6paikalta odotetaan tukea palautumisen helpottamisessa. Vastaajat esittavat ratkaisuehdotuksia,
jotka liittyvat tydkuorman keventamiseen, resurssien lisddmiseen ja tyontekijan asettamiseen keski-

oon.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Oma pohdinta opinnaytetyosta

Tutkimuksen tulokset toivat esiin mielenkiintoisia havaintoja, nakokulmia ja syvallista tietoa paivit-
taistutkinnassa tyoskentelevien poliisien tavoista palautua fyysisesti ja henkisesti tyotehtavistaan.
Mielestdmme tadma tutkimus myods osoittaa, etta poliisilaitoksella on mahdollisuus parantaa hen-

kista ja fyysista palautumista tarjoamalla optimaaliset ty6olosuhteet ja tukemalla konstaapeleiden

hyvinvointia.

On selvaa, etta paivittaisen tutkinnan aikana tydskentelevien konstaapelien fyysinen rasitus ei ylei-
sesti ottaen ole suuri, johtuen paaasiassa toimistotydn luonteesta. Tama asettaa keskittymisen
enemman henkisen rasituksen nakdkulmaan. On huomionarvoista, kuinka erilaiset tyotehtavat ja
tilanteet voivat vaihdella poliisin ammatissa, mika vaikuttaa suoraan siihen, millaisia henkisia haas-

teita he kohtaavat paivittain.

Tulokset korostavat myos luonnon ja ulkoilun merkitysta palautumisessa. Luonto tarjoaa mahdolli-
suuden irrottautua tydymparistosta ja stressitekijoista seka tarjoaa tilan kokonaisvaltaiselle rentou-
tumiselle. Liikunnan ja ulkona liikkumisen positiivinen vaikutus sekd henkiseen etta fyysiseen pa-
lautumiseen korostuvat. Tama voi antaa konkreettisen kehittamiskohteen poliisien hyvinvoinnin
edistamiselle esimerkiksi: tarjota mahdollisuuksia ja resursseja lisata liikkuntaa ja luonnossa liikku-

mista tyOpaivan aikana tai tydhyvinvointipaivina.

On myds huomion arvoista havaita, ettd aikaisemmissa tutkimuksissa, jossa tutkittiin likunnan mer-
kitysta palautumisen kannalta, on saatu samankaltaisia tuloksia kuin tassa tutkimuksessa. Tasta
hyvana esimerkkind on Oulun ammattikorkeakoulun opinnaytety® “Liikunnan merkitys tydsta palau-
tumiselle- Perheellisten mikroyrittdjien kokemuksia”, jossa mikroyrittajat korostivat vastauksissaan,
ettd luonnossa liikkuminen ja liikunnan eri muodot auttoivat saamaan ty6asiat pois mielestaan
(Rosqvist & Raapysjarvi, 2018). Ei siis tule yllatyksena, ettd tutkimuksemme vastaukset myoés pai-

nottavat liikkumisen tarkeyttad palautumisen kannalta.

Luonnon psykologisesti palauttavien vaikutuksien korostuminen vastauksissa ei yllata, jos tarkas-
tellaan aiheeseen liittyvia tutkimuksia. Suomalaisessa tutkimuksessa huomattiin, etté jopa 72 pro-
senttia osallistujista katsoi luonnosta nauttimisen olevan tehokas tapa toipua ty6paivasta. Luonnon-
laheisyys sijoittui toiseksi parhaaksi keinoksi palautua vapaa-ajan aktiviteettien joukossa heti liilkun-
nan jalkeen — toki osallistujat saattoivat myds liikkkua ulkona (Kinnunen & Feldt, 2009). Toisen tutki-
muksen tulokset viittasivat siihen, etta lilkunta ja ulkona oleilu vahentavat tarvetta toipua tyosta

(Korpela & Kinnunen, 2011). Tampereen yliopistossa suoritetussa kokeilussa havaittiin taas, etta jo
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lyhyt ulkoilu 1&hella olevassa puistossa lounastauolla auttoi tydntekijoita palautumaan ja yllapita-

maan keskittymiskykya koko tyopaivan ajan (Sianoja ym., 2018).

Luontoymparistdn ja luonnossa liikkumisen vaikutuksia on siis tutkittu tydsta palautumisen konteks-
tissa jo useassa aikaisemmissa tutkimuksissa, ja naista saadut tulokset ovat yhteydessa haastatte-
luistamme paivittaistutkinnassa tydskenteleviltd saamiin vastauksiin. Voidaankin siis perustellusti
sanoa, etta poliisit eivat eroa ryhmana muista tyontekijoista, kun puhutaan luonnon palauttavasta

vaikutuksesta mieleen.

Koti ja vapaa-aika nahdaan myds tarkeina palautumisen tukipilareina. Kotona vietetty aika tarjoaa
mahdollisuuden irrottautua tyoroolista ja keskittyd muihin asioihin, kuten perheeseen ja kotiaskarei-
siin. TAma viittaa tydn ja vapaa-ajan selkeiden rajojen tarkeyteen, joka auttaa valttdmaan jatkuvaa

tydn ja henkilokohtaisen eldaman sekoittumista.

Tutkimus tukee yksiléllisyyden ja joustavuuden merkitystd palautumisessa. Konstaapelit kayttavat
erilaisia tapoja yllapitaa henkista ja fyysista hyvinvointiaan, mika korostaa yksil6llisten tarpeiden ja
mieltymysten huomioon ottamisen tarkeyttd. Tama voi olla hyddyllista tydpaikoilla suunniteltaessa

palautumisen tukemista.

Haastatteluiden toinen tutkimustulos antoi huomionarvoista tietoa siita, etta vaikka suurin osa haas-
tatelluista poliiseista ei ollut ennestaan tuttu DRAMMA-mallin kanssa, moni heista tunnisti mallissa

esitetyt palautumisen mekanismit omasta kokemuksestaan.

Tarkeina mekanismeina palautumisessa korostuivat tyosta irrottautuminen, merkityksellisyyden ko-
kemus ja omaehtoisuus. Varsinkin tydsta irrottautuminen nayttaa olevan avainasemassa haastatte-
lusta saatujen vastausten perusteella. On mielenkiintoista huomata, ettd myods poliisissa ajatellaan
taman olevan tarkeaa palautumisessa. Paivittaistutkinnassa tyosta irrottautuminen antaakin tilaa
ajatusten siirtymiselle pois tyotehtavista ja mahdollistaa ajan kaytdn muuhun toimintaan vapaa-
ajalla. Tama voi olla erityisen tarkeaa stressin ja kuormituksen hallinnassa. Samalla merkitykselli-
syyden kokemus ja omaehtoisuus tuovat esiin palautumisen syvempia ulottuvuuksia. Tietoisuus
siita, etta tyolla on tarkoitus ja vaikutus, sekd mahdollisuus osallistua paatoksentekoon omien teh-

tavien suhteen, nayttavat olevan voimakkaita motivaattoreita palautumisen kannalta.

Rentoutumisen merkityksen nousu on myés merkittdva havainto, erityisesti nyky-yhteiskunnan suo-
rituskeskeisessa ja stressaavassa ilmapiirissa. Tama viittaa siihen, ettd ihmiset ymmartavat rentou-
tumisen roolin tasapainon yllapitamisessa tydn ja henkilokohtaisen hyvinvoinnin valilla. Téma tulos
voi heijastaa yleisempaa trendia, jossa ihmiset pyrkivat aktiivisesti I6ytdamaan keinoja vastapainot-

taa kiireista ja vaativaa arkea.
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Yksil6llisyyden korostuminen palautumisen strategioissa on tarked huomio. Vaikka tydsta irrottau-
tuminen nayttaytyy keskeisena, muiden mekanismien, kuten merkityksellisyyden, omaehtoisuuden
ja rentoutumisen maininnat viittaavat siihen, etta jokaisen yksilon tarpeet ja mieltymykset vaihtele-
vat. Tama vahvistaa tarvetta tarjota monipuolisia palautumisen valineita ja mahdollisuuksia, jotta

jokainen voi l6ytaa itselleen sopivan tavan yllapitaa hyvinvointiaan.

Mielestamme on myo6s mielenkiintoista, etteivat paivittaistutkinnassa tydskentelevat poliisit nosta-
neet esille muita DRAMMA-mallin mekanismeja, kuten taidonhallintaa ja yhteenkuuluvuutta. Tasta
olisi mielestamme mielenkiintoista saada lisatietoa varsinkin yhteenkuuluvuuden osalta, koska po-
liisityd on kuitenkin yhdessa tekemista ja sitd kautta olisimme kuvitelleet, ettd yhteenkuuluvuuden
mekanismi olisi noussut esille vastauksissa. Odotimme vastausten osalta, etta tutkinnassa tyds-
kentely samanlaisten stressitekijoiden parissa vahvistaa poliisien tiimity6td seka yhteenkuuluvuutta,
mutta yhteenkuuluvuuden mekanismia palautumisen kannalta ei mainittu. Tasta heraakin ajatus
siitd, onko poliisissa yhteenkuuluvuus ja tiimity® niin itsestdanselvyys, ettei sita tunnisteta psykolo-
gisen palautumisen ndkdékulmasta. Kuitenkin kollegoiden tuki ja luottamus ovat tarkeita selviytymi-
sen kannalta niin kentalla kuin tutkinnassakin ja kaikki poliisit tydskentelevat oikeus- ja yhteiskunta-

jarjestyksen turvaamiseksi.

Haastatteluiden kolmannen tutkimuskysymyksen tutkimustulokset toivat esille erityisesti ongelmia,
jotka liittyvat tydasioiden mukanaan tuomaan ajatusten pydérittelyyn vapaa-ajalla. Tama ilmié johtuu
mielestamme akuuteista rikosasioista, juttupaineesta ja kasvavasta tydmaarasta. Samoin siviiliela-
man haasteet usein vaikuttavat palautumisen vaikeutumiseen. Nama vaikeudet heijastavat moni-
mutkaista suhdetta tyon ja vapaa-ajan valilla, jossa selkeiden rajojen yllapitdminen voi olla haas-

teellista erityisesti vaativassa ja vastuullisessa ammatissa kuten poliisin tyossa.

Resurssipula nousee myods merkittavana tekijana esille. Tydomaaran lisdantyessa ja tiukkojen maa-
raaikojen vaatiessa tehokasta toimintaa, palautumiseen jad vahemman tilaa. Tyoasiat voivat valua
vapaa-ajalle, mika voi johtaa jatkuvaan kuormittuneisuuden tunteeseen. Tallaisessa tilanteessa pa-
lautumisen heikkeneminen voi luoda kierteen, joka vaikuttaa niin tydssa suoriutumiseen kuin yksi-

I6n kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Positiivisena huomiona tutkimustuloksista nousee esiin, ettd vastaajat tunnistavat useita tapoja,
joilla vaikeuksia tyosta palautumisessa voidaan lieventda. Oman asenteen ja suhtautumistavan
merkitys on keskeinen: tiedostaminen siita, etta pyrkii valttamaan tybasioita vapaa-ajalla, voi auttaa
hillitsemaan jatkuvaa ajatusten pydrittelya. Kokemus ja idn tuoma viisaus nayttavat olevan voima-
vara, silla ne auttavat ymmartamaan oman roolin suhteessa tydkuormaan ja resursseihin. Lisaksi
oman jutun Idytdminen tydelamassa ja sopivan rentouden yllapitdminen ovat tarkeita keinoja hel-

pottaa palautumista.
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Haastatteluiden neljannen tutkimuskysymyksen tutkimustulokset toivat ymmarryksen siita, miten
resurssit, konkreettiset toimenpiteet ja organisaation toiminta voivat vaikuttaa poliisien henkiseen
palautumiseen. Resurssien merkitys on ilmeinen, kun monet vastaajat korostavat tydkuorman ke-
ventamista ja juttujen tasaisen jakamisen tarkeytta. Tama viittaa siihen, etta tydolosuhteiden paran-

taminen ja resurssien riittdvyys voivat merkittavasti edistaa poliisien kykya palautua tyéstaan.

Liikuntavapaiden ja liikunnan ylipaataan merkitys on myos voimakas teema tutkimustuloksissa.
Fyysiseen palautumisen keinot saivat useita mainintoja verrattuna puhtaasti psykologisiin keinoihin,
mitd omalta osaltaan voi selittdd myds niin sanottu "poliisikulttuuri”. Fyysiseen palautumiseen liitty-
vien asioiden korostus yhdessa liikunnan tarkeyden esille nostamisen kanssa haastateltavien vas-
tauksissa onkin mielenkiintoinen huomio, ja tata voitaisiin hyddyntaa konkreettisia ratkaisuja polii-
seille tarjottaessa. Esimerkiksi mahdollisuus liikuntavapaisiin tydpaivan aikana nahdaan selkeana
edistajana henkiselle palautumiselle. Tama kertoo siita, etta liikunnan tarjoaminen ja sen mahdollis-
taminen ty6ajalla voi olla tehokas tapa vahentaa stressia ja edistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia
poliisiorganisaatiossa. Nain ollen organisaation tukemien liikuntavapaiden tarjoaminen voisi olla

tarkea investointi tydntekijdiden terveyteen.

Epatietoisuus ja harkinta vastausten joukossa kysyttdessa vastausta siihen, miten poliisilaitos voisi
parantaa tydntekijan palautumista viittaavat mielestdmme siihen, etta vaikka haasteet ovat tunnis-

tettuja, niiden ratkaiseminen voi olla monimutkaista. Tama korostaa tarvetta tarkastella poliisien pa-
lautumista laajemmassa yhteiskunnallisessa ja organisaation kontekstissa. Ratkaisut eivat aina ole

yksiselitteisia, ja erilaisten tekijoiden huomioon ottaminen on tarkeaa.

Kahden vastaajan esiin nostama organisaation vastuullisuuden ja tyontekijoiden keskioon asetta-
misen merkitys on merkittdva huomio. Tama viittaa siihen, etta organisaatioiden tulisi ottaa aktiivi-
nen rooli tydntekijdidensa hyvinvoinnin tukemisessa. Organisaation vastuullisuus ulottuu myds pa-
lautumisen tukemiseen, ja organisaation tulisi huolehtia siita, etta tydolosuhteet ja kdytannot edista-

vat henkista palautumista.

Haastatteluiden viidennen tutkimuskysymyksen tutkimustulokset antoivat kattavan nakyman siita,
kuinka tutkimukseen osallistuneet poliisit kokivat palautumisen paivittaistutkinnan tyotehtavista ja

millaisia haasteita esimerkiksi tydn- ja vapaa-ajan yhteensovittaminen aiheuttaa.

Monet vastaajat ilmoittavat kehittdneensa itsehallinnan taitoja, jotka mahdollistavat tyéasioiden ka-
sittelyn niin, etteivat ne seuraa mukana kotiin. Tama heijastaa yksildiden sopeutumiskykya ja kykya
I6ytaa tehokkaita keinoja tyéeldaman stressin hallintaan. Itsehallinnan merkitys korostuu erityisesti

henkisen palautumisen edistamisessa. Stressinhallintatekniikoiden, tydelamarutiinien seka ajanhal-

lintataitojen opettaminen jo opintojen aikana poliiseille voisikin mielestdmme olla avuksi niin ty6-
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kuin henkildkohtaisessa eldmassa stressin hallinnassa. Jokainen poliisiopiskelija voisi ndin valita

juuri ne itselleen toimivimmat itsehallinnan taidot, joita lahtea kehittamaan.

Vaikeudet palautumisessa nousevat esiin erityisesti tilanteissa, joissa kuormitus kasvaa tai resurs-
sit ovat rajalliset. Kausiluontoisuus palautumisen suhteen viittaa siihen, etta paivittaistutkinnan ty6-
tehtavat ja niihin liittyva kuormitus voivat vaihdella ajan myoéta. Tama osoittaa, etta eri aikoina tarvi-

taan mahdollisesti erilaisia strategioita palautumisen tukemiseksi.

Tyo6asioiden pyodrittely mielessa ja niiden vaikutus palautumiseen on tarkea huomio. Stressaavat
tybasiat voivat jaada vaivaamaan vapaa-ajalla, mika vaikeuttaa palautumista ja saattaa aiheuttaa
jatkuvaa henkista kuormitusta. Tama korostaa mielenhallinnan tarkeytta ja tarvetta kehittaa taitoja

kasitella tyOpaineita ja stressitekijoitd tehokkaasti.

Tutkimustulokset viittaavat myds tydymparistdn ja resurssien vaikutukseen palautumiskykyyn. Pie-
net resurssit ja tietyt tydolosuhteet voivat vaikeuttaa palautumista, erityisesti kiireisind kausina.
Tama osoittaa, ettd organisaatioiden on tarkeaa huolehtia siita, etta tydolosuhteet ja resurssit ovat

sellaiset, jotka tukevat henkista hyvinvointia ja tehokasta palautumista.

Kun lahdetaan miettimaan tutkimuksellemme asettamaa paatutkimuskysymysta, voidaan paatutki-
muskysymys jakaa saamiemme vastauksien perusteella kolmeen tarkeimpaan tulokseen, jotka

ovat seuraavat:

1. Aktiiviset vapaa-ajan aktiviteetit: Useat vastaajat korostivat fyysisien keinojen, kuten liikunnan,
ulkoilun ja harrastusten merkitysta palautumisessa. Erityisesti liikunta ja fyysiset aktiviteetit tarjo-
sivat keinoja irrottautua tyotehtavista ja vahentaa henkista kuormitusta.

2. Luonnossa liikkuminen: Luonnossa liikkkuminen, kuten ulkoilu ja kalastus, mainittiin usein tehok-
kaana keinona palautua. Luonto tarjosi tilan irrottautua tydymparistosta, lieventaa stressia ja
edistaa kokonaisvaltaista rentoutumista.

3. Rajat tyodn ja vapaa-ajan valilla: Tydsta irrottautuminen nostettiin vastauksissa selkeasti tarkeim-
maksi DRAMMA-mallin mekanismiksi. Monet vastaajat korostivat selkeiden rajojen merkitysta
tyon ja vapaa-ajan valilla. Kotiymparisto ja perheen seura tarjosivat mahdollisuuden unohtaa

tyotehtavat ja keskittya muuhun kuin tydhon, mika edisti henkista palautumista.

Naiden kolmen tarkeimman huomion perusteella paivittaistutkinnassa tydskentelevat rikostorjunta-
sektorilla kayttavat aktiivista vapaa-aikaa, luonnossa liikkumista ja selkeita rajoja tydn ja vapaa-
ajan valilla tarkeina keinoina palautua omasta tydstaan. Liséksi vastausten perusteella resurssipula

ja tydmaaran kasvu poliisiorganisaatiossa voivat heikentaa palautumista ja vaikuttaa negatiivisesti
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tydssa suoriutumiseen ja tydntekijdiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Mielestdmme ndma 16y-
dokset ovat tarkeita ottaa tulevaisuudessa huomioon suunniteltaessa tydhyvinvoinnin parantami-

sen kannalta konkreettisia suunnitelmia ja kehitysideoita poliisiorganisaation sisalla.

DRAMMA-malli on hyva ohjenuora palautumisen kannalta. On kuitenkin ymmarrettava, etta jokai-
nen paivittaistutkinnassa tydskenteleva poliisi on yksild, ja jokaisen pitaa I6ytaa se itselleen sopiva
ja oikea tapa palautua henkisesti. DRAMMA-mallin kuvaamat psykologisen palautumisen mekanis-
mit eivat myoskaan selitd kaikkia kokonaisvaltaisen palautumisen osatekijoita. Esimerkiksi ulkopuo-
lelle jaa palautumisen kannalta ensisijaisen tarkea mekanismi eli uni. Tybterveyslaitoksen artikke-
lissa "Psykologinen palautuminen ty6sta — nama kuusi kokemusta edistavat sitd” Anniina Virtanen
sanookin, ettd "hyvaa ja riittdvaa unta ei voi korvata milldadn muulla. Se on palautumisen kannalta
tarkeintd." (Sarkkinen, 2020).

Mielestdmme tdma tutkimus antaa arvokasta tietoa Lapin poliisilaitokselle paivittaistutkinnan nykyi-
set tilasta ja suuntaviivoja siihen, miten poliisilaitos itse pystyy parantamaan tyéhyvinvointia seka

palautumista, ja mitkd ovat poliisien omat tavat palautua henkisesti tydpaivan jalkeen.
7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeaa tunnistaa seka vahvuudet ettd mahdolliset rajoi-
tukset. Tutkimuksen aihe on merkittdva ja ajankohtainen, silla poliisin henkinen palautuminen pai-
vittaistutkinnassa on tunnistettu tarkeaksi haasteeksi. Tutkimuksen aineisto perustuu konstaapelei-
den haastatteluun, mika mahdollistaa heidan omien kokemustensa ja ndkemystensa saamisen
esiin. Haastattelut tarjoavat syvallista tietoa, joka auttaa ymmartamaan paremmin heidan palautu-

mistaan ja siihen liittyvia tekijoita.

Kuitenkin tutkimuksessa on myds tiettyja rajoituksia. Haastatteluaineisto perustuu konstaapeleiden
omiin kertomuksiin, mika voi sisaltaa subjektiivisia ndkemyksia ja muistinvaraisuuden vaikutusta.
Lisaksi aineisto voi olla altis tutkijoiden omille kasityksille ja kokemuksille, mika voi rajoittaa objektii-

visuutta.

Laadulliset tutkimukset keskittyvat yleensa syvalliseen ymmartadmiseen, mika voi merkita pienta
otoskokoa. Tassakin tyossa tutkimuksen aineisto on keratty seitsemalta Lapin poliisilaitoksella ly-
hytkestoisessa tutkintaryhmassa tyéskentelevalta konstaapelilta, mika on prosentuaalisesti tarkas-
teltuna kuitenkin pieni osa koko poliisista. Tama rajoittaa yleistettavyytta, koska tulokset eivat valt-

tamatta edusta poliisiorganisaation henkilékuntaa laajemmin.

33



Vastaajien ian ja virkaian puolesta tutkimuksessa on monipuolisuutta, jonka avulla vastauksissa on
erilaisia nakemyksia ja kokemuksia. Monipuolisuuden avulla pyritdan ottamaan tutkimuksessa huo-
mioon erilaiset nakdkulmat ja mahdolliset vaihtoehdot. Tama lisaa tulosten luotettavuutta ja yleis-
tettavyytta laajemmalle poliisikontekstille. DRAMMA-mallin kaytto tutkimuksessa antaa teoreettisen
perustan analyysille, ja sen soveltaminen konstaapeleiden vastauksiin tuo esiin mekanismit, jotka

ovat merkittavia henkisessa palautumisessa.

Tutkimuksen luotettavuutta parantaisi viela laajempi ja monipuolisempi otos seka mahdollisesti
kvantitatiivisten menetelmien kaytto. Lisaksi eri tutkimusmenetelmien, kuten kyselyiden ja havain-
noinnin, yhdistdminen voisi tuoda lisaperspektiiveja ja validiteettia tuloksille. Koska laadullisen tutki-
muksen avulla pyritddn ymmartdmaan ihmisten subjektiivisia kokemuksia ja ndkemyksia, on myos
vaarana, etta tutkijan omat ennakkokasitykset ja asenteet voivat vaikuttaa aineiston keruuseen ja
tulkintaan. On tarkeaa olla tietoinen omasta vaikutuksestaan ja pyrkia minimoimaan se mahdolli-

suuksien mukaan.
7.3 Tutkimuksen eettisyys

Laadullisen tutkimuksen eettisyys on keskeinen periaate, joka ohjaa tutkimuksen suunnittelua, to-
teutusta ja raportointia. Tutkimuksen eettisyytta pyritddn varmistamaan noudattamalla hyvaa tie-
teellistd kaytantda, mika edellyttda rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta koko tutkimusprosessin
ajan. Tutkimuksen tulee tayttaa eettiset normit aivan sen alkuvaiheista tutkimustulosten esittami-

seen ja niiden arviointiin asti.

Hyva tieteellinen kaytantd merkitsee sita, etta tutkimuksen tulokset ovat luotettavia ja patevia. Tut-
kijoiden odotetaan kykenevan arvioimaan tutkimustiedon patevyytta ja laatua. Tama tarkoittaa tutki-
muksen tekemista vastuullisesti ja huolellisesti, jotta tulokset heijastavat totuudenmukaisesti tutki-

musilmi6ta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012; Ronkainen ym., 2013)

Laadullinen tutkimus toteutetaan tassa tapauksessa kasvokkain haastatteluina, mika tarjoaa mah-
dollisuuden syvallisen ymmarryksen saamiseen tutkittavasta ilmiosta. Tutkimuksen osallistujia koh-
dellaan tasapuolisesti ja kunnioittavasti, mika korostaa tutkimuksen eettisyytta ja osallistujien ar-

vostamista.

Opinnaytetydhon liittyen tutkijat ovat hakeneet etukateen Lapin poliisilaitokselta tutkimuslupaa polii-
sin henkildstolle suoritettaviin haastattelu- ja kyselytutkimuksiin. Tama osoittaa tutkijoiden sitoutu-
mista eettisiin periaatteisiin ja osallistujien oikeuksien kunnioittamiseen. Tutkimuslupa on tarkea
osa eettista harkintaa, joka varmistaa, etta tutkimus toteutetaan osallistujien suostumuksella ja oi-

keuksia kunnioittaen.
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Yhteenvetona voidaan todeta, etta laadullisen tutkimuksen eettisyys on perustavaa laatua oleva
osa tutkimusty6ta. Eettiset normit ja hyva tieteellinen kaytanté ohjaavat tutkijoiden toimintaa var-

mistaen, etta tutkimus on luotettavaa, vastuullista ja osallistujien oikeudet huomioon ottavaa

7.4 Jatkotutkimusehdotukset

Mielestamme tdman tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, etta paivittaistutkinnassa toimivien kons-
taapelien henkinen palautuminen on moniulotteinen seka haastava ilmié ja aiheeseen liittyen on
selva jatkotutkimuksen tarve. Tutkimuksessamme havaittiin, etta irrottautuminen ty6sta, monipuoli-
set rentoutumiskeinot ja tydpaikan tarjoama tuki ovat keskeisia tekijoita palautumisen tukemisessa.
Nama lIdydokset tarjoavat arvokasta tietoa siitd, miten poliisilaitos voisi edistaa konstaapelien hy-

vinvointia ja tyétehokkuutta.

Jatkotutkimus voisi syventdaa ymmarrysta naista tekijoista ja niiden vuorovaikutuksesta. Esimerkiksi
voitaisiin tutkia tarkemmin, miten erilaiset rentoutumiskeinot vaikuttavat konstaapelien henkiseen
palautumiseen eri tilanteissa. Lisaksi olisi mielenkiintoista selvittaa, miten tydpaikan tarjoama tuki
voisi olla entistd tehokkaampaa ja miten se voitaisiin raataléida yksildllisesti eri tarpeisiin vastaa-

vaksi.

Parantamalla tydolosuhteita ja tukemalla konstaapeleiden seka fyysista ettd henkista palautumista,
poliisilaitos voi vaikuttaa merkittavasti heidan tyéhyvinvointiinsa ja suoriutumiseensa. Jatkotutki-
muksessa voitaisiin esimerkiksi tutkia, miten tyoaikajarjestelyt tai tyotehtavien organisointi voivat

vaikuttaa konstaapeleiden mahdollisuuksiin irrottautua tyosta ja palautua.

Lisaksi voitaisiin tarkastella, miten erilaiset koulutus- ja valmennusohjelmat voivat tukea konstaape-
leita palautumisessa seka auttaa heita kehittamaan henkilokohtaisia palautumiskeinojaan. Jatkotut-
kimuksessa voitaisiin myos arvioida, miten naita tuloksia voitaisiin soveltaa muihin samankaltaisiin

tydymparistoihin ja ammatteihin, joissa korkea tyokuorma ja henkinen rasitus ovat osa arkipaivaa.

Lopuksi voidaan todeta, etta jatkotutkimus voisi laajentaa tata tutkimusta ja antaa syvempaa tietoa
siita, miten paivittaistutkinnassa toimivien konstaapelien henkinen palautuminen voi parhaiten to-
teutua. Tallainen tutkimus voi tarjota kaytannon suosituksia ja toimenpiteita, joilla voidaan edistaa

poliisien tydhyvinvointia ja tehokkuutta.
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9 LITTEET

LITE 1

Haastattelukysymykset:

1. Miten itse palaudut henkisesti ja fyysisesti paivittaistutkinnassa tyotehtavista? Onko jo-

tain erityista tapaa milla palaudut henkisesti tyotehtavista?

2. Tiedatkoé mitka ovat henkisen palautumisen 6 mekanismia eli niin sanottu DRAMMA -

malli? Koetko jonkun naista olevan tarkeampi kuin muut palautumisen kannalta?

3. Mitka asiat koet, etta vaikeuttavat tyosta palautumista? Onko jokin asia milla niita voisi

lieventaa/helpottaa?

4. Miten itse koet, milla tavalla poliisilaitos voisi jollakin tapaa parantaa paivittaistutkinnassa

tyoskentelevan konstaapelin palautumisesta henkisesti?

5. Koetko voivasi palautua paivittaistutkinnan tyotehtavista? Jos et, minka takia?
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