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Palautumisen merkityksen korostuessa yhteiskunnassa halusimme lahtea tut-
kimaan, kuinka palautumiseen panostamalla olisi mahdollista vaikuttaa sotilai-
den ty6hyvinvointiin ja tydossajaksamiseen.

Opinnaytety6 on osa Puolustusvoimien tutkimushanketta "Maavoimien palka-
tun henkildstdén kuormittuminen”. Tutkimushankkeen tavoitteena on tutkia
Maavoimien ammattisotilaiden kuormittumista ja palautumista. Merkittavim-
piné tavoitteina on selvittdd, kuormittuuko henkilokunta liikaa ja miten henkil6-
kunta palautuu. Opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia sotilaiden subjektiivista
palautumista, subjektiiviseen palautumiseen vaikuttavia tekijoita ja subjektii-
vista palautumista mahdollisesti tehostavia keinoja. Ennen palautumiseen sy-
ventymista selvitettiin sotilaallisten harjoitusten kuormitustekijoita.

Opinnaytetydssa tutkittiin kantahenkilékunnan subjektiivista palautumista soti-
laallisen harjoituksen aikana ja sen jalkeen. Tutkimus toteutettiin huhti- ja tou-
kokuussa vuonna 2023 ja se oli kestoltaan puolitoista viikkoa. Tutkimustulok-
sista tehtiin analyysi, jonka pohjalta koostettiin tietoa ja toimintatapoja palautu-
misen tehostamiseen.

Tutkittavat tayttivat harjoitusta ennen, sen aikana ja harjoituksen jalkeen pai-
vakirjoja, joissa kerattiin tietoa ravitsemuksesta, nesteestéd, kuormituksesta,
palautumisesta ja unesta. Ennen harjoituksen alkamista tutkittavat tayttivat en-
nakkokyselyita liittyen sen hetkiseen palautumiseen. Harjoituksen jalkeen tut-
Kittavat tayttivat viela palautumiskyselyn, jolla mitattiin harjoituksen jalkeista
palautumista.

Opinnaytetydn menetelmana kaytettiin kyselylomakkeita, joiden perusteella
opinnadytetydhon koottiin keinoja, joiden avulla subjektiivista palautumista on
mahdollista tehostaa. Tuloksissa selkeana havaintona nousi esiin vastausten
laaja hajonta useasta kysymyksesta. Tutkimustulos ei ollut selkeasti yhden
suuntainen vaan niista oli huomattavissa kuormittumisen ja palautumisen yksi-
I6llisi& eroavaisuuksia.

Yhteenvetona koostettiin Puolustusvoimille subjektiivisen palautumisen kehit-
tamiseksi toimenpidesuosituksia.
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ABSTRACT

As the importance of recovery was emphasized in society, we wanted to ex-
plore how investing in recovery would make a difference to the wellbeing of
career soldiers at work and their ability to cope at work.

This thesis is part of the Finnish Defense Forces' research project called
“Ground forces career soldiers burden factors”. The aim of the research pro-
ject is to study the stress factors and recovery of cadres. The most important
goals are to find out how the career soldiers gets overburden and how the ca-
reer soldiers are recovering. The aim of the thesis was to study the subjective
recovery of cadres, the factors affecting subjective recovery, and the possible
ways of enhancing subjective recovery. Before deepening into human recov-
ery, the burden factors of military exercises were studied.

The study examined the subjective recovery of the subjects during and after
the military exercise. The study was conducted at the turn of April and May
and lasted for a week and a half. An analysis was made of the results of the
study, based on which information and methods for enhancing recovery were
compiled.

The subjects completed before, during, and after the exercise surveys that
collected information about nutrition, hydration, load, recovery, and sleep. Be-
fore the exercise began, the subjects filled out preliminary questionnaires re-
lated to their current recovery. After the exercise, the subjects completed a
guestionnaire to measure post-exercise recovery.

The method used in the thesis was the questionnaires, which were used to
compile the means by which subjective recovery could be more effective.
There was a wide spread of answers to several questions emerged in results.
The result of the study to this thesis was not clearly one-way, but the individu-
ality of the recovery and the factors affecting the individual came prominent.

In summary, recommendations for action were compiled for the Defence

Forces to develop a subjective recovery.

Keywords: subjective recovery, military field training, military exercise, stress,
recovery, mental
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1 JOHDANTO

Mikali tarkastellaan tulevaa 2030-lukua, sita voitaisiin ajatella arvaamattomuu-
den ja yllattdvien muutosten maailmana. Muutokset eivat kuitenkaan ole on-
gelma, vaan vanhentuneet ajattelu- ja toimintamallit. Viimeaikaiset globaalit
uhat ovat olleet ennakoimattomia, joka luo muutosvalmiuden tarvetta ja psyko-
logisen turvallisuuden korostumista tyoyhteisoissa. (Manka & Manka 2023, 1.)
Ty6ssdjaksaminen ja kokonaisvaltainen palautuminen ovat nousseet yhteis-
kunnassa tarkeiksi aiheiksi niin tyénantajille kuin tyontekijoille. Vanhoja toimin-
tamalleja on tarpeen péaivittaa ajantasaisiin malleihin, jotta on mahdollista ke-
hittaa tyontekijoiden hyvinvointia. Tyohyvinvoinnin lisd&ntymisen my6té on to-
dennékadista, etta sairaspoissaolot vahenevat (Sosiaali- ja terveysministerit
s.a.) Yksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kulmakivista on riittava palautumi-

nen, johon opinnaytetydmme keskittyy.

Puolustusvoimat on Suomen valtion asevoimat. Puolustusvoimat yllapitaé kai-
kissa oloissa sotilaallista valmiutta ja kehittaa sitd. Normaalioloissa keskeisim-
pana tehtavana on suorituskyvyn kehittaminen ja yllapito. (Puolustusvoimat
2023c.)

Ty6hyvinvoinnin kehittdminen on hyvin ajankohtaista kaikissa tydymparis-
toissa ja Puolustusvoimissakin on alettu kiinnittéda aiheeseen enemman huo-
miota kuin aiemmin. Sotilaallisissa harjoituksissa kuormittavuus ja palautumi-
sen haasteet ovat laajalti tiedostettuja sotilaan ty6ssé, mutta tutkimuksia soti-
laallisista harjoituksista palautumisesta on niukasti saatavilla. Ammatillisesta
nakokulmasta opinnaytetydomme kehittdad osaamista seka ymmarrysta ihmisen

kuormitustekijoista ja palautumismekanismeista.

Opinnaytety6 on tehty osana Puolustusvoimien tutkimushanketta, joka kulkee
nimella "Palkatun henkiloston kuormittuminen”. Tutkimushankkeen tarkoituk-
sena on selvittaa palkatun henkildston kokonaisvaltaista toimintakykya, kuor-
mitusta ja palautumista. Tutkimuksessa tuotetaan tietoa, tunnistetaan tyon
kuormittavuuden osatekijoitéa ja henkiloékunnan valmiuksia oman toimintakyvyn

yllapitamiseen, kehittamiseen ja palautumiseen. Tutkimushankkeen tuloksista
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laaditaan ohjeita ja opetusmateriaalia toiminnan kehittamiseen seka henkil6-

kunnan kouluttamiseen.

Opinnaytety6 toteutettiin laadullisena kehittamisen tutkimuksena, jossa paino-
tettiin tutkittavien subjektiivista palautumista. TAméan opinnaytetyon pohjalta
kootaan Puolustusvoimille palautumisen edistdmisen keinoja, joiden avulla
tyonantaja seka tyontekija voivat parantaa subjektiivista palautumista sotilaal-
listen harjoitusten aikana ja niiden jalkeen. Olemme rajanneet opinnayte-
tydomme sotilaallisiin harjoituksiin niiden laaja-alaisten kuormitustekijéiden

vuoksi.

Sotilaiden harjoituskuormituksesta on tehty useampia tutkimuksia. Harjoitus-
ten kuormituksen on todettu heikentavan toimintakykya usealla eri osa-alu-

eella.

2 KESKEISET KASITTEET JA TUTKIMUSTIETO

Luvussa kaksi kasitellaan keskeisia kasitteita seka tutkimuksia opinndytetyon
aiheeseen liittyen. Keskeisia kasitteita ovat sotilaallinen harjoitus, kuormituste-

kijat, resilienssi ja itsetuntemus seka kokonaisvaltainen palautuminen.

Tiedonhaku tdman aihepiirin opinnaytetydhon oli mielestdmme haasteellista,
silla tutkimustietoa subjektiivisesta palautumisesta oli saatavilla valitsemamme
sotilastyon ja sotilaallisten harjoitusten erityispiirteiden vuoksi vahan. Taman
vuoksi opinnaytetydssa tarkastellaan viitteita yleisesti tydhyvinvoinnista seka

palautumisesta.

2.1 Sotilaallinen harjoitus

Sotilaallisissa harjoituksissa sotilaat harjoittelevat maanpuolustukseen tarvitta-
via taitoja, viranomaisyhteisty6taitoja ja erilaisia sotilaan tehtavia. Joukkojen
halutun suorituskyvyn saavuttaminen edellyttaa riittavia sotataitojen harjoitte-

lua. (Puolustusvoimat 2023a.)
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Sotilaallisia harjoituksia on erilaisia, kuten esimerkiksi ampumaharjoituksia,
taisteluharjoituksia, koulutuksellisia harjoituksia ja kertausharjoituksia. Harjoi-
tuksia toteutetaan ympari vuoden, mutta suurimpien harjoitusten ajankohdat
painottuvat touko-kesakuun vaihteeseen sekd marras-joulukuun vaihteeseen.

(Puolustusvoimat 2023a.)

2.2 Kuormitustekijat sotilaallisissa harjoituksissa

Kuormitus maarittdd palautumisen tarpeen. Ihmisté voivat kuormittaa erilaiset
kuormitustekijat eri osa-alueilla. Ty kuormittaa jokaista ihmista ja kuormitusta
syntyy, kun kayttaa kognitiivisia, psyykkisid, sosiaalisia tai fyysisia ominai-
suuksia. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.) Ihmisen ollessa psykofyysissosiaalinen
kokonaisuus, tulee kuormituksessakin huomioida kaikki osa-alueet, silla ne
kuormittuvat jokainen eri asioista. Kuormitustekijat jaetaan psykososiaalisiin,
fyysisiin ja kognitiivisiin tekijoihin. Tyon lisaksi kuormitustekijoita 10ytyy jokai-
selta muustakin elamasta. (Virtanen 2022, 38.)

Sotilaan tydssa sotilaallisissa harjoituksissa kuormitustekijéind voi mainita esi-
merkkeina raskaat kantamukset ja varusteet, vaihtelevat saaolosuhteet, univa-
jeen seka nesteen ja ravinnon saannin epasaannoéllisyyden. Naiden liséksi
kuormitustekijana voi olla yksilon henkilokohtaiset psykologiset hairidtekijat.
Kuormituksessa tulee ottaa aina huomioon kokonaisvaltainen kuormitus, silla
kaikki vaikuttavat kaikkeen. (Ojanen 2021, 47.)

2.2.1 Sosiaalinen ja kognitiivinen kuormitus

Sosiaaliset kuormitustekijat liittyvat tydssa tyotehtaviin, johtamiseen, tyoyhtei-
s66n ja tydymparistoon. Liiallinen tietomaara ja jatkuva valppaana oleminen
lisdavat psykososiaalista kuormitusta (Tyodsuojeluhallinto 2022). Sosiaaliset
kuormitustekijat ovat myos tydyhteison vuorovaikutukseen liittyvia tekijoita.
Sotilasorganisaatiossa sosiaalisena kuormitustekijana voisi ajatella puutteet
tyon johtamisessa ja organisoinnissa. (Karjalainen 2022.) Tydyhteis0ssa sosi-
aalista kuormitusta lisdavat vahainen sosiaalinen tuki, huonot ihmissuhteet ja

pitkdaikainen kiusaaminen (Mattila & Paakkonen 2015, 6). Miesvaltaisella
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alalla on mahdollista, etta naiset kokevat hairintad, syrjintaa tai epaasiallista
kohtelua (Tydsuojeluhallinto 2022).

Kognitiivinen kuormitus liittyy inmisen tiedonkasittelyyn. Naita tiedonkasittelyn
toimintoja on tiedon vastaanotto, kasittely, sailyttaminen ja kayttd. Kognitiivi-
nen kuormituskin on psyykkista kuormitusta (Tydsuojeluhallinto 2022). Ty6ela-
man muuttuessa yha enemman tietoyhteiskunnan suuntaan ja digitaalisuuden
kehittyesséd myds aivotydn merkitys ja kuormitus kasvaa. Nykyaan ty6 vaatii
aiempaa enemman digitaalisia tyovalineitd. Mika johtaa siihen, etta tiedon-
maaran kasvu ja keskeytykset ovat yksi kuormitustekijoista. (Tyoterveyslaitos

s.a.)

Sotilaallisissa harjoituksissa erilaiset tietojarjestelmat voivat aiheuttaa kognitii-
visen ylikuormituksen. Tiedonkasittelyd haastavat useat stressitekijat kuten
melu. Hollandsin tutkimuksessa tunnistettiin nelja tekijaa, jotka voivat vaikut-
taa sotilaiden kognitiiviseen kuormitukseen. Nama tekijat ovat kasiteltavan tie-
don liiallisuus, tiedon kaytettavyys, tiedon puute ja taistelustressi. (Hollands
2021, 15))

2.2.2 Psyykkinen ja fyysinen kuormitus

Sosiaalisen ja kognitiivisen kuormituksen lisaksi on olemassa myds psyykkista
ja fyysista kuormitusta. Psyykkisyys pitaa sisallaan tuntemiseen ja ajatteluun
liittyvat toiminnot. Fyysisyys sen sijaan liittyy ihmisen fysiologisiin ominaisuuk-
siin, joita ovat muun muassa lihakset ja hermosto. (Terveyden ja hyvinvoinnin-
laitos 2023.)

Tarkemmin tarkasteltuna erityisesti psyykkisia kuormitustekij6ita ovat ne teki-
jat, joissa tyon vaatimukset ja voimavarat ovat kesken&an ristiriidassa. Yksi
tallaisista tyontekijdd mahdollisesti kuormittavista tekijoista voi olla vastuu alai-

sista esimiestehtavissa toimiessa. (Tyosuojeluhallinto 2023.)

Haitallista psyykkistad kuormitusta voi aiheutua lilan suuresta vastuusta, tyo-
ajoista aiheutuvista haittatekijoista, liiallisesta tyomaarasta tai esimiehen puut-

teellisesta tuesta (Ty6suojeluhallinto 2021). Upseerien tydhyvinvoinnista ja
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tyOajasta kertova tutkimuskooste toteaa, ettd upseeri voi tehdé erilaisten har-
joitusten aikana tyota jopa 70 tuntia vilkkossa. Samaisessa tutkimuksessa tode-
taan, etta sotilaallisten harjoitusten aikana tehdaan myoés ylimaaraista harjoi-
tukseen kuulumatonta ty6ta. Kantahenkilokunnalle on sdadetty puolustusvoi-
mien tyOaikalainsaadanndssa tydaika, mutta sotilaalliset harjoitukset eivét
kuulu siihen. Sotilaallisten harjoitusten laskennallinen tydaika on 8 tuntia,
mutta vuorokauden todellista tydtuntimaaraa ei seurata. (Karhula & Harma
2021, 20.)

Seka fyysisesti etta psyykkisesti kuormittavaa on myos yolla tydskentely, silla
se kuormittaa kehoa normaalia enemman. Pitkat tydpaivat tuovat riskin aivo-
verenkiertohairidille seka sydan ja verenkiertoelimiston sairauksille. (Kor-
kiakangas & Laitinen 2016). Vasyneena tapaturmariskin on tutkittu nousevan
ja sotilailla tapahtuu tilastollisesti eniten tydtapaturmia sotilaallisten harjoitus-
ten aikana (Karhula & Harmé 2021, 12).

Fyysinen kuormitus on sanansa mukaan fyysista. Tarkoittaen kaikkea kehoon
kohdistuvaa kuormitusta. Tydssa voi olla kuormittavat tydasennot, tyoliikkeet,
paljon liikkumista ja fyysisen voiman kayttéa (Tyoterveyskeskus s.a.) Sotilai-
den tydssa esiintyy yleisesti keskiraskaita tai raskaita tehtavia (Ojanen 2021,
47). Sotilailla fyysinen kuormitus voi liittya suurelta osin raskaiden kuormien
kantoon, joka voi olla jopa enemman kuin 45 kg (Orr ym. 2021). Raskaat kuor-
mat sotilaallisissa harjoituksissa koostuvat kyparasta, taisteluliivista, aseesta,
ammuksista, vedesta ja muista kannettavista varusteista (Fish & Scharre
2018). Kuorman liséksi fyysista kuormitusta aiheuttaa myos nostaminen, las-
keminen, tyontaminen seka marssiminen jalan taisteluvarustuksessa (Ojanen
2021, 47).

Yksi sotilaita kuormittava tekija sotilaallisissa harjoituksissa on univaje. Harjoi-
tuksissa nukkuminen voi olla epaséénndllisesti ja lyhyina jaksoina kerrallaan.
Univaje aiheuttaa kehoon stressitilan ja vaikeuttaa seka psyykkista palautu-
mista etta fyysisesta rasituksesta palautumista. Univaje nakyy eniten vireys- ja

valppaustilassa. (Puolustusvoimat 2020, 209.) Lyhentynyt y6uni lisdd sydan-
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ja verisuonitautien seka aikuistyypin diabeteksen riskid. Univaje altistaa tapa-
turmille, koska keskittymiskyky, tarkkaavaisuus ja reaktionopeus heikkenevat.
Nukkuminen sen sijaan edistaa vastustuskyvyn kehittymista ja hyvilla yéunilla

on vaikutusta immunologiseen jarjestelmaan. (Harma & Sallinen 2006.)

2.2.3 Ravitsemus ja neste

Liian vahainen energian saanti voi johtaa energiavajeeseen, joka on yksi soti-
laan kuormitustekijoista. Lahtbkohtaisesti harjoituksissa syddaan vuorokau-
dessa neljasta kuuteen ateriaa. Maastoharjoituksissa ruoan muodot vaihtele-
vat pussissa lammitettavasta ruoasta ravitsemustyontekijoiden tekemaan ruo-
kaan. Osalla sotilailla taistelumuonien sydminen voi olla vahaista, silla niiden

maku ei valttamatta kaikkia miellyta. (Nykénen & Fogelholm 2021, 135.)

Energian kulutus on useimmiten harjoituksissa suurempaa verrattuna normaa-
liin tydarkeen. Etenkin maastossa kuljettaessa energiankulutus voi olla hyvin-
kin suurta. Energiavajetta maasto-olosuhteissa voi lisata kiire, vasymys, na-
lantunteen puute, alakuloinen mieliala ja nesteen saatavuus. On tutkittu, etté
harjoituksessa tarjottu ravinto ei valttamattéa kata energiankulutusta. (Nykanen
& Fogelholm 2021, 137.) Energiavaje laskee suorituskykya ja heikentaa pa-
lautumista. Riittava energian saanti nakyy hyvana vireystilana, energisena

olona ja hyvana palautumisena. (Terveurheilija 2023b.)

Energiavajeen lisaksi sotilailla voi esiintya nestevajetta. Kovassa fyysisessa
rasituksessa keho menettdé nestetté noin litran tunnissa. Normaalioloissa me-
netys on kaksi ja puoli litraa vuorokaudessa. (Puolustusvoimat 2020, 208.)
Tutkimusten mukaan hikoilun aiheuttama riittdvan suuri nestevaje ja sen
my0ta kehon lampé6tilan nousu suurentavat rasitusta. Erityisesti lampimalla
saalla suuri nestevaje todennakdisimmin haittaa kestavyyssuorituskykya. Nes-
tevaje heikentda suorituskykya varsinkin silloin, kun kehon lampdtila nousee ja

nestettd ei juoda tai sen saanti on liilan niukkaa. (Olli ym. 2021, 539.)
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2.2.4 Vuodenaikojen merkitys

Sotilaiden riittavan suorituskyvyn takaamiseksi jarjestetaan sotilaallisia harjoi-
tuksia erilaisissa olosuhteissa ympari vuoden (Puolustusvoimat 2023a). Soti-
laallisissa harjoituksissa sotilaat voivat olla vuorokauden ympari ulkona. Sen
vuoksi kokonaiskuormituksessa on huomioitava, miten sdéolosuhteet vaikutta-
vat harjoituksissa tydskenteleviin sotilaisiin. Harjoituksia toteutetaan vuoden
ympairi, jolloin sotilaat kokevat kaikki vuodenajat ja nailla vuodenajoilla on eri-

tyispiirteita, jotka vaikuttavat kuormitukseen. (Puolustusvoimat 2023a.)

Fyysinen tydskentely jo itsessé&én kasvattaa kehon aineenvaihduntalampdéa, ja
vaatteet ja painavat varusteet estavat lammon poistumista kehosta. Sen li-
saksi lampokuormitukseen vaikuttavat ympariston lampdtila, lamposateily ja
ilman kosteus. Suomessa hellejaksot, etenkin sen ensipaivat, lisaavat uupumi-

sen vaaraa. (Kyrolainen 2021, 112-113.)

Tutkimusten mukaan elimistdssa tapahtuu 7-10 paivan kuluessa sopeutumi-
nen kuumiin olosuhteisiin. Sydamen syke nousee kuumien olosuhteiden
alussa tehostaakseen lammonsaatelya, mutta palautuu normaaliksi 3-5 pai-
van aikaikkunalla, kun kiertavan veren maara lisdantyy. Kuumat olosuhteet,
kuten helteinen kesapaiva, vaikuttaa myos elimiston sisalampadtilaan, joka
nousee. Sisalampotila palautuu normaalille tasolle 6—8 paivan aikana elimis-
ton sopeutuessa. Kuumat olosuhteet voivat altistaa tyontekijoita lampouupu-
mukselle ja lampdhalvaukselle, joiden riski on otettava huomioon toiminnassa.
(Kyrdlainen ym. 2021, 112-113.)

Kylmissé olosuhteissa tehdyssa Suomalaisessa tutkimuksessa nousi esiin en-
sisijaisesti haasteena nesteen riittava saanti ja varusteiden / vaatteiden merki-
tys. Sotilaan toimintakykyyn vaikuttaa poikkeavissa sadolosuhteissa suuresti,
millaisissa vaatteissa sotilaat harjoituksissa ovat. Ovatko vaatteet marat,
saako varusteita harjoituksen aikana kuivattua ja miten vaatteet pitavat kyl-
man ilman ulkopuolella. (Kyrélainen ym. 2021,120.)



14

Toisen kylmissa olosuhteissa toteutetun tutkimuksen tuloksissa oli todettu,
etta vaikka kehon koostumus ja hormonipitoisuudet olivat palautuneet, fyysi-
nen suorituskyky ei ollut palautunut samassa ajassa. Harjoitus oli ollut fyysi-
sesti raskas ja harjoituksessa olleilla tutkittavilla oli todettu olevan energiava-
jetta. TAman vuoksi tutkittavien voiman ja tehontuotto oli laskenut ensimmais-
ten mittausten tasosta. Aarimmainen kylmyys voi johtaa kylman saan vammoi-
hin, kuten erilaisiin paleltumiin, joka heikentaisi sotilaan toimintakykya entises-

taan. (Ojanen ym. 2023.)

2.2.5 Tyo6n ja muun elaman yhteensovittaminen

Eri tutkimuksissa henkildstélla on noussut esiin liilan suuria tydmaaria seka tar-
vetta palautumiselle. Tama nakyy etenkin tyon ja muun elaman yhteensovitta-
misessa. (Karhula & Harméa 2021, 42.)

Puolustusvoimien henkildstotilinpaatoksessa (2016) oli kaynyt ilmi, etta useat
kokivat tyon ja muun elaman yhteensovittamisen haasteellisena. Harjoitusvuo-
rokausien maara ja korkeat tyotuntimaarat vaikuttavat henkilékunnan tyon ja
muun elaman yhteensovittamiseen. Haastattelututkimuksessa oli todettu, etta
tyypillisin hankaloittava tekija on matkatyo ja pitkat poissaolot perheen luota.
Suurimmat haasteet olivat ndiden lisdksi perheissa, joissa on pienia lapsia, yk-

sinhuoltajuutta tai kahden vanhemman urat. (Karhula & Harma 2021, 43.)

Tyo6n ja perheen ristiriitojen on todettu voivan lisata tyontekijan palautumisen
ongelmia ja nain ollen kuormitusta, varsinkin jos tydsta palautuminen ottaa
paljon aikaa vapaa-ajalta (Kinnunen & Mauno 2009, 79). Ty6 ja perhe vievét
aikaa seka fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Monet vanhemmat kantavat
huolta lapsensa laiminlydmisesta ja omasta jaksamisestaan suuren tyokuormi-
tuksen alla. Tyon ja perheen yhdistdminen tuo paljon haasteita ja vaikeuksia,
mutta se tuo myds iloa. Naiden kahden vuorovaikutus nahdaan toisilleen re-
sursseja antavana suhteena. Ajatellaan, etta tyo tuo pienen hengahdystauon
perheen halinasta. (Lammi-Taskula & Karvonen 2014, 39-50.)
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Jos sotilaallisessa harjoituksessa ollessa tilanne kotona ei ole sellainen, etta
olisi tyontekijan mielesta oikein olla poissa kotoa, tulee kyseisesta tapauk-
sesta eettistd kuormitusta. Laheisen vakavan sairaus tai jokin muu ulkopuo-
lelta tuleva asia voi aiheuttaa eettistd pohdintaa ja kuormitusta. Talldin tyonte-
kija joutuu punnitsemaan eri vaihtoehtoja ja niiden seurauksia. Joskus tarjolla
voi olla vain huonoja vaihtoehtoja, joista on valittava vAhemman huono. (Tyo-

terveyslaitos s.a.)

2.3 Resilienssitaidot

Resilienssi tarkoittaa mielen joustavuutta. Se pitaa sisallaan kyvyn palautua
henkisesti vaikeista koettelemuksista ja kriiseista. Hyvan resilienssin omaava
ihminen sietda vastoinkaymisia ja kykenee yllattavien muutoksien tullessa séi-
lyttamaan toimintakykynsa. (Aalto & Tuominen 2022.) Sotilaille resilienssi tar-
koittaa padsaantoisesti psykologista joustavuutta. Se liitetdan sotilasjohtajan
kyvyksi, yksilolliseksi piirteeksi tai toiminnaksi. Avoimuus, usko omiin kykyihin
ja suoritusmotivaatio ovat persoonan piirteita, jotka kertovat hyvasta sopeutu-
mistaidosta. (Paananen & Peltokorpi. 2015,155.)

Resilienssi ei ole pysyva ominaisuus vaan syntyy jokaisen ihmisen kyvyista ja
taidoista tunnistaa ja hyodyntaa omia voimavaroja, niin sisaisia kuin ulkoisia-
kin. Keskeisia asioita resilienssin kehittdmisessa on yksilon ja ymparistén vuo-
rovaikutus, koska ihminen luo kasitysta itsestaan pitkalti suhteesta muihin ym-
parilla oleviin ihmisiin. Resilienssi voi vahvistua vastoinkaymisten kautta,
mutta sitd on myds mahdollista ennakoivasti tukea auttamalla yksil6a tunnista-
maan ja hyodyntamaan niitd voimavaroja, jotka auttavat yllapitamaén omaa
hyvinvointia seka positiivista minakuvaa. Resilienssid pystyy vahvistamaan
l&pi elaman. Vahvistamisessa tarkeita ovat tiedolliset syyt, joiden avulla ihmi-
nen kasittelee omia ajatuksiaan ja tunteitaan, mutta myo6s positiiviset tunneko-

kemukset, jotka lisdavat luottamusta itseensa. (Koirikivi & Benjamin 2020.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd joustavuus luonteenpiirteena saattaa lisata
henkilon resilienssikykya ja sopeutumista. Sveitsin armeijalle tehdyssa tutki-

muksissa oli todettu, ettd hyvét resilienssitaidot liittyivat pienempaan koettuun
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stressiin, henkiseen ahdistukseen ja joustavuus luonteenpiirteena yhdistettiin
parempaan sotilaalliseen suorituskykyyn. (Sefidan ym. 2021.)

Sotilasjohtajalla on suuri merkitys oman joukkonsa resilienssiin. Joukon on
mahdollista vahvistua hyvaa ilmapiiria ja yhteishenkea yllapitamalla. Tavoit-
teena on se, ettd joukko saa tukea toisistaan. (Paananen & Peltokorpi 2015,
155.)

2.4 Palautuminen

Palautuminen on kehon ja mielen elpymista jonkinlaisesta rasituksesta tai
kuormituksesta (Virtanen 2021, 37). Inmisen palautumista voidaan ajatella pu-
helimen akkuna, joka tarvitsisi ladata vahintaan kerran vuorokaudessa. Palau-
tumista ajatellessa usein mietitdén lepoa ja rentoutumista. Kuitenkin lepo, ren-
toutuminen ja palautuminen ovat eri asioita. Palautumista ajatellaan valitetta-

vasti itsestaanselvyytend, joka vain tapahtuu. (Aalto & Tuominen 2022.)

Palautuminen on fysiologinen prosessi, jonka seurauksena ihmisen fyysinen
ja psyykkinen tila palautuu kuormitusta tai stressitilaa edeltaneelle tasolle.
Tama tarkoittaa joidenkin elintoimintojen, kuten hormonitasojen ja energiava-
rastojen taydentymista. Fysiologisesti onnistuneen palautumisen edellytys on,
etta sille on riittavasti aikaa 6isin, vapaa-ajalla ja viikonloppujen aikana. Pelkka
lepotilaan palautuminen ei viela riita kokonaisvaltaiseen palautumiseen. Kuor-
mituksesta palautuminen edellyttdd myds, ettei elimistd kohtaa liikaa stressiti-

lanteita palautumisen aikana. (Kinnunen & Mauno 2019, 29.)

Palautumisessa pyritddn aktivoimaan parasympaattinen hermosto, jolloin sy-
damen syke laskee, hengitys rauhoittuu, sykevalivaihtelu lisdéntyy ja veri vir-
taa takaisin lihaksista sydameen. Voimavarat tdydentyvat, koska elimisto al-

kaa varastoimaan energiaa sen purkamisen sijaan. (Virtanen 2021, 32.)
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2.4.1 Itsetuntemuksen merkitys palautumisessa

Itsetuntemus on jokaista itseddn koskevaa ymmarrysta ja tietoa, kyky havaita
ja tunnistaa erilaisia asioita itsestéa. Itsetuntemus auttaa kriiseissa ja elaman-
muutoksissa. Itsetuntemus on avain siihen, etta tuntee omat vahvuudet, omi-
naisuudet seka luonteenpiirteet. Itsetuntemuksen avulla on mahdollista ym-
martaé, mitka asiat ovat itselle sopivia ja millaiset palvelevat omaa hyvinvoin-
tia. Itsetuntemuksella voidaan vahvistaa omaa resilienssia ja mielen jousta-
vuutta. (Mieli ry 2022.)

Oman palautumisen ja palautumista heikentavien tekijéiden tunnistaminen ei
ole yksinkertaista. Oma subjektiivinen tuntemus palautumisesta voi olla eri,
kuin etta olisi fysiologisesti palautunut. Ihmisen voi olla vaikea tunnistaa,
missé kulkee palauttavan ja ylikuormittavan liikunnan raja. Haastavuutta pa-
lautumisen itsetuntemukseen tuo myads erilaiset ajanjaksot elamassa, jotka
voivat vaikuttaa palautumiskykyyn. Kun kykenee tunnistamaan itselleen sopi-
via palautumisen keinoja, voidaan kokonaisvaltainen palautuminen saavuttaa.
Avaintekijoita ovat sellaiset palautumisen keinot, jotka tuottavat itselleen iloa,

hyvéaé oloa ja lisdavat voimavaroja. (Aalto & Tuominen 2022.)

Yksilon olisi hyva tunnistaa oma ylikuormituspisteensa, koska siind stressin
positiiviset tekijat haviavat ja stressi muuttuu negatiiviseksi. Jokainen ihminen
reagoi yksil6llisesti oman elamansa kuormitustekijoihin ja stressiin. Tasta
syysta olisi hyva tunnistaa, miké& on itselleen ennakoiva tunnusmerkki negatii-
visesta stressista ja ylikuormituspisteen lahestymisesta. (Manka & Manka
2023, 6.4.)

Itsetuntemuksen merkitys korostuu monissa eri palautumisen osa-alueissa
usealla tavalla. Millainen mina olen, millaiset asiat koen kuormittavina, mihin
saakka tai miten paljon oma mieli tai keho kestd& kuormitusta ja millaisilla asi-
oilla palaudun. Millainen kasvuymparistd ihmisell& on ollut? Millaisia oppeja
han on omalta elaman matkaltaan kerannyt? Miten ne vaikuttavat minuun ja

siihen, mité olen tandan? (Mieli ry 2022.)
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Valttddkseen uupumusta ja ylikuormitustilaa tulisi yksilon arvostaa omaa jak-
samistaan, hyvinvointiaan, terveyttaan, inmissuhteita ja vapaa-aikaansa. Tar-
keda on erityisesti tunnistaa omat rajat sekd ammatillisesti etta yksil6llisesti.
(Karjalainen 2022.)

2.4.2 Vireystilaja sietoikkuna

Hermoston saatelemaa psyykkista ja fyysista aktiivisuutta on mahdollista ku-
vata erilaisina vireystiloina. Vireystilaan vaikuttaa ahdistus, stressi seka janni-
tys (Arajarvi & Thesleff 2020, 374). Vireystilojen muutokset kulkevat luonnolli-
sina osina arkea ja rytmia. Hyvin nukutun yon jalkeen olo on yleensé palautu-
nut ja sopivan energinen. lltapaivalla vireystila usein vaihtelee helpommin ja
illalla vireystila laskee ja valmistautuu nukkumaan kaymiseen. (Ervasti, ym.
2022, 6.)

Sietoikkuna on erdanlainen optimaalinen vireystila, jossa on sopiva méaara
stressia. lhmisen voi ajatella menevan ylivireystilaan, mikali stressin maara
ylittaa sietoikkunan rajan. Ylivireystilassa kaynnistyy erdanlainen halytystila,
jossa ajattelu ja oppiminen eivét ole niin optimaalisia, koska toimintaa ohjaa-
vat ensisijaisesti tunneaivot. Alivireystilassa, joka on sietoikkunan alla, olo voi
olla passiivinen seka tylsistynyt ja ihmisesta saattaa tuntua silta, ettd oma jak-
saminen on vahissa. Sopivassa vireystilassa jarkiaivot ohjaavat muita aivoalu-
eita. (Ervasti, ym. 2022, 6.) Sietoikkuna on sellainen kohta tai tila, jossa ihmi-
nen kykenee oppimaan asioita ja yhdistamaan niita emotionaalisesti, sosiaali-
sesti seka kognitiivisesti. Sietokyvyn ikkuna voidaan ajatella olevan alue, jossa
ihmiselld on hyva olla. (Jaakkola 2018, 149.)

Yksilo kokee yleisesti enemman stressid, mikali palautuminen on ollut heik-
koa. Vastaavasti hyvin palautuneena yksil6 ei stressaannu yhta helposti ja on
sopeutumiskykyisempi. Mitd parempi palautuneisuus on, sitd parempaa stres-

sinhallinta on. (Aalto & Tuominen 2022.)
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2.4.3 Psyykkinen ja fyysinen palautuminen

Psyykkinen palautuminen tarkoittaa mielen palautumista. Psyykkisen palautu-
misen prosessissa tavoitteena on virkistya ja rentoutua. Mielensisainen palau-
tuminen on jokaisen omakohtainen kokemus. Psyykkinen palautuminen tydsta
tapahtuu mielekk&an tekemisen avulla silloin, kun tyén vaatimukset poistuvat.

(Virtanen 2021.)

Psyykkinen palautuminen jaetaan mekanismeihin, joita ovat toiminnot ja pa-
lautumiskokemukset. Toiminnoista syntyy kokemuksia, jotka palauttavat. Tal-
laisia toimintoja voivat olla esimerkiksi liikunta, joka voi irrottaa tyost&, musiikin
kuuntelu rentouttaen ja instrumentilla soittamisesta voi saada taidonhallintako-
kemuksen. Téallaiset toiminnot voivat auttaa saavuttamaan positiivisen mielen

seka vahentaa vasymysta ja tyovasymysta. (Kinnunen 2019.)

Psyykkisen palautumisen taito on myos kyky havainnoida omia ajatuksiaan,
tunteitaan ja kehon tuntemuksia. Vaikka sykkeen saisi laskemaan ja kehon
rauhoittumaan, voi ihmisen olotila olla edelleen sisédisesti hankala ja levoton

ajatusten ja mietteiden myrskytessa. (Jaakkola 2018, 20-22.)

Psyykkiseen palautumiseen ei ole olemassa vain yhdenlaista tai yhta oikeaa
tapaa, joka sopii varmasti kaikille. Yksi palautumisen taidoista on aiheen koko-
naisvaltaisuuden ymmartaminen, mitka kaikki tekijat elamasséa kuormittavat,
miten ymparisto vaikuttaa omaan palautumiseen ja millaisia stressitekijoita on.
(Jaakkola 2018, 20-22.)

Fyysisen palautumisen aikana elimist® pyrkii korjaamaan rasituksesta ja kuor-
mituksesta syntyneit& vaurioita, palauttamaan elimiston tasapainotilan sekéa
korjaamaan nestetasapainon. Palautumisen aikana elimistdéssa on kaynnissa
lukuisia paallekkaisia kuormitus-palautumisprosesseja, joilla elimiston tilaa

korjataan optimaaliseen tasoon. (Nummela ym. 2022, 284.)

Erikoisjoukkosotilaiden tutkimuksissa oli todettu, etta kuormittavien valintako-

keiden osalta hormonitasojen palautuminen kesti viikon, mutta hermoli-
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hasjarjestelman palautuminen ei palautunut kokonaan kahdessa viikossa. Pa-
rempi fyysinen toimintakyky kuitenkin nopeutti palautumista kuormituksesta
(Ojanen 2021, 106-107.) Pelastajilla raskaiden, kuumissa olosuhteissa suori-
tetun tyon jalkeen hermo-lihasjarjestelman palautuminen lahtétasolle kesti
jopa yli 30 tuntia. (Oksa ym. 2021, 2.)

Yksi huomioon otettavista palautumiseen vaikuttavista tekijoista on sukupuoli.
Puolustusvoimissa tytskentelee koko ajan lisdéntyvissa maarin naisia, jolloin
on hyva tiedostaa ja ottaa huomioon eri sukupuolten fysiologiset eroavaisuu-
det. Tutkimuksen mukaan naiset palautuvat miehid nopeammin ja miehet me-
nettavat rasituksessa enemman kehon massaa kuin naiset. Naisten rasvapro-
sentti on usein lahtokohtaisestikin jo suurempi kuin miehilla, joka vaikuttaa
osaltaan nopeampaan palautumiseen. Naisten palautumista nopeuttaa nais-

ten matalammaksi jaava maksimisyke. (Raustgl 2018, 2.8.)

Sotilaiden palautumisen kestoa tutkineessa tutkimuksessa kokonaisvaltaisen
palautuminen oli mahdollista saavuttaa noin kuuden viikon jalkeen raskaasta
kuormituksesta (Conkright ym. 2020). Toisessa tutkimuksessa todettiin, etta
kehonkoostumus palautuu ennalleen viikon kuluttua (Raustal 2018, 2.9).
Conkrightin tutkimuksessa todettiin myds, etta kehon eri osat palautuvat rasi-
tuksesta eri aikaan, ylavartalo nopeampaa kuin alavartalo. Anaerobinen kapa-
siteetti ja ylavartalo palautuviat kahdessa viikossa, mutta alavartalon palautu-
minen kesti tutkimuksessa kauemmin. (Conkright ym. 2020.)

2.4.4 Sosiaalinen ja kognitiivinen palautuminen

Kognitiiviseen palautumiseen eli kognitiiviseen ergonomiaan taytyy kiinnittaa
huomiota, jotta tyontekijan tyo olisi sujuvaa, turvallista, terveellista ja tuotta-
vaa. Kiire tyssa ja tybtehtavien huono organisointi ovat yhteydessa stressioi-

reisiin, tyduupumukseen ja virheisiin tyéssa. (Tyoterveyslaitos 2018.)

Kognitiivinen ergonomia kehittyy, kun vahennetaan keskeytyksia ja hairiita
tydssa, hillitaan tietotulvaa ja selkeyttamalla tydnjakoa. Sen lisaksi tydnantaja
voi kehittd& kognitiivista ergonomiaa hyvilla ja toimivilla tyovalineilla. (Tyoter-

veyslaitos 2018.)
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Sosiaalisesta kuormituksesta aiheutuvaa palautumisentarvetta voi edistaa hy-
villa johtamiskaytannaoilla kuten vaikkapa oikeudenmukaisella paatdksen te-
olla. Lisdksi jokainen tydyhteison jasen voi edistda muiden palautumista sosi-
aalisesta kuormituksesta. Palautumisen perusperiaatteita on ystavallinen kayt-
taytyminen, arvostuksen osoitus seka auttaminen ja tukeminen. (Tyo6terveys-

laitos s.a.)

2.4.5 Sotilaan kokonaisvaltainen palautuminen

Sotilaan toimintakyky koostuu neljasta eri tekijasta. Nama tekijat ovat fyysi-
nen, psyykkinen, eettinen ja sosiaalinen (Puolustusvoimat 2015, 6). Hyva fyy-
sinen toimintakykyreservi edesauttaa palautumista, silla se vahentaa kuormi-
tushuippuja seka vahvistaa sopeutumismekanismeja. Jo ennen sotilaallisia
harjoituksia yksilo voi harjaannuttaa omaa suoritus- ja palautumiskykyaan hy-
valla fyysisella toimintakyvylla. (Ojanen 2021, 46).

Jos yodlla unen maara ja laatu eivat riita palauttamaan elimistéa kuormituk-
sesta, jatkuu kuormittumisen kierre. Vasymys on jatkuvaa, jolloin ei ole jaksa-
mista tehd& muita palauttavia asioita, kuten liikuntaa tai muuta rentouttavaa
tekemista. (Karjalainen 2022). Uni on tarkein tekija kokonaisvaltaisen palautu-
misen edistajana, koska uni on elaman ehdoton perusta, joka vaikuttaa monin

tavoin (Tuomilehto & Vornanen 2019).

2.4.6 Tyosta palautuminen

Hyva palautuminen mahdollistaa hyvan suorituskyvyn, tyokyvyn, terveyden ja
paremman elaménlaadun (Tuomilehto &Vornanen 2019). Palautumisen ongel-
mat lisaavat tutkimusten mukaan tyduupumusta (Manka & Manka 2023, 6).

Ty6hon liittyva rasitus tai kuormitus voi olla fyysista mutta yna enemman ty6-
kuormitus on nyky&an myo6s kognitiivista. Tietoty0 vaatii usein keskittymista,

ongelmanratkaisukykya, monien eri asioiden muistamista, luovuutta seka yh-
teisty6ta tyokavereiden ja muiden toimijoiden kanssa. Moni ty6 voi kuormittaa

tunnetasolla sillda joudumme kontrolloimaan, miten ilmaisemme tunteitamme
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erilaisissa tyotilanteissa. Palautumista tarvitaan myo6s sellaisesta tyosta, joka
on innostavaa ja antaa tekijalleen paljon mielihyvaa, silla positiivinenkin kuor-
mitus on kuormitusta, josta on syyta palautua. (Jaakkola 2018, 15). Ty6sta pa-
lautuminen on seka fysiologinen ettd psykologinen prosessi. Kun ty6sta palau-
dutaan, tyon vaatimusten ja kuormittavien tilanteiden aiheuttamat psykologiset
ja keholliset stressioireet poistuvat tai ainakin lieventyvat. (Virtanen 2021, 38.)

Tyo6sta palautumiseen vaikuttaa tydn voimavarojen ja vaatimusten lisaksi tyon-
tekijan temperamenttiin ja persoonallisuuteen liittyvat tekijat. Se, miten ihmi-
nen kasittelee ja kokee stressia sek& miten kyseisen tydymparistén odotukset

ja vaatimukset sopivat yksilolle. (Virtanen 2021, 46.)

2.5 Palautumisen mittaaminen

Palautumista voidaan mitata subjektiivisesti, joka tarkoittaa sit&, ettéa henkilolta
kysytaan, millaisia tuntemuksia hanella on omasta palautumisestaan. Subjek-
tiivinen mittari ottaa huomioon mitattavan kohteen (Terveyden ja hyvinvoinnin-
laitos s.a.) Palautumista on mahdollista mitata erilaisten hyvinvointiteknologioi-
den avulla. Yleisesti puhutaan itsensa mittaamisen teknologiasta, kuten puhe-
limen terveyssovellukset tai puettava teknologia, erilaiset sormukset ja ran-
nekkeet. Puettavaan teknologiaan sisaltyy mittausanalytiikkaa, joka auttaa
saamaan tietoa kehon eri osien toiminnoista. On tutkittu, etta tallaisista mit-
taustuloksista voi olla yksilolle hy6tya kuormituksen ja palautumisen seuran-
nassa seka tyokyvyn havainnoimisessa. (Loppela & Hoffrén-Mikkola 2020,
351))

Yksi palautumisen mittauskeinoista on sykevalivaihteluiden ja kehon reaktioi-
den mittaus, joka kertoo autonomisen hermoston tilasta. Mittauksesta saatava
tieto auttaa kuvaamaan henkilon palautumista ja stressitekijoita. Mittauslait-
teilla voi arvioida unen laatua ja riittdvyyttd muiden . Esimerkiksi firstbeat -lait-
teiden suorittamasta mittauksesta saatavan hyvinvointianalyysin avulla on
mahdollista tunnistaa paivan aikana tapahtuneet stressireaktiot. (Firstbeat
2023.)
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Uudemmilla sykemittareilla on mahdollista mitata sykkeen lisaksi sykevalivaih-
telua. Syketiedon tulisi kuitenkin olla luotettavaa, jotta sita voidaan kayttaa pa-
lautumisen arviointiin. Sykevdilla ja rannemittarilla mitatessa on muistettava,
ettd tulos ei ole valttamatta taysin virheetonta. (Uusitalo 2017.) Kotikayttdisen
sykemittarit, kuten alykellot, eivat valttamatta anna absoluuttista tulosta syk-
keesté ja palautuneisuudesta. Niista voi kuitenkin saada suuntaa antavaa tie-
toa. On hyva huomioida, etta eri valmistajien laitteissa voi olla suuriakin eroja
saman suuntaisissa mittaustuloksissa. (Miller ym. 2022.) Oma leposyke voi
my06s antaa tietoa palautumisen tasosta. Esimerkiksi alipalautuneen tilan voi
huomata, jos yon aikainen syke on korkeampi kuin normaalisti. Ihmisen nor-
maali leposyke on 40 ja 60 lyénnin (minuutissa) valilla. Syke on normaalista
poikkeava, jos kolmen vuorokauden mittausjaksolla lydnnit minuutissa eivat
kertaakaan laske alle 65 lyénnin. Talldin voidaan puhua alipalautuneisuu-
desta. (Kotisaari 2023.)

3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TAVOITE

Tama opinnaytetyo on kehityksellinen tutkimusty6. Paapainona opinnayte-
tydssa on laadullinen tutkimus. Tyon tarkoituksena on kehittd& Puolustusvoi-
mien kantahenkilokunnan palautumista sotilaallisten harjoitusten aikana ja nii-
den jalkeen. Tutkimme ja tuotamme tietoa henkil6ston palautumisesta tutki-
mushankkeen osana. Opinnaytetyon tavoitteena oli analysoida tietoa palkatun
henkiloston palautumisesta sotilaallisten harjoitusten aikana ja niiden jalkeen
seka kartoittaa mahdollisia palautumisen edistamisen keinoja. Kiinnostuk-
semme opinnaytetydssa on erityisesti psyykkisessa palautumisessa, mutta ih-
misen ollessa psykofyysissosiaalinen kokonaisuus fyysinenkin palautuminen

vaikuttaa psyykkiseen palautumiseen.

Valitsimme aiheeksi sotilaallisten harjoituksien aikaisen ja niiden jalkeisen pa-
lautumisen kokemuksen. Omat havaintomme aiheen tiimoilta ovat, etta vaikka
harjoitukset eivat olisi olleet fyysisesti erityisen rasittavia, osa niista tuntui

kuormittavilta. Henkil6stolla on yleisesti tiedossa, etta sotilaalliset harjoitukset

ovat usein rankkoja niin fyysisesti ja psyykkisestikin, eik& kokonaisvaltaiseen
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palautumiseen valttamatta ole riittavasti aikaa. Useiden perakkain suunniteltu-
jen harjoitusten jalkeen tulee vastaan tilanteita, joissa perjantaina harjoituksen
loputtua seuraava harjoitus voi alkaa maanantaina. Nain ollen palautumiseen
on kaytossa toisinaan vain kaksi paivaa, joiden aikana olisi huolehdittava sivii-
lielaman asioistakin. Varsinkin téallaisiin tilanteisiin henkildstoélle olisi hyva tar-
jota koulutusta seka tyokaluja palautumisen tehostamiseen.

Tassa opinnaytetydssa ensisijainen tutkimuskysymyksemme oli: Millaisilla kei-
noilla olisi mahdollista tehostaa tyontekijdiden subjektiivista palautumista? Ta-
man kysymyksen lisdksi etsimme vastauksia seuraaviin aiheeseen liittyviin ky-
symyksiin: Miten subjektiivisen palautumisen on mahdollista toteutua seka
mitka asiat vaikuttavat siihen sotilaallisissa harjoituksissa? Miten tydnantaja
voisi omalla toiminnallaan edesauttaa henkiléston subjektiivista palautumista

seka millainen yksilén rooli on palautumisen edistamisessa?

3.1 Kohderyhma

Kohderyhméana opinnaytetytssa on yksitoista puolustusvoimien henkilokun-
taan kuuluvaa tutkittavaa, jotka osallistuvat Puolustusvoimien tutkimushank-
keen ensimmaisen vaiheen sotilaalliseen harjoitukseen. Kohderyhmassa on
seka kouluttajina toiminutta henkilostoa, ettd maasotakoulun oppilaina harjoi-

tukseen osallistuvaa henkilostoa. Tutkittavat ovat ialtaan 23-50-vuotiaita.

Osa tutkimukseen osallistuneesta henkilokunnasta majoittui harjoituksen ai-
kana sisatiloissa ja osa yopyi teltoissa ulkona. Tutkimus toteutettiin kevaalla,
joten sadolosuhteet eivét ajankohdan vuoksi olleet tutkimuksen aikana kuumia

tai kylmia.

3.2 Aineiston keruu

Aineistonkeruumenetelmana toimeksiantajan toteuttamassa kuormitustutki-
muksen ensimmaisessa osassa kaytettiin kyselylomakkeita, joista osa oli pa-
perisena ja osa verkkokyselyind. Verkkokyselyt toteutettiin Moodle -ymparis-

tossa, jonne tutkittavat paasivat itse kirjautumaan. Harjoitusta ennen taytettiin
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verkossa ennakkokysely ja taustatietoja. Harjoituksen aikana tutkittavat vasta-
sivat iltaisin paperiseen tutkimuskyselylomakkeeseen, josta oli tehty paivékir-
jamainen versio, jossa oli jokaiselle paivalle oma sivu. Tulostetuissa versioissa
toistui samoja teemoja kuin alku- ja loppukyselyissd, mutta niissa oli tarkempia
teemoja, kuten uni, ravitsemus ja palautuminen. Harjoituksen jalkeen tutkitta-

vat tayttivat uudelleen verkkokyselyt loppukyselyina.

Aineistonkeruu toteutettiin siten, etta kyselyyn vastanneiden tutkittavien henki-
Iotietoja eivat nde muut kuin tutkimushankkeen johtaja ja johtajan apulainen.
Vastaajat numeroitiin ja heidéan vastauksiaan kasiteltiin numerokoodein tutki-
muksen edetessa. Nain ollen aineistosta ei voi paatella vastaajia ja heilla sai-

lyy anonymiteetti tutkimuksessa.

Tutkimuksen kyselyt toteutettiin toukokuussa 2023. Tutkittavat vastasivat nii-
hin noin puolentoista viikon ajan. Kyselyiden aineisto kerattiin yhteen, kun tut-

kimusaika oli paattynyt.

3.3 Aineiston analyysi ja kasittely

Tutkimuksen ensimmaisen osion kyselyista hyédynsimme opinnaytetyds-
samme kantahenkilokunnan harjoitusta ennen, harjoituksen aikana ja harjoi-
tuksen jalkeen tayttamaa palautumisen kyselykaavaketta (Short Recovery
Stress Scale), tunnetilakyselya, ruoka- ja nestepaivakirjaa seka unipaivakirjaa.
Laadullisen tutkimuksen analyysisséa pyritddn oppimaan aineisto niin, etta ai-
neistoista saadaan yhtenainen, tiivis ja tasmennetty (Vilkka 2021). Tutkimuk-
sen analyysin teimme aineistolahtéisend pragmaattisena analyysina. Prag-
maattisen analyysin tavoitteena on jasennelld yksittdiset havainnot kokonai-
suuksiksi (Vilkka 2021).

Kerddmaamme aineiston analyysia ohjaa teoreettinen viitekehys. Mika tarkoit-
taa sitd, etta teoria, lahteet, antavat meille suuntaa, kuinka analysoida aineis-
toa. (Vilkka 2021.) Teorian pohjalta kykenemme tulkitsemaan tuloksia ja

osaamme tehda niista johtopaatoksia.



26

Aineistoa kasiteltiin vasta, kun harjoituksesta oli kulunut viikko. Vilkan mukaan
jokainen vastauslomake tulee tarkistaa ja numeroida. Kun lomakkeita tarkiste-
taan, katsotaan oikein taytetyt lomakkeet ja poistetaan tyhjat. Puuttuvista tie-
doista voi myds saada havaintoja. (Vilkka 2021.) Opinnaytetyéhon vaikuttaa
suuresti, mikali puuttuvia tietoja on viimeisessa kyselylomakkeessa paljon.
Talloin olisi ollut vaikea lahted vertaamaan kohdehenkildiden palautumisen
onnistumista lahtokyselyihin verraten. Viimeiset kysymykset kyselyista kerto-
vat eniten tutkittavien kuormittuneisuudesta sotilaallisen harjoituksen jalkeen.
Paperiset kyselylomakkeet syotettiin k&asin tietokoneelle tiedostoon, jonka jal-
keen vastauksia lahdettiin koostamaan tutkimustuloksiksi. Verkkokyselyn ke-
raamat kyselytulokset siirrettiin paperisten lomakkeiden kanssa samoihin tau-

lukoihin.

Muodostimme opinnaytetyon teemat omien kokemuksien, yleisesti henkiloston
keskuudessa kulkevan tiedon ja aiempien tutkimuksien pohjalta. Aineistolah-
toistd analyysia ei ole mahdollista tehda taysin ilman teoriaa (Vilkka 2021). Vil-
kan mukaan aineistolahtbisessa analyysissa lahdetéaan liikkeelle aineistosta,
joka eritellaan ja kasitelladn. Taman jalkeen kootaan yleinen ajatuskokonai-
suus, joka vastaa aineistoa. (Vilkka 2021.) Analyysissa koostettiin ensin koko-
naiskuva vastausten perusteella. Taman jalkeen tutkittiin jokaista valittua ky-
selylomakkeen kysymysta tarkemmin eri teemojen avulla ja valittiin tutkimus-
kysymyksista opinnaytetydhon oleellisimmat. Kyselyjen tulosten lapikaynnin
jalkeen paatettiin kehitysty6hon otettavat teemat. Kaikkien kysymysten [&pi-
kaynnin jalkeen oli mahdollista koostaa laajempi kokonaiskuva palautumisen

nakokulmasta.

3.4 Opinnaytetyon luotettavuus ja tutkimuseettisyys

Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta eli mittauksen kykya
antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia ja mittaustulosten toistettavuutta. Tama tar-
koittaa sita, etta toistettaessa mittaus saman henkilon kohdalla saadaan tas-
malleen sama mittaustulos tutkijasta riippumatta. (Vilkka 2021). Kohderyh-
maélle tehtyjen kyselyjen vastaukset tallennetaan sellaisinaan, eika niihin tehda

muutoksia tallennuksen jalkeen. Kyselyita tehtdessa luotettavuus on otettava
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huomioon sillakin nakokulmalla, ettei tutkittavan ole mahdollista ymmartaa ky-
symysta vaarin. Kyselylomakkeissa on oltava ohjeet tayttamiseen. Opinnayte-
tyon tutkimuksissa luotettavuus perustuu siihen, etta kyselyiden analysoin-

nissa pystyy takaamaan sen, ettd kuka tahansa niita olisi analysoimassa, saisi

kasitellyista kysymyksista aikaiseksi samanlaisen tutkimustuloksen.

Tutkimusetiikassa noudatetaan yhteisesti sovittuja saantoja, kaytetaan eetti-
sesti kestavia tiedonhankintamenetelmia ja tutkimusmenetelmia, perustetaan
tiedonhankinta oman alan tieteelliseen kirjallisuuteen ja muihin asianmukaisiin
tietolahteisiin. Hyvaa kaytantoa on se, etta tutkijat toimivat vilpittomasti ja re-
hellisesti muita tutkijoita kohtaan. Kunnioitetaan toisten tutkijoiden tdité ja saa-
vutuksia ottamalla huomioon asianmukaiset lahdeviitteet seka esitetaan hei-
dan tutkimustensa tulokset oikeassa valossa. Tutkimusetiikkaa on myos se,
ettei sepitella, plagioida tai vaaristella toisten tuloksia. Ennen kuin tutkimus
aloitetaan, tulisi osapuolten asemat, oikeudet, vastuut ja velvollisuudet maari-

telld ja kirjata kaikkien hyvaksymalla tavalla. (Vilkka 2021.)

Opinnaytetydbmme on osa isompaa tutkimushanketta, jota johtaa puolustusvoi-
mien henkilokunta. Puolustusvoimien tutkimuslupa, eettinen tutkimuslupa ja
tutkimuksen kaikki vaadittavat suostumukset on tehty tutkimushankepaallikon
toimesta. Tutkimushankkeen aineistot sailytetaan tutkimuksen jalkeen toimek-

siantajalla tietoturvallisesti.

4 TULOKSET

Sotilaalliseen harjoitukseen liittyen tutkimukseen osallistuvilta ammattisotilailta
kerattiin kyselyilla tietoa palautumiseen liittyen ennen (PRE), aikana (MID) ja
jalkeen (POST) harjoituksen. Kyselyina kaytettiin palautumisen kyselykaa-
vake, unikysely, ravitsemus- ja nestepaivakirja seka tunnetilakysely. Opinnay-
tetyon tulokset osioon on eritelty jokainen kyselykaavake erikseen. Poikkeuk-
sena tunnetilakyselykaavake, jota on kaytetty unen ja vapaiden kommenttien
analysoinnissa. Erittelyn apuna on kaytetty teoreettista viitekehysta.

Vastauksia tuli yhteensa yksitoista kappaletta. Vastaajat koostuivat harjoitus-

joukossa olleista ammattisotilaista ja koulutuksessa olleista ammattisotilaista.
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Kuvassa 1 on esitetty tutkittavien harjoituksen aikana koettu kuormittuminen.
Ammattisotilaille jaetussa palautumisen kyselykaavakkeessa (Profile Of
Mood-State, POMS) asteikko oli 6—-20, jossa 6 vastaa erittdin kevytta ja 20
erittain rasittavaa. Vastauksissa suurin hajonta esiintyy alimman ja ylimman
koetun kuormituksen valilla. Yksittaisten henkildiden vastauksissa ei ollut
suurta eroavaisuutta, mutta hajontaa on reilusti. Ainoastaan yksi henkild koki
jokaisen paivan rasittavammaksi kuin muut tutkimukseen osallistuneet. Muut
vastaukset ovat suhteellisen tasaisia keskenaan. Mainittakoon etta koetun
kuormituksen osalta rasittavin hetki oli harjoituksen alussa. Harjoituksen ede-

tessé vuorokausikohtainen kuormittavuus laski.

Edellisen vuorokauden rasittavuus

20
18
16
14
12

10

POMS (6-20)

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Vuorokaudet
e oskiarvo e Alin  e—in

Kuva 1. Edellisen vuorokauden rasittavuus N=11

4.1 Palautumisen kyselykaavake

Henkisen kuormittumisen kyselyyn eli POMS-kyselylomakkeeseen (Profile of
Mood States) kuului palautumisen kyselykaavake eli Short Recovery and

Stress Scale (SRSS-kysely). Tassa kyselyssa asteikko oli 1-6, jossa 1 on pa-
ras mahdollinen ja 6 heikoin mahdollinen. Vastaukset perustuvat jokaisen tut-

kittavan henkilokohtaisiin tuntemuksiin. Jokaisen paivan keskiarvoa arvioi-
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malla on huomattavissa, etta keskiarvollisesti jokainen kyselyn kohta on men-
nyt samanlaisessa linjassa. Kyselyssa jokainen tutkittava on tutkinut omia tun-

temuksiaan.
Kuviin on keratty jokaisen paivan keskiarvot. Keskiarvojen takaa I6ytyy kuiten-

kin yksilollisia eroja, joten on tarkeaa tutkia keskiarvojen lisaksi yksittaisia vas-

tauksia.

SRSS

Asteikko (1-6)
¥
/i

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Vuorokaudet

==@==\/ahva Valpas Tyytyvdinen Palautunut

Kuva 2. Short Recovery Stress Scale 1 N=11

SRSS-kyselyn tuloksista voi paatelld, etta harjoituksen neljantena paivana on
tapahtunut suuri muutos tutkittavien kokemuksiin. Kyselyssa palautuneisuus
kohdassa kuvattiin tutkittaville sanoin palautunut, levannyt, rentoutunut henki-
sesti ja fyysisesti. Kuvaa 2 tarkastellessa huomataan, ettd koetussa palautu-
neisuudessa on tapahtunut verrattain suuri muutos, silla aiemmin luvut olivat
2,5 kohdilla ja neljantena paivana lukema oli 4. Palautumista on siis tapahtu-
nut ja kahdessa paivassa koettu palautuminen on laskenut melkein lukuun
1,5, kun kyselyissa luku 1 on paras mahdollinen. Yksittaisia vastauksia tut-
kiessa nousi esiin eroja, kun yksi tutkittavista on vastannut samalle paivalle lu-
vun 1 ja toinen 6. Tuloksista voidaan siis todeta, ettéa palautuminen on ollut yk-
silollista. Melkein jokaisen tutkittavan subjektiivinen palautuneisuus on ollut

harjoituksen loputtua alempana kuin harjoituksen alussa.
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Koettu vahvuus eli energinen, fyysisesti kyvykas ja taynna voimaa - kohtaan
oli useampi tutkittava vastannut suuremman luvun, kuin aiempina paivina,
joka tarkoittaa, etta rasitus on lisaantynyt. Tuloksista on huomattavissa, etta
tuntemus fyysisesta kyvykkyydesta heikkeni harjoituksen alkupuolella ja keski-
vaiheilla parani. Kuitenkin harjoituksen loputtua koettu vahvuus oli heikenty-
nyt. Huomattavaa on, etta vield kolmen paivan jalkeenkin fyysinen kyvykkyys
oli lukemana melko korkealla. Nain ollen fyysinen kyvykkyys ei ollut siina koh-

taa vield palautunut. (Kuva 2.)

SRSS

Asteikko (1-6)
/|

1 2 3 - 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Vuorokaudet

e | ihasvdsymys Energian puutetta Stressaantunut Vasynyt

Kuva 3. Short Recovery Stress Scale 2 N=11

Kuvassa 3 nakyvat vastaustulokset kertovat myds harjoituksen kuormittavuu-
desta. Kuten todettua, harjoitus on ollut keskivaiheilla kuormittavinta ja tutkitta-
villa on esiintynyt eniten lihasvasymysta ja energian puutetta. He ovat koke-
neet harjoituksen keskivaiheilla eniten vasymystéa. Keskivaiheen jalkeen kuor-
mittavuus on hyvin pian vahentynyt ja tuloksissa on jalleen tapahtunut muu-

toksia.
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Kuvissa 2 ja 3 viimeinen piste kuvastaa harjoituksen jalkeista aikaa. Niista voi-
daan huomata, etta palautuminen tarvitsee aikaa. Kaikkien tutkittavien koke-
mus palautumisesta ei ole palannut sotilaallisen harjoituksen jalkeen kol-

messa paivassa lahtotasolle.

4.2 Uni

Tutkittavat kirjasivat ylos joka paivaltd yhteismaaran nukkumistaan tunneista
yon aikana. Vastauksissa nousi esiin erityisesti se, etta riittdva unensaanti ei
ole jakautunut tasaisesti. Harjoitusjoukossa olleiden opiskelijoiden ja koulutta-
jien vastaukset vaihtelivat erittéain suurella hajonnalla. Osa tydntekij6ista oli
harjoituksen aikana ehtinyt nukkumaan yo6t paremmin kuin muut harjoituk-
sessa olleet. Esimerkiksi yhden tutkittavan nukutut tuntimaarat ovat olleet seu-
raavanlaiset: 3 h, 6 h, 5 h, 2 h, 1 h ja 3 h. Kun taas toisella nukutut tuntimaarat
ovat olleet huomattavasti suuremmat: 7 h, 7h,8h,8,4h,83h,8h,7h,ja6
h.

Kuvassa 4 on eriteltyna kaikkien tutkittavien unen maaran keskiarvo seka pai-

vakohtaiset suurin ja pienin arvo.

Unen maara
12

10

Tunnit
(=)}

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Vuorokaudet

e Koskiarvy esmSyUrin - es—Pienin

Kuva 4. Unen maara N=11
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Kuvasta 4 voidaan todeta, etta keskiarvollisesti laskettuna unen méara tun-
teina on paasaantoisesti seitseman tuntia yossa. Ratkaisevaa kuitenkin on
unen yhtenaisyys eli se, kuinka monta kertaa ihminen heraa nukkumisen ai-
kana. Harjoituksen alussa vasymys lisaantyi ja univaikeudet seka unettomuus
vahentyivat (Kuva 5). Harjoituksen edetessa vasymys kuitenkin laski ja unetto-
muus lisaantyi. Unen maara lisaantyi miltei jokaisella tutkittavalla harjoituksen

lahestyessa loppua.

Vasyneisyys

1 2 3 - 5 6 7 8 9

—\/ESYMYS Unettomuus Univaikeudet

Kuva 5. Vasyneisyys N=11

4.3 Ravitsemus ja neste

Tutkittavilta kysyttiin yhtena osiona kunkin paivan aikana nautitun nesteen
maarda. Kuvassa 6 on esitetty tutkittavien nesteen maaran nauttiminen harjoi-
tuksen aikana. Taulukosta nahdaén, etté vain yksi henkild joi ampumaharjoi-
tuksen aikana lahes optimaalisen maaran (noin 2 litraa paivassa + noin 0,5 lit-
raa per liikuttu tunti (Sane 2011). Nautitun nesteen maara ei kuitenkaan anna
taytta totuutta tilanteesta, silla suuressa osassa tutkittavien paivakirjoista mer-
kinnat ovat puutteellisia. Lisaksi on otettava huomioon, etta kaikki eivat tar-

vitse taysin samaa maaraa nestettd kuormituksen alla toimiakseen optimaali-
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sesti. On siis mahdotonta arvioida tarkalleen, mik& optimaalinen nesteen naut-
timisen maara kullekin tutkittavalle olisi ollut. Paperisten kyselyiden vapaa
kommentti -kentassa kavi kuitenkin ilmi, etta lahes jokainen tutkittava tunsi

harjoituksen aikana janon tunnetta.

Vapaa kommentti -osioissa ilmeni my6s, etta tutkittavat kokivat ruoan saapu-
misen venyneen ja etta harjoituksessa toimineet joukot ovat olleet pitkia aikoja
ravinnotta. Vastauksien kokonaiskuvaa tarkastellessa, tallakin voi olla vaiku-

tusta tutkittavien koettuun jaksamiseen ja palautumiseen.

Viikon aikana juotu neste yhteensa
300

250

: | | | |

Tutkittavat

Desilitra (dl)
3 8 g

o

Kuva 6. Nautittu neste

4.4 Vapaat kommentit

Tutkittavien tayttdmista paivakirjoista nousi suurimmaksi huoleksi harjoituk-
sessa olleen henkiloston psyykkinen hyvinvointi ja tydssajaksaminen. Vapai-
siin kommentteihin tuli useammalta osallistujalta kommentteja harjoituksen ul-
kopuolella olevista perhehuolista, siviilielamén haasteista ja niiden vaivaami-
sesta tybaikana seka vasymyksesta.



34

Ahdistuneisuus viikolla

2
0
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Kuva 7. Ahdistuneisuus
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Asteikko (1-5)

Joidenkin tutkittavien ahdistus n&kyi myo6s tunnetilojen kyselyssa. Naissa tu-
loksissa on tutkittavien kesken suuria eroavaisuuksia. Kuvassa 7 on kuvattu
jokaisen tutkittavan kokemusta omasta ahdistuneisuuden tunteesta sotilaalli-
sen harjoituksen aikana. Kolme henkil6d on kokenut eniten ahdistuneisuutta

harjoituksen aikana.

Masentuneisuus viikolla

0
HLO HLO HLO HLO HLO HLO HLO HLO HLO HLO

Kuva 8. Masentuneisuus
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Ahdistuksen liséksi tutkittavilla esiintyi masentuneisuutta, joka havainnolliste-
taan kuvassa 8. Ahdistuneisuus ja masentuneisuus kulkevat yhdessa, silla tut-
kittavat, jotka ovat kokeneet ahdistusta harjoitusviikon aikana ovat myos koke-

neet masentuneisuutta. Masentuneisuutta on kuitenkin hieman vahemman.

Kuvissa 7 ja 8 voidaan todeta olevan viitteita siihen, mita tutkittavat olivat va-
paat kommentit- osiossa maininneet. Siviilielaméan asioiden on tutkittu jo aiem-
min muissa tutkimuksissa kuormittavan osaltaan tyontekijoita sotilaallisissa

harjoituksissa.

5 PALAUTUMISEN EDISTAMINEN

Palautumisen edistaminen on opinnaytetydémme kehittdmisenosuus. Tassa lu-
vussa esitdmme keinoja, joilla voi olla mahdollista edistdé palautumista soti-
laallisen harjoituksen aikana ja niiden jalkeen. Palautumisen edistamisen kei-
not on valittu tutkimustulosten analysoinnin perusteella. Tutkimustulosten pe-
rusteella opinnaytetydhon koostetuilla palautumisen keinoilla on mahdollista

kehittaa tyontekijoiden tyossdjaksamista ja kokonaisvaltaista palautumista.

Palautumisen ollessa hyvin yksil6llista jokaisen on etsittava itselleen toimiva
menetelma. Yksilolla kun on itsellaan vastuu omasta palautumisestaan niin
tydssa kuin vapaa-ajallaan. Tyonantajan on kuitenkin mahdollista edesauttaa
tyontekijan tehokkaampaa palautumista ja auttaa tyéntekijad palautumaan eri-
laisilla toimenpiteilla ja ottamalla palautumiseen vaikuttavia asioita huomioon
toiminnassaan. Mitd enemman toita on, sitd enemman tarvitaan palautumista

tyokuormituksesta (Aalto & Tuominen 2022).
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Kuva 9. Palautumiseen vaikuttavat tekijat. (Manka & Manka 2023, 6)

Mankan ja Mankan (2023, 6) kirjoittamassa kirjassa on havainnollistettu palau-
tumiseen vaikuttavat tekijat. Kuva 9 osoittaa, kuinka kaikki elaman osa-alueet

vaikuttavat palautumisen kokemukseen ja sen tarpeeseen.

5.1 TyoOyhteis6 palautumisen edistajana

Kuolema kuittaa univelat -vaitoskirjassa oli tullut useassa kohtaa kyselyvas-
tauksissa ilmi, etté tydkavereilla ja tydyhteisolla on suuri merkitys tyéntekijan
toimintakykyyn seka henkiseen jaksamiseen. Tydyhteison toimivalla vuorovai-

kutuksella ja positiivisella tuella on tydhyvinvointia edistavia vaikutuksia.
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Vaikka tyontekijad kuormittava tilanne tulisi tydyhteison ulkopuolelta, kuten I&-
heisten ihmisten ongelmat, oli toimivassa tydyhteisdssa saatu tuettua niissa.
(Valli 2020, 249.)

Vaikka tydyhteisossa olisi kaikki hyvin ja vuorovaikutus olisi hyvin toimivaa,
voivat yksiloa kuormittaa myos ulkopuolelta tulevat stressitekijat, kuten laheis-
ten ihmisten haasteet tai vaikeudet. Vallin tutkimuksessa oli kuitenkin todettu
hyvan tydyhteison auttavan tassakin kohtaa. Tydyhteistn tarjoama vertaistuki
voi olla yksilolle hyvinkin merkittava tallaisissa ongelmissa. Sen sijaan tyoyh-
teison tunteiden ollessa negatiivisia, kielteiset ja miinusmerkkiset asenteet voi-
vat tarttuvat ja negatiivista ilmapiiria voi olla haasteellista muuttaa positii-
viseksi. Oman ryhman ollessa monille tarkeéd voimavara tutkimuksessa tode-
taan kuitenkin, kuinka resilienssin nakdkulmasta yksilot tarvitsevat aikaa myos
yksin. (Valli 2020, 114.)

Tyo6paikka on osa tydyhteisda ja silla on keinoja tukea tyontekijoiden tydhyvin-
vointia. Tyohyvinvoinnin edistaminen vahentaa kuormitustekijoita, joka taas
vahentda palautumisen tarvetta. Sotilaallisissa harjoituksissa téllaisia keinoja
voisi olla turvalliset olosuhteet ja oikeudenmukainen kohtelu sek& palkitsemi-

nen (Tyoturvallisuuskeskus s.a).

Tybympariston ja tyotehtavien kuormittavuudesta on vastuu koko tydyhteisolla
ja siihen liittyy myds yksittdisen henkilon kuormittuminen. Tydnantajalla on kui-
tenkin vastuu tyoyhteisosta, silla tydnantajaa koskee yleinen huolehtimisen
velvoite. Tybnantajan tulee valvoa tyontekijoidensa turvallisuutta, fyysista-
seka psyykkista terveytta ja tydymparistéa. Tydnantaja pystyy hyvan johtami-
sen lisdksi vahentdmaan tyopaikan kuormitustekijoitd hyvalla perehdytyksella,
kehityskeskusteluilla, toimivalla tyéterveyshuollolla ja panostaa tydkykya ylla-

pitavaan toimintaan. (Mattila & Paakkoénen 2015, 10.)

5.1.1 Tydkuormituksen hallinta

Puolustusvoimien sairaspoissaolojen suurin syy on mielenterveydelliset vai-
keudet. Mielenterveyden haasteista johtuvien sairaspoissaolojen pituus on

tyypillisesti pitka. Vuoden 2022 henkilostotilinpaatoksessa lyhyiden ja pitkien
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sairaspoissaolojen maara on edellisvuosista kasvanut. (Puolustusvoimat s.a,
29.) Mielenterveyteen liittyvia haasteita nousi esiin myds taman opinnaytetyon

palautumisen kyselyiden vapaa kommentti - osiossa.

Haitallisen tybkuormituksen hallinnassa avainasemassa on kuormitustekijoi-
den havaitseminen. Kuormitustekijat tulee tunnistaa, jotta palautuminen voi
onnistua. Tydpaikkojen ja tydolojen ollessa erilaisia, pikaratkaisuja tyékuormi-
tuksen hallitsemiseen ei ole, vaan jokaisen tydnantajan on kyettava tunnista-
maan omasta ymparistostaan sellaiset asiat, joihin pystytaan vaikuttamaan.
Sen lisaksi tulisi viela tunnistaa tyontekijoitéa eniten kuormittavat tekijat. Tyo-
suojeluhallinnon sivuilla tydnantajan toimet voidaan jakaa sen mukaan, mihin

ne kohdistuvat:

1. Poistetaan tai vahennetaan haitallisia kuormitustekijoita.

N

Tarjotaan tyontekijoille hallintakeinoja.

3. Luodaan tukikaytantoja haitallisesti kuormittuneille tyontekijoille.

Annettuja toimia yhdistelemalla tyénantajan on mahdollista ennalta ehkaista ja
ehkaista haitallista tydkuormitusta. Esimerkkina liiallisen tydomaaran estami-
sesséa on tydnantajan puolelta mainittu tyésuojeluhallinnon sivuilla tehtavien
priorisointi, tyétehtavien uudelleenorganisointi tai tyétehtavien mitoituksen tar-

kastelu. (Tyosuojeluhallinto s.a.)

5.1.2 Arvostus ja palaute

Tyobyhteison perustehtavien, arvojen ja tavoitteiden ollessa selkeita, on se
hyva lahtdkohta tydhyvinvoinnille. Naiden liséksi niiden olisi kohdattava viela
yhteen tydntekijdn omien arvojen ja tavoitteiden kanssa. Tyontekij6illa tulisi
olla mahdollisuus seka antaa ja ottaa vastaan palautetta. Tarkeinta tybnanta-
jan puolelta annettavissa palautteissa olisi se, etta kaikki varmasti saisivat pa-

lautetta onnistuneesta tydstaan.

Samaisessa tutkimuksessa oli nostettu esiin asioita, jotka lisdavat negatiivi-
suutta ja pessimismid tutkittavissa. Monet nostot kasittelivat turhautumista

kéaskyihin, joissa ei ole tyontekijan mielesta ollut jarkeé ja tunteista, joissa
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tyontekijat ovat tunteneet epaonnistuneensa tai tekemansa tyon arvottomaksi.
(Valli 2020, 167-169.)

Yhteenvetona voidaan todeta, tydyhteison olisi hyva olla sellainen, jossa tyon-
tekija voisi olla oma itsensa. Parhaimmassa tapauksessa tyoyhteiso toimii yk-
silélle voimavara monin tavoin. Opinnaytetyon nakokulmasta ajatellen sotilaal-
lisissa harjoituksissa olisi erityisen tarkeaa, etta tydyhteisé kannustaa ja tukee,
silla samojen ihmisten kanssa tehdaan usein aamusta iltaan toita ja ollaan tii-

viisti vuorovaikutuksessa.

5.1.3 Taukojen merkitys palautumisessa

Tyo6sta palaudutaan taukojen, arki-iltojen, viikonloppujen ja lomien aikana.
Tyontekija itse voi vaikuttaa palautumiseensa toissa seka vapaa-ajallaan. Esi-
merkiksi mikrotauot ovat hyvé tapa ehkaista kuormituksen syntymista, eli pitda
tyon lomassa lyhyitéa taukoja useasti. Kovat tyon vaatimukset vaikeuttavat

toista palautumista. (Sallinen & Ahola s.a, 81.)

Taukojen merkityksesta kirjoitetaan irtiottoja tydsta -teoksessa, jossa tode-
taan, etta tyopaivan huokoisuus tai hyva tauottaminen edistaisi mahdollisesti
varsinkin perheellisten ja vapaa-ajalla kuormitusta tai stressia kokevien tyonte-
kijoiden palautumista. Edellytyksena on, etta tydajalla pidetyt tauot ovat oike-
asti irti tyosta, silloin ei kasitella tydasioita. Palauttavat tauot tyGajalla aikaan-
saivat tutkimuksessa myodnteisempia tuntemuksia ja tunneilmaisua tyokaverei-

den kesken myéhemmin tydpaivana. (Kinnunen & Mauno 2009, 81.)

5.2 Palautumisen tehostaminen yksildtasolla

Taman opinnaytetyon tulosten kuvista kaksi ja kolme voidaan todeta, etta hen-
kilbkunnan palautuminen sotilaallisista harjoituksista tarvitsee enemman ai-
kaa. Merkityksellisinta on palautumiseen tarvittava aika harjoitusten jalkeen.
Palautumisen ajan mahdollistaminen yksilolle itselleen on ensisijainen palau-

tumisen mekanismi. Karhulan ja Harméan tekemé&ssa kirjallisuuskatsauksessa
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(2021, 16) todetaan, etta pitkistd kokonaistyGajoista tai tydsta johtuvasta voi-
makkaasta vuorokausirytmin hairiintymisesta palautuminen vaatii pidemman

ajan kuin mité lainsaadannén minimi velvoittaa.

Tyontekijan oma aktiivisuus ja tietotaito palautumiselle on erittain merkittava.
Yksikaan tyonantaja ei pysty tyontekijan puolesta nukkumaan tarpeeksi, hoita-
maan sosiaalisia suhteita tai rentoutumaan, saati juomaan ja syomaan. Yh-
tena palautumisen tehostamisen esimerkki mallina esittelemme Dramma -mal-

lin.

Dramma- mallissa tuodaan esille kuusi askelta tydsta palautumiseen. Tyosta
irrottautuminen, rentoutuminen ja taidon hallinta ovat jo tuttuja mekanismeja.
Naiden lisaksi DRAMMA-mallissa on omaehtoisuus, merkityksellisyys ja yh-
teenkuuluvuus. Mallin taustalla toimii itseohjautuvuus- ja itsemaaraamisteoria.
Naiden teorioiden mukaan ihmisella on kolme synnynnéisté psykologista pe-
rustarvetta, jotka ovat omaehtoisuus eli autonomia, kyvykkyys eli kompetenssi

seka yhteenkuuluvuus. (Virtanen 2021, 71.)
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DRAMMA-MALLI

TYOSTA IRROTTAUTUMINEN

()] TEE VAPAA-AJALLA ASIOITA, JOTKA EROAVAT
TYOSTASI MAHDOLLISIMMAN PALJON.
TAVOITTEENA ON OLLA MUREHTIMATTA TYOSTA.

090 RENTOUTUMINEN

O =

TEE JOTAIN SELLAISTA, MIKA RAUHOITTAA.
SELLAISTA, JOKA EI VAADI PSYYKKISIA EIKA
FYYSISIA PONNISTELUJA.

03 AUTONOMIA ELI OMAEHTOISUUS

TEE JUURI SITA MITA SINA HALUAT!

0L IFAIDON HALLINTA

OPETTELE UUSI TAITO, JOKA EI LIITY TYOHON.
TAVOITTEENA ON SAADA ONNISTUMISEN
KOKEMUKSIA.

05 MERKITYRSELLISYYS

MIETI, MIKA ON SINULLE MERKITYKSELLISTA JA
LISAA SITA ARKEESI.

06 YHTEENKUULUVUUS

PANOSTA HYVIIN, LAHEISIIN IHMISSUHUHTEISIIN,
LAATU KORVAA MAARAN

ttlf. Psykologinen palautuminen tyosta - nama kuusi kokemusta edistavat sita

Kuva 10. Dramma-malli

Dramma-mallin avulla yksilo pystyy tarkastelemaan omaa palautumistaan, to-
teutuvatko nama kuusi kohtaa omassa arjessa. Kuvassa 10 on tuotu esiin, mi-

ten jokaisen on mahdollista kehittdd niissa itsedan.

5.2.1 Resilienssitaitojen kehittaminen

Resilienssitaidot kehittyy vaikeuksista selvidmisen kautta. Aiemmat vaikeudet
ja niista selviaminen on hyva muistaa uuden haastavan elamantilanteen ai-
kana. Tallaisessa tilanteessa kannattaa pysahtya miettimaan vaikeita tilan-

teita, joita on aiemmin kohdannut. Niist& voi oppia, ettd millaisilla voimavaroilla
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on aiemmin selvinnyt. Voiko aiemmin kaytettyja selviytymiskeinoja kayttaa uu-
dessa tilanteessa? Resilienssia on mahdollista kehittdd pitamalla huolta mie-

lenterveyttd suojaavista tekijoista. (Mieli ry 2022.)

Resilienssitaitoihin kuuluvat avun pyytaminen ja avun tarjoaminen. Aina omat
voimavarat eivat tunnu riittavan selviytyméaan, jolloin muiden apu on yksildlle
erittain tarkedad. Elaméassa eteen tulevat kriisit vahentavat silla hetkella kay-
tossé olevia voimavaroja. (Mieli ry 2022.) Avun pyytaminen ei ole ihmiselle
aina helppoa, silla inmiset kokevat parjaavansa yksin. Resilienssin kasvun né-
kokulmasta olisi hyva opetella pyytdméaan muilta apua silla apua pyytamallakin
pystyy kehittdmaan omaa resilienssitaitoa. Haastavassa elamantilanteessa
oleva tyontekija hyotyy nain ollen myds talla tavoin tydyhteison tarjpamasta tu-
esta ja avun tai tuen antaminen taas kehittda muiden tyontekijdiden resiliens-

sitaitoja.

5.2.2 Unen tehostaminen

Tarkein palautumista edistava tekija on uni. Unenaikaisen palautumisen voi
ajatella hormonaalisena palautumisen sekd mielen palautumisena, eli metabo-
linen ja kognitiivinen palautuminen. Metabolisessa palautumisessa keho kor-
jaa soluvaurioita, tayttdd energiavarastoja ja kasvattaa lihaksia. Eritoten syvan
unen vaiheessa erittyy kasvuhormonia, joka on tarkeimpia soluvaurioiden kor-

jaajista. Unta tulisi saada 7-8 tuntia. (Tuomilehto & Vornanen 2019.)

Taman opinnaytetyon tutkimuksessa kavi ilmi, etta tutkittavien unensaanti oli
epatasaista. Tutkittavien tuloksissa on selkeésti huomattavissa se, etta riitta-
vaa, saati yhtenaistd unta ei jakaudu tasaisesti vaan erot ovat huomattavan

suuria.

Unella on suuri merkitys fyysisesséa palautumisessa, mutta myos psyykkisessa
palautumisessa. Kognitiivinen palautuminen on mielen palautumista, mik& on
hyvin tarkedéa. REM-univaiheen aikana lihasjannitys katoaa, mutta aivoissa on
vield paljon toimintaa. (Tuomilehto & Vornanen 2019.) Unen syvimmissa uni-

vaiheissa hermosolujen valiset kytkennét vahvistuvat erityisesti muistin kan-
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nalta tarkeilla aivoalueilla. Nailla aivoalueilla syntyy mahdollisesti uusiakin her-
mosoluja viela aikuisenakin. Samassa prosessissa tarpeettomia synapsiyh-
teyksia karsiutuu. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Riittava unensaanti
tutkittavilla on harjoituksen aikana ollut hyvin vaihtelevaa. Tyontekijoiden yo-
unet olivat myds osalla olleet katkonaisia. Tarkeaa olisi kayda kaikki unenvai-
heet I&pi, jotta uni on palauttavaa.

Yksi y6 ilman unta tai viikon kestava 3—4 tunnin univaje vuorokaudessa vastaa
n. 1 promillen humalatilaa vaikutukseltaan. Kognitiivisen toiminnan heikkene-
minen johtaa virhetoimintoihin. Virhetoiminnat taas altistavat tapaturmille ja
vahentavat tuottavuutta. Tutkimuksissa on todettu, etta riittdmaton uni vaikut-
taa mielialaan epaedullisesti, lisddmalla muun artyneisyytta ja alakuloisuutta.
Samaisessa kirjoituksessa todetaan, etta lilan vahaiseen nukkumiseen pysty-
tdan vaikuttamaan ensisijaisesti asenteiden muuttamisella niin, etta maaralli-
sesti riittdvan unen saantia arvotettaisiin korkeammalle. (Harméa & Sallinen
2006.) Mikali tyontekijalle on mahdollistettu riittava uniaika, olisi sita yksilota-
solla viela ymmarrettava hyodyntaa oman hyvinvoinnin ja tyéssajaksamisen
edistamiseksi. Uni tulisi priorisoida tarkeimmaksi ja sen tulisi olla viimeinen

asia, josta priorisoidessa karsitaan.

Sotilaallisten harjoituksen jalkeen tulisi kiinnittdééd huomiota etenkin riittavaan ja
laadukkaaseen uneen, silla siihen ei valttamatta ole mahdollisuutta harjoituk-
sen aikana. Unen palauttavuutta heikentavat alkoholi, kahvi, liiallinen ilta-aktii-
visuus, epasaanndllinen unirytmi, akuutti stressi ja fyysinen ylikuormitus (Aalto
& Tuominen 2022). Unensaantia on mahdollista edesauttaa esimerkiksi kevy-
ella kavelylenkilla ja kevyella iltapalalla pari tuntia ennen nukkumaanmenoa
(Nyyti 2023).

Harjoitusten jalkeisina vuorokausina olisi hyva panostaa unihygieniaan. Siihen
kuuluu siisti makuuhuone, ei elektroniikkaa makuuhuoneessa, hyva tyyny ja
mukavat vuodevaatteet, riittdva pimeys seka viiled lampdatila, noin 17-21 as-
tetta (Aalto & Tuominen 2022). Hyva unihygienia edistdd unensaantia ja pa-

rantaa unenlaatua.



44

5.2.3 Psyykkisen ja fyysisen palautumisen edistaminen

Psyykkista palautumista edistavat asiat, jotka tuottavat hyvaa oloa. Tarkeaa
olisi unohtaa tyon ja muun elaméan asettamat roolit ja paineet. Ihmisen olisi
hyva olla enemman lasnéa hetkessa ja l0ytaa sisdinen rauha, joka syntyy ilman

minkaan saavuttamista. (Aalto & Tuominen 2022.)

Psyykkinen palautuminen tapahtuu neljan mekanismin avulla, jotka ovat irrot-
tautuminen, rentoutuminen, tekemisen kontrolli ja taitojen hallinta. Irrottautumi-
sen avulla katkaistaan kuormitus. Tallgin ei ajatella en&a tyota ja siirretdan
keskittyminen muihin asioihin. Tama on kuormitustilan pysayttamista ja passii-
vista palautumista. My6s rentoutuminen on tallaista palautumista. Se on tar-
koituksellista lepdamista. Tekemisen kontrollin my6ta ihminen toimii omaehtoi-
sesti ja tekee mieluisia asioita. Taitojen hallinta antaa mahdollisuuden kokea
pystyvyyden tunnetta. Toiminnan tulisi olla sellaista, joka tarjoaa haasteita ja
onnistumisen seka oppimisen tunteita. (Sallinen & Ahola s.a ,79-81.)

Arkeen tulisi siséllyttaa itselleen merkityksellisia asioita. Erityisesti silloin, kun
tuntuu ettei tallaisille ole aikaa. (Aalto & Tuominen 2022.) Harjoitusten jalkeen
tulisikin tehda itselle mieluisia ja merkityksellisia asioita, jotta psyykkinen pa-

lautuminen toteutuisi harjoituksen kuormituksen jaljilta.

Liikunta on aktiivista palautumista. Se lisaa fyysisia ja henkisia voimavaroja.
Mitd enemman lilkkuntaa harrastaa, sitd parempi koettu palautuminen on. Ke-
vyt liikunta edistda aineenvaihduntaa ja verenkiertoa seka siten tukee aineen-

vaihduntatuotteiden poistumista elimistdsta. (Tyoterveyslaitos s.a.)

Puolustusvoimien Liikuntakoulutuksen kasikirjassa ohjeistetaan lihashuoltoon,
joka pitaa sisallaéan venyttelyn ja kehonhuollon. Ohje on suunnattu varusmie-
hille, mutta se toimii jokaiselle sotilaalle. Venyttelyd suositellaan tehtavan aina
rasittavan palveluksen jalkeen. Venyttelyn tavoitteena on palauttaa lihakset ta-
kaisin lepopituuteen. Palautuneet lihakset ennaltaehkéisevat vammoja. (Puo-
lustusvoimat 2015, 25.)
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Yksi useampia ihmisia fyysisesti ja psyykkisesti palauttava keino on avanto-
uinti. Se voi olla hyva keino tydsta irrottautumiseen ja hallinnan kokemukseen.
Lisaksi avantouinti tuottaa mielihyvaa ja rentoutumista. Kuormitusfysiologian
Dosentti Smolander (2020) on tutkinut, etta tdiden jalkeinen saunominen ja
avantouinti vaikuttaa eniten rentoutumiseen. Se lisasi tutkittavilla noin 20 mi-
nuuttia enemman rentoutuneisuutta paivaan. Saannollisesti toteutettuna
avanto edistaa terveytta pidemman aikaa, jos koettu hyvinvointi ja rentoutumi-

nen toistuvat useasti.

5.2.4 Ravitsemus ja nestetasapaino

Opinnaytetyon tutkimuksen tuloksista nousi janon tunne ja vahainen nesteen
nauttiminen. Nestetta tulisi nauttia jo ennen kuin janon tunne tulee, silla siiné

vaiheessa ihminen kokee jo lievaa nestevajetta (Sane 2011).

Nestetasapainon yllapito edesauttaa palautumista ja nestetasapaino on mah-
dollista saavuttaa juomalla tavanomaisia juomia ja ruokia. Nestevajeessa olisi
hyva nauttia samanaikaisesti natriumia, jota saadaan suolasta ja luontaisessa
muodossa. lIman natriumia nestetasapaino ei palaudu, silla nesteet eivat jaa
kehoon. Esimerkiksi maito on tehokas nesteytysjuoma. Se sisaltda runsaasti
natriumia, kaliumia, hiilihydraatteja seka proteiinia. (Olli ym. 2021.) Tarkeaa
olisi ennaltaehkaista nestevaje juomalla sdanndllisesti ja tarpeeksi kulutuk-

seen nahden.

Fyysisessa palautumisessa tarkeaa on hiilihydraattien ja proteiinin saanti. Yh-
dessa nesteen ja natriumin kanssa ne edistavat palautumista. Proteiinit edis-
tavat lihasproteiinisynteesia ja glykogeenin muodostumista rasituksen jalkeen,
mika edistda palautumista. Hiilihydraattien nauttiminen tayttaa lihasglykogee-
nivarastot ja se edistad suorituskyvyn palautumista. Varastot taydentyvat
saannollisen ateriarytmin ja riittavan ravinnonsaannin puitteissa. (Olli ym.
2021).

Tutkittavien vapaista kommenteista oli havaittavissa, etta ruokailujen aikatau-

lutus ei tdssa harjoituksessa ollut onnistunut optimaalisesti, vaan henkilokunta
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oli ollut pitkdan ilman ravintoa. Syéminen juuri ennen nukkumaanmenoa ai-
heuttaa ruumiinlammon ja insuliinitasojen nousua, estdéd melatoniinin tuotan-
toa ja katkaisee kasvuhormonin tuotannon, vaikuttaen negatiivisesti unen laa-
tuun ja tata kautta jopa seuraavan paivan ruokailuihin. (Doherty ym. 2019.)
Sen lisaksi mitéd isompi kuormitus, sitda enemman tulisi kiinnittaa huomiota ter-
veelliseen ja riittavaan ravitsemukseen seké vitamiinien nauttimiseen (Aalto &
Tuominen 2022).

Ihmisen olisi hyva sy6da saannollisesti noin 3—4 tunnin vélein. Ruokailukertoja
tulisi kertya paivaan 4-5. Tarke&aa olisi nauttia etenkin hiilihydraatteja palautu-
misen edistamiseksi. Sen liséksi olisi hyva nauttia noin kAmmenen verran pro-
teiinia. (Aalto & Tuominen 2022.) Terveysliikkujilla riittda, kun sy6 esimerkiksi
hedelmia ja maitorahkaa (Olli 2021, 440). Hiilihydraatti seka proteiini yndessa
edistavat palautumista. Sotilaallisissa harjoituksissa hyvia proteiinin lahteita
ovat liha, tonnikala ja pahkinat. (Aalto & Tuominen 2022.) Jos yksittainen har-
joitukseen osallistuva tietaa, etta ei tule nauttimaan tarjottuja ruokia tarvittavaa
maaraa, olisi hanella oltava riittava ymmarrys ottaa omia evaitd mukaan har-

joitukseen.

Sotilaallisiin harjoituksiin osallistuville olisi kyettava varmistamaan riittava ve-
densaantimahdollisuus. Ratkaisevaa kuitenkin on yksildn oma toiminta nes-
teen nauttimisen kanssa ja nestetta tulisi nauttia tasaisesti pitkin paivaa. Hen-
kilostolla tulisi olla riittdva ymmarrys nestetasapainon yllapitamisesté seka sen

merkityksesta.

6 POHDINTA

Saimme koostettua opinndytetybhdmme runsaasti tietoa palautumisen meka-
nismeista ja prosesseista, seka tekijoista, jotka vaikuttavat subjektiiviseen ko-
kemukseen yksilon palautumisessa. Ty6hyvinvoinnin nakdkulmalla tutkimustu-
losten myo6ta onnistuimme 16ytdmaan toimintatapoja- ja malleja palautumisen

tehostamiseen.
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Opinnaytetydmme tuo esiin tdrkeimmat asiat subjektiivisen palautumisen na-
kokulmasta, jotka voivat parantaa Puolustusvoimien kantahenkilékunnan jak-
samista tyoelamassa. Sotilaallisten harjoitusten jalkeen kaytettavissa oleva
aika on palautumisen kannalta ratkaisevaa. Harjoituksen aikana hyddynnetyt
palautumisen keinot voivat nopeuttaa palautumista harjoitusten jalkeen. Mikali
henkilokunta palautuu harjoituksista, eika jatkuvaa kuormittumisen kierretta
paase syntymaan, voi se pidemmalla aikavalilla ehkaista myos mielentervey-

den haasteista johtuvia sairaspoissaoloja.

Kukaan ei voi palautua toisen puolesta. On todettavissa, ettéd on olemassa
useita eri keinoja palautumisen tehostamiseen, mutta ensin on syyta ymmar-
taa, millaiset tekijat yksiloa itseaan kuormittavat ja palauttavat. Tyénantajan
nakokulmasta taytyy kartoittaa ja ymmartaa, millaista kuormitusta henkilosto
sotilaallisten harjoitusten aikana kokee. Tydnantajalla on oltava keinoja auttaa
tyontekijoita ymmartamaan palautumisen mekanismeja ja palautumaan tun-

nistetuista kuormituksista omalla toiminnallaan.

Tybnantaja on mahdollista edesauttaa ja tukea palautumisen tehostamista
omia toimintamalleja tarkastelemalla. Onko harjoituksiin suunniteltu riittavasti
aikaa nukkumiselle, jakaantuuko tyokuormitus tasaisesti henkildstélle, onko
henkilostolle harjoituksen jalkeen riittavasti aikaa palautumiseen vai alkaako
seuraava harjoitus heti peraan? Kuinka pitk&n ajan henkilosto tarvitsee palau-

tumiseen?

Tama opinnaytetyd on osa isompaa tutkimushanketta. Tassa tutkimushank-
keen osassa koettiin varsinaiseen tutkimusosaan liittyvia haasteita ja tutkitta-
vien mukaan saaminen jai odotuksiin ndhden vahaiseksi. Yleisesti sotilasalan-
tutkimuksissa on tunnistettu, ettd osallistumisaktiivisuus on alhaista. Eritoten
sitd esiintyy kenttatutkimuksissa. (Karhula & Harma 2021, 58.) Syyna vahai-
seen osallistumiseen tutkittavaksi oli todennakdisesti se, etta henkilokunnalla
oli tiedossa, etta harjoitus tulee olemaan kuormittava ja tutkimukseen osallis-

tumisesta voisi mahdollisesti tulla lisakuormitusta kyseiselle ajanjaksolle.
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Toinen spekulaatio vahaiselle osallistujamaaralle on se, ettd osa mahdollisista
tutkimukseen osallistujista oli luullut fyysisten testien olevan jotakin muuta,
kuin mita tutkimuksessa kaytettiin. Tarkempi informaatio harjoituksen aikana
tehtavista toimenpiteista ja prosesseista tutkimuksen suhteen ennen aloitusta

olisi voinut olla huomattavasti selkeampi.

Mielestamme tahan tutkimuksen osaan otettiin liian monta eri kyselya tutkitta-
ville, jolla oli suuri vaikutus saatuihin vastauksiin. Tutkittaville ei mydskaan ol-
lut varattu aikaa kyselyiden tayttamiseen harjoituksen aikana. Mikali kyselyita
olisi ollut vahemman, olisi todennakoisesti saatu maarallisesti parempaa ja ta-
saisempaa tietoa paivakirjoista seka parempi vastausprosentti. Tutkittavien

avoimista kommenteista oli todennettavissa, etta tutkimukseen osallistuminen
kuormitti heita kyselyiden maaran vuoksi ja vei kohtuuttomasti aikaa jo val-

miiksi tiukassa aikataulussa.

Opinnaytety6prosessin aikana laajensimme tietotaitoamme ihmisen palautu-
misesta, joka oli aluksi ajatuksissamme hyvin selkea kokonaisuus. Tydssa
edetessamme saimme laajennettua tuntemustamme palautumisen kokonai-
suuteen. Opinnaytetyon subjektiivinen nakodkulma kuljetti meidat myos re-
silienssin ja itsetuntemuksen merkityksen syvempaan osaamiseen ja ymmar-

tamiseen.

Ammatillisesti kehityimme erityisesti palautumisen kokonaiskuvan kartoittami-
sessa. Ymmarramme ihmisen kokonaisvaltaisuuden ja palautumiseen liittyvat

erilaiset kuormitustekijat.

Tavoitteemme on, etta opinnaytetydmme myo6ta ihmiset ymmartaisivéat parem-
min itsetuntemuksen merkityksen palautumisessa seka riittAmattdoméan unen-
saannin vaikutukset jaksamiseen. Yhteiskuntamme suorittamisen kulttuuri on
jAdmassa taka-alalle ja varsinkin sotilaskulttuurissa tyéhyvinvoinnin ja mielen-
terveyden edistamisen lisadminen pitéisi olla ensisijaisten tavoitteiden jou-

kossa.
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Kaytannodssa aiemmissa loytamissamme tutkimuksissa tutkittiin inmisen re-
silienssia eiké subjektiivista palautumista, emmeka tasta syysta voi verrata
opinnaytetydtdmme suoraan aiempiin tutkimuksiin. Tulosten tutkimisessa tu-
lee ottaa huomioon rajattu ymparisto, jossa se on tehty. Tuloksiin, kuormittu-
miseen ja palautumisen tarpeeseen vaikuttaa erittain paljon sotilaallisten har-
joitusten luonne ja vaatimukset, jotka voivat olla eri harjoituksissa erilaisia. Eri-
laisuuteen vaikuttavat myos joukkoyksikko seka joukko-osasto, harjoitusjou-
kon tehtava ja resurssit. Sotilaallisiin harjoituksiin vaikuttaa monta muutakin
tekijad, kuten onko harjoituksessa mukana pelkastaan palkattua henkilostoa,

varusmiehid, reservilaisia vai naiden yhdistelmia.

Tutkimustuloksemme todistaa ainakin sen, etta tydnantajan on otettava huo-
mioon entista enemman ulkopuolelta tulevia kuormitustekijoita ja kyettava
edistam&an henkildston tyossa jaksamista ja palautumista myds sotilaallisten

harjoitusten aikana.

7 JOHTOPAATOKSET JA TOIMENPIDESUOSITUKSET

Esitamme toimenpidesuosituksena toimeksiantajallemme seuraavia toimia:

Itsetuntemuksen merkityksen korostaminen, mitka tekijat kuormittavat
ja mitk& palauttavat

Unen riittdva maara ja laatu sekd sen merkitys palautumiseen

Toimintakyky tukihenkilétoiminnan kaynnistaminen

Riittavan nesteensaannin korostaminen harjoituksissa

Johtopaatoksend SRSS- kyselyn tuloksesta (kuva 2 ja 3) voidaan todeta, etta
tutkittavien koettu kuormittuneisuus ja palautuminen ovat harjoituksen aikana
laskeneet lahtotilanteesta, mutta ei kuitenkaan merkittavasti. Harjoituksen ai-
kanakin voidaan siis todeta palautumista tapahtuneen. Yksittaisissa vastauk-

sissa kay ilmi, etta osa tutkittavista koki oman palautumisensa lahteneen
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kayntiin heti harjoituksen loputtua. Koetusta palautumisesta huolimatta lihas-
vasymys ei annetulla aikaikkunalla (3 vuorokautta) harjoituksen jalkeen palau-
tunut (kuva 3). Tasta voidaan paatella, etta tyontekija palautuisi harjoituksesta
subjektiivisesti nopeammin kuin fyysisesti. Yksittaisissa vastauksissa ilmenee,
ettd harjoituksen jalkeiset vastaukset palautumisesta ovat osalla edelleen hy-
vin korkealla (3-6). Etenkin tallaisten henkildiden tulisi kiinnittdd palautumi-
seensa enemman huomiota. Naiden tulosten perusteella tydntekijdiden palau-

tumiseen on varattava enemman aikaa.

Henkildston palautumisen tehostamisen tueksi olisi syyta tarjota koulutusta ja
ohjausta. Koulutuksessa olisi syyta painottaa ainakin itsetuntemuksen merki-
tykseen, joka korostuu palautumisen edistamisessa yksilotasolla. Jokaisella
ihmisella oman ylikuormitusrajan tunnistaminen auttaa oman palautumisen

tarpeen tunnistamisessa.

Unen riittdvaan maaraan ja laatuun on syyta panostaa sotilaallisten harjoitus-
ten aikana niin yksilotasolla kuin kokonaiskuvassakin. Tuloksista on huomatta-
vissa, etta unen maara on vaihdellut suuresti tutkittavien kesken. Jo harjoituk-
sen suunnitteluvaiheessa pitaisi ottaa henkilokunnalle riittava uniaika huomi-
oon. Ammutaanko yo6lla, saako koko henkilosto tarpeeksi laadukasta ja yhta-

jaksoista unta, jakaantuuko unensaannin mahdollisuus tasaisesti.

Erityisesti unen saannin maaraa ja laatua harjoituksen aikana olisi tarkastel-
tava suunnitteluvaiheessa niissa tilanteissa, joissa henkildkunnalle on tulossa
seuraava harjoitus hyvin lyhyella palautumisajalla. Tyénantajan nakokulmasta
tdhan olisi mielestimme saatava koulutettua henkildstolle asenne muutos ja
korostettua niin yksild kuin johtajatasollekin unensaannin merkitystéa palautu-

miseen.

Tutkimuksen tuloksissa nousi esiin henkildston mielenterveyden haasteita,
joita voi todeta kuvissa 7 ja 8. Mielenterveyden edistdmisen nakdkulmasta
tydnantajan voisi jalkauttaa ulkopuolisten kuormitustekijoiden hallintaan ja tu-
eksi henkildston saataville koulutettua ja osaavaa tukihenkil6 toimintaa. Tuki-

henkilétoimintaa ammattisotilaille on esitetty aiemmin erikoisjoukkosotilaille
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tehdyssa tutkimuksessa (Harala ym. 2023, 33). Osaavan tukihenkild toimin-
nan jalkauttaminen ja sen tuoman psyykkisen valmennuksen tarjonnan laajen-
taminen erikoisjoukoista kaikille sotilaallisissa harjoituksissa tydskenteleville
henkilokunnan jasenille voisi vahentad merkittavasti mielenterveyspoissaoloja.
Yksilotasolla tama tarkoittaisi sita, etta apua tydssa jaksamiseen ja resilienssi-
taitojen kehittymiseen voisi olla saatavissa paikallisesti matalammalla kynnyk-

sella.

Harjoituksissa ollessa henkilostolle on huollon puolelta taattava riittava nes-
teen ja ravinnon saanti ennakoiden. Tutkimuksessa oli havaittavissa, etta liian
vahainen nesteen saanti havaitaan ja ymmarretaan, mutta ymmarryksesta
huolimatta nestevajetta ei kyetty korjaamaan harjoituksen aikana riittavélle ta-
solle. Tassa korostuu mielestamme itsensa johtamisen ymmartamisen merki-
tys, jossa on mahdollista harjaantua. Taman lisaksi harjoituksissa olevan kou-
luttavan henkiloston olisi tarke& muistuttaa harjoitusjoukkoa riittdvan nesteen

nauttimisesta.

Yhtena tyokaluna psyykkisen palautumisen edistamiseen ja kouluttamiseen
henkilostdlle voisi hyodyntaéa kasittelemaamme DRAMMA-mallia. Mallin avulla
yksilén on mahdollista edistdd omaa henkista palautumistaan ja mallin koulut-
taminen ammattisotilaille voisi lisata heidan tietdmystaan psyykkisesta palau-

tumisesta ja sen parantamisesta.
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Palautumisen kyselykaavake, 1 = paras mahdollinen ja 6 = heikoin
mahdollinen

Vahva, fyysisesti kyvykas, ener-

ginen, tdynna "voimaa” 1 23 456
Tarkkaavainen, vastaanottavai-

nen, keskittynyt, valpas 1 23 456
Tyytyvéinen, tasapainoinen 1 23 456
Palautunut, levannyt, rentoutunut

henkisesti ja fyysisesti 1 2 3 456
Uupuneet lihakset, lihasvasymys,

lihaskipu, lihasjaykkyys 1 2 3 456
Ei motivoitunut, hidas, keskitty-

maton, energian puutetta 1 23 456
Alakuloisuus, stressaantunut, ar-

syyntynyt, lyhyt pinna 1 23 456

Vasynyt, ylirasittunut, voimat
loppu, mieli uupunut 1 23 456
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Merkitse listaan kaikki juotu neste ja syomasi ruoka.

ANNOSTEN MERKINTATAVAT, esim.1/2-1-15-2-5
Juotu neste
Vesi, desilitroina (dI)

Muu neste {dl)
Ruoat, juomat ja treeni sekd sen rasittavuus Maara (kpl, dl, g,
Aika klo Paikka ](valmistustapa, ruoan-valmistuksessa kdytetty rasva_viipale, lasillinen
08.00 MAASK |Kaurapuuro 1 lautasellinen

Ruisleipd 2 viipaletta
Maito 2 lasia
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PVM:
KLO:

Kuinka rasittavaksi olet kokenut edellisen vuorokauden?

20
Erittéin rasittava 19
18
Hyvin rasittava 17
16
Rasittava 15
14
Hieman rasittava 13
12
Kevyt 1
10
Hyvin kevyt 9
8
Erittdin kevyt 7
6
UNIKYSELY
Nukuin yhteensa Tuntia
Monessako osassa Osassa

Pisimmén osan alkamisajankohta (ko)

it alkaa nukkua ja noust yio
Loppumisajankohta (Ko) DAFR Sltna ML Moyt 3651

Arvioi nukkumistasi ympéaroimalld parhaiten kuvaava vaihtoehto asteikolta

Nukahdin erittdin helposti 123 45 6 7 8 9 Nukahtaminen ol erittdin vaikeaa
Nukuin erittdin rauhalisesti 12 3 456 7 8 9 Nukuin erittdin levottomasti
Uneni ol erittdin syvaa 123 45 6 7 8 9 Uneniol hyvin pinnalista
Herddminen oli erittdin helppoa 123 45 6 7 8 9 Herddminen ol erittdin vakeaa
Olin heratesséni erittdin virkea 12 3 45 6 7 8 9 Heratesséniolin erittdin vasynyt

Vasyneisyys, 1 = paras mahdollinen ja 9 = heikoin mahdollinen

Erittdin valpas 12345678

Hyvin valpas 12345672829
Valpas 123 45672829
Melko \alpas 1234567829
Eivalpaseld unelias 12 34567829
Joitakin merkkela uneliaisuudesta 1234567829
Unelias,mutia ei ponnisizle ollakseen valpas 12345672829
Unelias,muta hieman ponniselua ollakseen valpas 12345672829
Eriti&in unelias, suuri ponnisius pysyd valppaana, lisielua unia vasaan 12 3 4567829
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Alla on luettelo tunnetiloista, joita kuka tahansa voi kokea. Kay luet-
telo l&api ensin huolellisesti. Ympyroi se jalkeen kunkin rivin nume-
roista YKSI eli se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa sitd milta sinusta
on tuntunut viimeisen vuorokauden aikana.

jon- hy-
en kin  melko vin
lain- melko ver- pal- pal-
kaan vahan ran jon jon
Pelko 1 2 3 4 5
Ahdistus 1 2 3 4 5
Masentuneisuus 1 2 3 4 5
Univaikeudet 1 2 3 4 5
Artyneisyys 1 2 3 4 5
Jannittyneisyys 1 2 3 4 5
Tarmottomuus 1 2 3 4 5
Hermostuneisuus 1 2 3 4 5
Vasymys 1 2 3 4 5
Toivottomuus 1 2 3 4 5
Keskittymisvai-
keudet 1 2 3 4 5
Surumielisyys 2 3 4 5
Unettomuus 1 2 3 4 5
Yksinaisyys 1 2 3 4 5
Arvottomuus 1 2 3 4 5
llottomuus 1 2 3 4 5
Alakuloisuus 1 2 3 4 5
Lihaskipu 1 2 3 4 5
Stressi 1 2 3 4 5
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PUOLUSTUSVOIMIEN
KANTAHENKILOKUNNAN
SUBJEKTIIVINEN PALAUTUMINEN
SOTILAALLISTEN HARJOITUSTEN
AIKANA JA NIIDEN JALKEEN

Roosa Koskinen & Tiia-Elina Syddnmaanlakka

Toimenpidesuositukset pohjautuvat ensimmaisen
kuormitustutkimuksen osassa tehtyjen kyselyiden tuloksiin.
Tavoitteena oli kartoittaa henkiléstéon kuormittumista seka
palautumista sotilaallisessa harjoituksessa.

Tulosten perusteella valittiiin opinnaytetyon kehittdmisen osuuteen
tarkeimmat palautumisen edistamisen keinot henkiléstolle.




(O1. ITSETUNEMUS

TOIMENPIDE-

R SUOSITUKSET

(03, TUKIHENKILOTOIMINTA

O4. NestE

TUTKIMUSTULOS

Kuormitus vaihteli harjoitusviikolla ja harjoituksen edetessa kuormitus vaheni.

Palautumista ei tapahtunut riittavasti harjoituksen jalkeisen viikonlopun aikana,
silla suorituskyky ei noussut lahtotasolle.

Palautuminen vaatii aikaa.
Huomattavaa on, etta tutkittavat kokivat kuormitusta jo ennen harjoitusta.
Fyysiset ominaisuudet palautuvat hieman hitaammin kuin psyykkiset.

Nestetta juotiin liian vahan

Mieleterveydelliset haasteet nousivat tutkittavien vapaissa kommenteissa seka
tunnetilojen kyselyssa.




ITSETUNTEMUKSEN MERKITYKSEN KOROSTAMINEN

* Koulutusta itsetuntemuksen merkityksen ymmartamisesta ja
sen kayttamisesta palautumisen edistamiseksi.

e [tsetuntemuksen mydta yksild tietédd omat kuormitustekijansa
ja palautumisen mekanisminsa.

e Kun ymmartaa itselle sopivat palautumisen keinot, on
mahdollista saavuttaa kokonaisvaltainen palautuminen (Aalto
& Tuominen 2022).

e Ylikuormituspisteen tunnistaminen on tarkeaa palautumisen
kannalta (Manka & Manka 2023).

¢ Rajojen tunnistaminen niin henkilékohtaisessa eléamassa kuin
ammatissa edesauttaa oman kuormituksen hallinnassa
(Karjalainen 2022).

UNi; riittavaa ja laadukasta
* Uni on tarkein palautumisen mekanismi (Tuomilehto &
Vornanen 2019).

e Se vaikuttaa niin psyykkiseen kuin fyysiseen
jaksamiseen (Tuomilehto & Vornanen 2019).

e Asenteiden muuttaminen seka unen priorisointi (Harma
& Sallinen 2006).

» Tarkeaa etenkin sotaharjoituksen jalkeen, unihygieniaan
panostaminen (Aalto & Tuominen 2022).




TOIMINTAKYKY TUKIHENKILOTOIMINNAN KAYNNISTAMINEN

e Mielenterveydellisid poissaoloja on paljon ja henkiléstén
haasteet nousivat esiin myds tutkimuksessa.

» Tukihenkildtoiminnan avulla henkiléstd saa pienella
kynnyksella apua omaan jaksamiseensa.

e Ulkopuolinen, kouluttautunut henkilé/henkilot
tukihenkilétiimina.

 Esimerkkina on erikoisjoukkosotilaiden tutkimus (Harala ym.
2023).

RITTAVA NESTEENSAANTI

Tutkimuksessa nousi esiin janon tunne ja nesteen vahainen
nauttiminen.

Nestetta tulisi nauttia ennen janon tunnetta ( Sane 2011).

Nestetasapainon yllapito edesauttaa palautumista (Olli ym
2021).

Nesteen merkityksen kouluttaminen ja siitd muistuttaminen.

ltsenséa johtaminen nesteen nauttimisessa, oman
suorituskyvyn yllapito.
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