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This thesis deals with how police shiftwork affects sleep quality and quantity. The objective of the thesis
is the find out the that factors improve the sleep quality and quantity of a police who does shiftwork. The
objective is also to find out what kind of factors hinder the sleep quality and quantity of police who does
shiftwork.

The thesis was carried out as a qualitative study. My thesis focuses on alarm and surveillance unit because
people working there do shiftwork.

The study examined theses completed at the Police University College in 2017-2024 on the effects of shift
work in the police on the quantity and quality of sleep. The aim of the study is to find similarities and dif-
ferences between these theses and to utilise previous studies and other literature related to the effects of
shift work on sleep. The study also compared the results of the thesis to actual scientific studies about the
subject.

The study revealed that shift work performed by the police disrupts a person's natural circadian rhythm
and thus can impair the quantity and quality of sleep. The factors that hindered sleep the most were alco-
hol, caffeine and stress. The factors that promoted sleep the most were exercise, proper nutrition and regu-
lar sleep patterns. These factors emerged from previous theses as well as studies and literature on the sub-
ject.

This study provides important information on how shift work by the police affects the quality and quantity
of sleep. The study also highlights factors that support and hinder the sleep of police shift workers.
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9 Lahteet



1 Johdanto

Valitsin aiheekseni tehda dokumenttianalyysin Poliisiammattikorkeakoulussa tehtyihin opinnayte-
toihin, jotka kasittelevat poliisin vuorotyon vaikutuksista uneen. Kaytan myos teoriapohjaan tutki-
muksia seka kirjallisuutta, joka liittyy poliisin vuorotyéhén seka uneen. Valitsin aiheen, koska itse
tybharjoittelussa kentan jaksolla huomasin, etta vuorotydn vaikutukset uneen ja sen laatuun.
Huomasin, ettad vuorotyd voi haitata unta merkittavastakin. Halusin saada lisatietoa vuorotydsta
ja sen vaikutuksista uneen. Aihe on myods mielestani mielenkiintoinen, joten sita oli mielekasta
tehda.

Aihe on ajankohtainen, koska poliisin kenttaty6ssa tehdaan vuoroty6ta ja suurimmaksi osaksi
paiva- tai ydvuoroa. Unirytmia joutuu vaihtamaan jatkuvasti, koska paivavuoroja ja yévuoroja
tehdaan sekaisin. Huomasin itse tyoharjoittelussa kentan jaksolla ollessani, ettd vuoroty6 voi vai-
kuttaa negatiivisesti unen maaraan ja laatuun. Saanndllisen unirytmin pitaminen oli varsinkin
alussa hankalaa, mutta helpottui mita pidemmalle tydharjoittelu eteni.

Aihe on tarkea, koska uni on meille elintarkeda. Hyvat ydunet auttavat painonsaatelyssa ja stres-
sinhallinnassa, parantavat vastustuskykya ja ovat oivallista lihashuoltoa palauttaessaan lihaksia
rasituksesta (Kaunisto, Jasmin 2021, 373.) Muutenkin yhteiskunnassamme unen laatu ja maara
tuntuu olevan tapetilla vahan valia. Jokaisella varmasti 16ytyy kokemusta siita, kun painaa
paansa tyynyyn yolla eika uni meinaa tulla. Nykyteknologia seka jatkuvat arsykkeet pitavat mei-
dat vireilla, jolloin uni voi jdada vahemmalle.

Vuorotydn vaikutuksista uneen ja sen laatuun on tehty Poliisiammattikorkeakoulun opinnayte-
toita jonkun verran. Yksi toiminnallinen opinnaytety® on uniopas, jonka tarkoituksena on auttaa
vuoroty6ta tekevia poliiseja nukkumaan paremmin (Perkic 2022). Toinen on kirjallisuuskatsaus,
jossa syvennytaan unen mekanismeihin ja kuinka uni vaikuttaa ihmiseen (Kilpinen & Kuisma
2019). Aion aluksi lukea lapi kaikki opinnaytetyot, jotka kasittelevat poliisin vuorotydn vaikutuksia
uneen ja karsia pois ne, jotka eivat vastaa tutkimuskysymyksiini.

Tyoni tulee olemaan julkinen enka joudu salaamaan siita mitdan. En kayta tydssani turvaluokitel-
tuja aineistoja, koska kasittelemani kirjallisuus ja opinnaytetyét ovat julkisia.

Tyo6ni on suunnattu kaikille aiheesta kiinnostuneille seka poliiseille, jotka haluavat parantaa
omaa nukkumista. Tyoni on tarkoitus hyodyttaa kaikkia vuorotyota tekevia poliiseja, joilla on vai-
keuksia unen kanssa.

Tyoni tulee rakentumaan siten, kasittelen ensin aiheeseen liittyvia termeja ja kirjallisuutta niihin
littyen. Taman jalkeen luen Poliisiammattikorkeakoulun tekemia opinnaytetoita, joissa kasitel-
laan poliisin vuorotyon vaikutuksista uneen. Luettuani ja perehdyttyani kaikkiin toihin teen doku-
menttianalyysia niista. Tarkoituksena on myos verrata opinnaytetdista saamiani tuloksia ai-
heesta muihin tehtyihin tutkimuksiin.



2 Aihe ja tutkimuskysymykset

Aiheenani on siis tarkemmin sanottuna poliisin vuorotyon vaikutukset uneen. Tarkoituksena on
saada tietdd miten poliisin vuorotyd vaikuttaa unen maaraan seka laatuun. Aion maaritella vuo-
roty6ta seka unta ja siihen liittyvia termeja. Taman teoriaperustan aion etsia kirjallisuudesta, joka
kasittelee poliisin vuorotydn vaikutuksista uneen. Poliisitydn psykologia on yksi kirja, jota kaytan
tahan. Aion myos kayttaa Matthew Walkerin kirjaa "Why we sleep?”, mutta pyrin kayttdamaan
muita tieteellisia artikkeleita tukenani. Aiheesta on tehty jonkun verran tutkimuksia seka kirjalli-
suutta, joka helpotti tiedonsaantia.

Uni liittyy vahvasti hyvinvointiin ja on yksi hyvinvoinnin kulmakivi. Rajaan aiheeni kasittelemaan
vaan poliisin vuorotyon vaikutuksista uneen.

Tarkoituksenani on tehda dokumenttianalyysi Poliisiammattikorkeakoulussa tehdyistd Amk-opin-
naytetdista, jotka kasittelevat poliisin vuorotydn vaikutuksista unen maaraan seka laatuun. Aion
vertailla opinnaytetdista yhtalaisyyksia seka eroavaisuuksia, jonka jalkeen voin tehda johtopaa-
telmid. Monessa lukemassani opinnaytetydssa oli samankaltaisuuksia, mutta huomasin myds
eroja ja niissa oli kaytetty eri Iahteitd, josta saa tietoa eri tutkimuksista.

Tutkimuskysymykseni ovat:

1. Mitka asiat vaikuttavat poliisin vuorotyota tekevan unen laatuun seka maaraan positiivi-
sesti?

2. Mitka asiat haittasivat poliisin vuoroty6ta tekevan unta?
3. Olivatko opinnaytetdiden tulokset linjassa aiheesta tehtyjen muiden tutkimusten kanssa?

Naiden tutkimuskysymysten avulla aion tarkastella poliisin vuorotyon vaikutuksia uneen. Aion
my0s etsia keinoja, joilla voidaan edistaa vuorotyota tekevan poliisin unen maaraa seka laatua.
Nama muodostuivat tutkimuskysymykseni, koska niiden avulla pystyn poimimaan dokumentti-
analyysin avulla asioita eri opinnaytetoista. Tarkoitukseni ei ole saada aikaan uutta tietoa vaan
tarkastella vanhoja toita ja kasata niistd saatua tietoa yhteen.



3 Uni

3.1 Mita uni on?

3.1.1 Unen vaiheet

Unta pidetaan ihmisen aivotoiminnan tilana, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on kaytan-
ndssa poikki. Unen aikana elimisto siis lepaa ja palautuu. Myos sydamen syke hidastuu ja ve-
renpaine laskee. Unessa aivot tydskentelevat, koska ne kasittelevat paivan tapahtumia ja lataa-
vat omia energiavarastojaan. (Partinen 2019.) Unessa syvimpien univaiheiden aikana soluvau-
riot korjautuvat seka etenkin muistin kannalta tarkeilld aivoalueilla hermosolujen valiset kytken-
nat vahvistuvat. Nailla aivoalueilla vois myos syntya uusia hermosoluja viela aikuisiallakin. Toi-
saalta taas hermosolujen valisia synapsiyhteyksia karsiutuu tilan sdastamiseksi mahdollisesti
myos energiakulutuksen pienentamiseksi. (THL 2024).

Unessa on eri vaiheita, jotka voidaan jakaa torkeuneen, kevyeen uneen, syvaan uneen ja REM-
uneen ( Partinen 2019). Kaikki nama vaiheet ovat todella tarkeita, jotta ihminen palautuu kun-
nolla. Jos jokin ndista vaiheista puuttuu niin se ajan mydéta haittaa unesta palautumista. Jokai-
sessa unen vaiheessa aivotaajuudet seka silmaliikkeet vaihtelevat. Keho kay lIapi jokaisen unen
vaiheen noin 4-6 kertaa yon aikana. Yksittainen kierto kestaa noin 90 minuuttia. Se kuinka pit-
kaan ihminen pysyy jokaisessa univaiheessa muuttuu idn myota. (National Library Of Medicine
2024.)

Vaiheita ennen REM-unta on siis kolme. Torkeuni on valveen ja unen valimaastossa esiintyva
torkku, jota ei yleensa koeta uneksi (Partinen 2019). Torkeunen aikana hengitys ja syke laskevat
seka lihakset rentoutuvat. Kevyt uni on suurin osa nukutusta unen ajasta ja se on vaihe ennen
syvaa unta. Kevyesta unesta ihminen voi viela herata herkastikin. Viimeinen vaihe ennen Rem-
unta on syva uni. Syvassa unessa ihminen palautuu verrattuna kahteen aiempaan vaiheiseen.
Kudokset korjaantuvat ja kasvavat sekd immuunisysteemi vahvistuu. Tasta vaiheesta ihminen ei
heraa enaa niin helposti. (Healthline 2020.)

Viimeinen unen vaihe on siis REM-Uni. REM-unen aikana taas aivot ja elimist6 aktivoituvat sy-
vaan uneen verrattuna. Kaytanndssa Rem-Unessa aivojen toiminta on vilkasta sekd hengitys,
sydamen rytmi ja hormonitasapaino vaihtelevat. Taman seurauksena paivan kokemukset ja tun-
netilat jarjestyvat ja saattavat jopa kertautua. REM-unessa tapahtuu oppimista ja mieleen paina-
mista, joten sitad voidaankin sanoa myds psyyken lepovaiheeksi. Unista suurin osa nahdaan
myos Rem-Unessa. Jos nukkuja heratetaan kesken REM-unen niin han muistaa usein kirkkaana
nakemansa unen. Eli voidaan sanoa, etta syvassa unessa opitaan tietoja ja REM-unessa opi-
taan taitoja. (Partinen 2019.)

On my6s olemassa niin sanottua mikrounta. Mikrounessa ihmisen aivoissa tapahtuu sahkoisten
iimididen hidastumista, mika aiheuttaa niin sanottua pilkkimista. Taman voi tunnistaa esimerkiksi
niin, etta silmat menevat kiinni hetkeksi tai paa retkahtaa. Poliisin tyossa tama on erityisen vaa-

rallista, koska kentalla ajetaan partioautoa ja rattiin nukahtaminen voi aiheuttaa likenneonnetto-
muuksia. (Harma & Sallinen 2004, 26-28.)



3.1.2 Unen maara

Unen maara on jokaiselle ihmisille yksildllista. Jotkut selviavat vahemmalla unella ja jotkut tarvit-
sevat unta taas enemman. Keskiarvojen mukaan useimmat inmiset nukkuvat vuorokaudessa 7—
8 tuntia, kun taas toiset selviavat jopa vain noin 6 tunnin unella. Jotkut ihmiset tarvitsevat yli 9
tuntia unta vuorokaudessa. (Partinen 2019.)

Yleisesti ottaen ihmisten tulisi nukkua yli 7 tuntia. Jatkuvasti alle 7 tunnin ydéunia nukkuvat ihmi-
set karsivat enemman terveyshaitoista kuin yli 7 tuntia nukkuvat ihmiset. Alle 7 tuntia unet ai-
heuttavat esimerkiksi painonnousua, masennusta, heikentynytta immuunikykya seka suoritusky-
kya. Voidaankin sanoa, etta nuorten ihmiset tulisi nukkua yli 9 tuntia yossa. (Journal of Clinical
Sleep Medicine 2015.)

Nuoremmat ja lapset tarvitset enemman unta kuin vanhemmat ihmiset. Kasvuvaiheessa ihminen
tarvitsee enemman unta, jotta hanen aivonsa kehittyvat kunnolla. Tama tapahtuu nuoressa iassa
seka myods mydhemmin murrosiassa. Tassa vaiheessa ihmisen olisi hyva saada yli 9 tuntia unta
seka nukkua mahdollisesti paivaunia. (Partinen 2019.)

THL:n tutkimuksen mukaan noin viidesosa miehista ja naisista kokee nukkuvansa riittamatto-
masti. Tama on yleisinta 40-50-vuotiailla. Tutkimuksen mukaan riittdamattomaksi koettu uni on
yleistynyt viime vuosina, joten asia on ajankohtainen. (Partinen & Merikanto 2023).

3.1.3 Unipaine ja vuorokausirytmi

Yksi unen edellytyksista on unipaine, joka kasvaa sitd suuremmaksi, mitd pidempaan ihminen
on ollut hereilld. Unipaineen kaksi suurinta tekijaa ovat vuorokausirytmi ja adenosiini. Vuorokau-
sirytmilla siis tarkoitetaan ihmiselle ajan saatossa kehittynytta sisaista kelloa, joka ohjaa vireysta-
sojamme. Tata sisaita kelloamme ohjaa auringonvalo, joka asettaa sisaisen kellomme paivasta
toiseen oikeaan aikaan. Ihmisella sisainen kello on noin 24 tunnin rytmissa, joka on kehittynyt
ajan saatossa. Ihmisen keskiaivoissa sijaitsee suprakiasmaattinen tumake, jonka ohjauksessa
on suuri maara ihmisen elintoimintoja. Tumake kaytanndssa toimii niin, etta se sieppaa nakdher-
moja pitkin tulevia valosignaaleja ja kayttaa tata tietoa tahdistamaan sisdisen kellon noin 24 tun-
nin sykliin. Tdma tumake kaytannéssa maaraa sen milloin ihminen haluaa nukkua ja milloin ihmi-
nen on hereilla. Sisdiseemme kelloomme vaikuttaa myos rytmit, jotka ohjaavat sisaista kello-
amme kuten liikunta, ruokailu tai lampétilan vaihtelu. (Walker 2017, 28-35.)

Adenosiini on aivoissa oleva kemiallinen yhdiste, jonka maara kasvaa mita kauemmin ihminen
on hereilla. Adenosiinin maaran kasvu aivoissa voimistaa ihmisen tarvetta nukkua. Adenosiinin
maaran noustessa suurimmilleen, on siis nukkumisen tarve vastustamattoman voimakas. Keski-
maarin noin 12—16 tunnin hereilld olon jalkeen adenosiinin maara on suurimmilleen. (Walker
2017, 38.)

Vuorokausirytmi on isossa roolissa naisten lisdantymiseen liittyvien hormonien sdaddssa. Hai-
riintynyt vuorokausirytmi voi aiheuttaa kuukautiskierron hairiintymisena seka heikentaa hedel-
mallisyyttd. Vuorotydn on huomattu laskevan miesten testosteronitasoja sekd heikentavan



hedelmallisyytta, koska vuoroty6 haittaa ihmisen luonnollista vuorokausirytmia. (Lok & Qian &
Chellappa 2024.)

Vuorokausirytmiin ei vaikuta ihmisen hereilla olo aika, joka voi aiheuttaa ongelmia poliisin vuoro-
tyota tekevalle. Yovuorosta paastyaan aurinko nousee, joka ohjaa ihmisen vuorokausirytmia ja
voi saada ihmisen virkoamaan. Tdma voi aiheuttaa sen, ettei vuorotydlainen saa unta heti tdista
paastyaan.

3.1.4 Univaje ja univelka

Univaje tarkoittaa tilannetta, jossa henkilé nukkuu vahemman kuin mika hanen unentarpeensa
on. Univaje aiheuttaa siis ihnmisessa vasymysta. Univelkaa kertyy, kun univajetta on kertynyt
vuorokaudesta toiseen. (Partonen 2023.)

Univajeen seurauksena ihmisen toimintatarmo hiipuu, tarkkaavuus huononee, keskittymiskyky
heikkenee, huomiokyky kapenee, reaktiot hidastuvat ja artyneisyys voimistuu. Inminen on paljon
alttiimpi tapaturmille univajeen takia. Jo yhden valvotun yon jalkeen vastaa 0,6 promillen huma-
latilaa kognitiviisten toimintojen osalta. Univaje voi aiheuttaa myds terveysvaaroja kuten liho-
mista. Univaje johtaa energiantarpeen kasvuun, mika ilmenee nalan tunteen voimistumisena.
Nalka lisda ruokahalua, joten halu nauttia runsaasti hiilihydraatteja sisaltavaa ruokaa voimistuu
varsinkin univajeisena. Tama voi nakya poliisin yovuoroissa naposteluna tai roskaruuan syomi-
sena. (Partonen 2023).

Univelka syntyy toistuvista univajeista ja jopa jatkuva pienikin univaje pitaa ylladan univelkaa. Uni-
velkaa omaava henkild voi altistua lihavuudelle seka nostaa syketasoa ja verenpainetta. Univel-
kaa pystyy kuittaamaan nukkumalla korvausunta, jonka aikana elimisto toipuu univajeen rasituk-
sista. Poliisin vuorotydssa olisinkin tarkeda saada nukuttua vapailla yovuoron jaljilta kertynytta
univajetta. (Partonen 2023).

Univelan seurauksena elimiston toiminnot heikentyvat, joka heikentda ihmisen toimintakykya.
Ihmisen aivot seka keho toimivat paremmin, kun ihminen nukkuu tarpeeksi eika ole jatkuvassa
univajeessa. Jos ihminen ei nuku tarpeeksi niin talla seuraamuksia terveyteen varsinkin pitkalla
aikavalilla. Riittava uni pitda ihmisen toimintakykya seka kognitiivisia toimintoja valmiudessa.
(Mohammad & Hamdan 2023.) Tama on erityisen tarkeaa poliisin tydssa, jossa ihmisen toiminta-
kykya voidaan valilla mitata jopa aarimmilleen.

3.2 Unta haittaavat tekijat

Poliisin tyota tekevilld on havaittu olevan uniongelmia, jotka voivat olla haitallisia terveydelle.
Huonon unen on havaittu heikentevan yleista hyvinvointia, haittaavaan tehokkuutta seka suori-
tuskykya. Poliisit kohtaavat tydssaan monia unta haittaaavi tekijoita kuten pitkat tyoajat, vuoro-
tyo, tyosta aiheutuva stressi seka vaarallisia tai traumaattisia tilanteita. Kaikki edella mainutut
voivat haitata unen laatua sekd maaraa. (Garbarino & Guglielmi & Puntoni & Bragazzi &
Magnavita 2019.)
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Uneen vaikuttaa monet tekijat niin hyvassa kuin pahassakin. Fyysiset seka psyykkiset syyt voi-
vat aiheuttaa unettomuutta. Stressitekijat, jotka liittyvat tydhon tai yksityiselamaan voivat aiheut-
taa unettomuutta tai haitata unta muutenkin. Suuret elamanmuutokset tai poliisin tydssa kohtaa-
vat stressaavat tilanteet voivat kuormittaa ihmista. Kuormitus voi oirehtia unettomuutena esimer-
kiksi, ettei ihminen saa nukahdettua tai herailee yén aikana. Unettomuuden helpottamiseksi tulisi
tydelaman tai yksityiselaman kuormitustekija tunnistaa ja saada hallintaan. (Kaunisto 2021,
377.)

Kofeiini on yksi tekija, joka haittaa unta. Aiemmin mainittu adenosiini siis synnyttaa aivoissa
luontaisesti niin kutsutun unipaineen, joka ilmenee vastustamattomana haluna nukahtaa. Kofeiini
on psykoaktiivinen piriste, joka vaikuttaa adenosiinin toimintaan tukkimalla aivosolujen adenosii-
nia vastaanottavat reseptorit. Taman seurauksena kofeiini torjuu aivojen nukahtamissignaalia ja
huijaa ihmista tuntemaan itsensa virkeaksi. Kofeiini ei siis auta vasymykseen vaan ikaan kuin
huijaa aivoja vasymyksen tunteelta. Olisikin tarkeaa, ettei kofeiinia nautita liian lahelld nukku-
maanmenoa, koska se voi haitata unta ja sen laatua. Poliisin yovuoroissa kofeiinia kannattaisi
kayttaa vain silloin kun siihen on oikeasti tarvetta ja ei mielellaan ihan loppuvuorosta, jottei se
hairitse nukkumista tyévuoron jalkeen. (Walker 2017, 48.)

Alkoholilla on myds todettu olevan unta ja unen laatua heikentava vaikutus. Alkoholi katkoo nuk-
kumista ja nukkuja herailee kesken unien eika tallainen uni ole riittdvaa. Alkoholin vaikutuksen
alaisena nukkuvat eivat myoskaan yleensa huomaa herailyaan, koska herailyja on vaikea muis-
taa. Alkoholi estad myoés REM-unen syntymista, koska aineenvaihdunnan hajottaessa alkoholia,
syntyy sivutuotteina aldehydeja, jotka estavat aivoja tuottamasta REM-unta. (Walker 2017,
413.)

2018 julkaistun suomalaistutkimuksen mukaan jo vahainenkin alkoholin maara heikentaa unen
laatua ja elimiston palautumista. Tutkimuksessa mitattiin unen laatua ja palauttavan unen maa-
raa Firstbeatin Hyvinvointianalyysilla, joka mittaa ja analysoi sydamen sykevalivaihtelua. Kolmen
ensimmaisen nukkumistunnin jalkeen, elimiston fysiologinen palautuminen vaheni 9 % vahaisen
alkoholimaaran jalkeen (1-2 annosta), 24 % kohtuullisen alkoholimaaran jalkeen (2-6 annosta) ja
perati 39 % runsaan alkoholimaaran jalkeen (yli 6 annosta). (Pietila 2018).

Aiemmin mainitsin vuorokausirytmista ja sen toiminnoista. Vuorokausirytmi on tosiaan maaraava
tekija henkilon uni-valverytmin muotoutumiselle ja se perustuu elimistdn sisdisen keskuskellon
toimintaan. Keskuskello on kehomme tahdistin, joka synnyttda meille otolliset aikaikkunat, jolloin
voimme nukahtaa vasyneena uneen ja herata unestamme virkistyneena. Jos tama rytmi hairiin-
tyy jotenkin niin se haittaa unta ja sitd kutsutaan uni-valverytminhairioksi. Uni-valverytminhairiot
kuuluvat unihairidihin ja niiden olennaisia oireita ovat unettomuus ja vasymys. Uni-valverytmin
hairidita ovat siis aikaerorasitus, viivastynyt tai aikaistunut unijakso, kaamosunettomuus, epa-
saannollinen unirytmi, vuorotyounettomuus seka tahdistumaton unirytmi. Uni-valverytmihairioi-
den alalajiin kuuluu vuorotyéunettomuus, jota voi ilmeta poliisin vuorotyéta tekevalle. Vuorotyd-
unettomuus on etenkin kolmivuorotydn ydvuoroihin ja epasaanndllisiin tydaikoihin liittyva uni-val-
verytmin hairié. (Partonen 2023.)

3.3 Unta edistavat tekijat

Unta pystyy edistamaan monella eri tavalla. Liikunnalla on tutkittu olevan unta edistavaa vaiku-
tusta, koska se pidentaa unen kestoa seka parantaa unen laatua. Liikunta nopeuttaa
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nukahtamista, pidentaa syvan univaiheen kestoa seka unen kestoa ylipdataan. Liikunta myds
lyhentda ns. vilke- eli REM-unta yhtéa unen vaihetta, jolloin ndhdaan valtaosa unista. Saannalli-
nen liikkunta liittyy olennaisesti hairiintymattémaan uneen, kun taas vahainen liikunta on yhtey-
dessa unihairidihin. Saannollisella likunnalla voidaan myos ehkaista unettomuutta seka
uniapneaa. Saanndllisen liikunnan unta edistavien vaikutusten on tutkimusten mukaan ajateltu
johtuvan lihasten vasymisesta, likunnan aiheuttamista hormonimuutoksista ja kehon lampétila-
muutoksista seka tahan liittyvasta psyykkisesta rentoutumisesta. Liikunta voi myds auttaa kehoa
pysymaan 24-tunnin uni-valverytmissa. (UKK-Instituutti 2021).

Liikunnan muodolla ei mydskaan ole valia kunhan sita tekee sdanndllisesti. Kohtuukuormitteisen
kestavyystyyppisen liikkunnan lisddmisen on todettu auttavan ihmisten unettomuuteen. Ihmisten,
joiden maksimaalinen hapenkulutus on suuri, on todettu myds nukkumisen olevan heilla parem-
paa. Kohtuullisesti kuormittava liikunta vastaa siis liikuntasuositusten mukaan reipasta liikku-
mista. Reipas liikunta on kdytannossa kaikkea liikkkumista, joka nopeuttaa sydamen syketta ja
aiheuttaa hikoilua, jossa hengastymisesta huolimatta pystyy kuitenkin puhumaan, esimerkiksi
reipas kavely tai holkkaily. (UKK-Instituutti 2021).

Fyysinen aktiivisuus ylipaataan auttaa unettomuuteen. Tahan tietysti on vaihtelua ihnmisten valilla
koska ika, sukupuoli seka likunnan muoto ja kesto vaikuttavat tahan. Joogalla on varsinkin to-
dettu olevan unta edistavia vaikutuksia tutkimusten valossa. Liian raskas liikunta voi jossain ta-
pauksissa heikentaa unen laatua seka maaraa. (Majd 2023).

Liikunnan ajoituksella voi olla merkitystéd uneen. Raskasta liikuntaa suositellaan yleisesti valtta-
maan vahintaan pari tuntia ennen nukkumaanmenoa, silla sen on aiemmissa tutkimuksissa ha-
vaittu haittaavan nukahtamista ja heikentavan unen laatua lisdamalla unen aikaista valveillaolo-
aikaa. Varsinkin vuorotyoélaiselle liikunnan sdannéllinen harrastaminen seka liikunnan oikein
ajoittaminen voi edistaa saannollisen unirytmin noudattamista. (UKK-Instituutti 2021.)

Saanndllisen unirytmin yllapitaminen on yksi tarkeimmista keinoista, jolla voidaan edistda unen
maaraa seka laatua. Ihmisen olisi hyva menna nukkumaan samaan aikaan ja herata saamaan
aikaan. Jos ihmisen uni-valverytmi ja biologinen vuorokausirytmi kulkevat kasi kddessa niin se
voi parantaa unen laatua sekad maaraa. Hyva nyrkkisdanténa voi pitada, ettd nukkumaanmeno- ja
heraamisaika vaihtelisi vaan enintaan tunnin joka paiva. (Walker 2017, 526-528.)

Ravinnolla pystytdan vaikuttamaan unen maaraan seka laatuun. Monipuolinen ruokavalio pitaa
ihmisen ylipaataan terveena, joka vaikuttaa yleensa ihmisen uneen. Varsinkin poliisin vuoroty6ta
tekevan olisi hyva valttaa varsinkin yolla kovin rasvaisia ruokia, jotka voivat vasyttaa ja lisata vat-
savaivoja. Poliisin vuoroty6ta tekevan on tarkeaa nauttia riittdvasti energiattomia nesteita tyo-
vuoron aikana, mutta taas liiallinen nesteiden nauttiminen yévuoron loppupuolella saattaa pai-
vasaikaan tehda nukkumisesta katkonaista lisdéntyneiden vessassa kayntien vuoksi. Tama joh-
tuu siita, ettd munuaisten toiminta on aktiivisempaa paivalla kuin yolla. (Sallinen 2024.) Ennen
nukkumaanmenoa ei tulisi myoskaan syoda liian isoa ateriaa, koska se voi aiheuttaa ruuansula-
tusvaikeuksia ja taten vaikeuttaa nukkumista.
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4 Vuorotyo

4.1 Mita on vuorotyo

Suomessa saannodllinen tydaika on enintdan 8 tuntia vuorokaudessa ja 40 tuntia viikossa. Epa-
saannollinen tybaika poikkeaa siis tastad perussaannosta. Saanndllinen tydaika voidaan siis hoi-
taa vuorotyoksi. Vuorotydssa vuorojen on saannollisesti vaihduttava ja muututtava ennakolta so-
vituin ajanjaksoin. Tyo, jota tehdaan kello 23:n ja 6:n valisena aikana, kutsutaan yétyoksi ja yo-
tyodta saa teettdd sdannollisesti vuorotydssa. Euroopassa tehdyn tutkimuksen mukaan vuorotyd
oli 2015 Suomessa yleisempaa kuin Euroopassa mutta yotyd yhta yleista kuin Euroopassa kes-
kimaarin. Taas yli 10 tunnin tydpaivat olivat Suomessa yleisempia kuin muualla Euroopassa.
(Partonen 2023.)

Poliisissa tehdaan vuorotydta valvonta- ja halytyssektorilla. Tydajat voivat vaihdella poliisilaitos-
ten valilla, mutta itse tydskentelin tyoharjoittelussa Lansi-Uudenmaan poliisilaitoksella. Lansi-Uu-
denmaan poliisilaitoksella tehtiin useimmiten 12 tunnin tydvuoroja joko paiva- tai ydvuoroissa.
Yleisin tyovuoro oli joko 7-19 tai 19-7, mutta valilla oli painopistevuoroja, jolloin ajat vaihtelivat.
Tyoévuorokierron pitaisi olla paivavuoro, yévuoro ja tdman jalkeen lepopaiva ja 2 vapaata. Tama
kierto ei tietysti toteutunut aina erinaisista syista. Tallaisen tydkiertojarjestelman takia joutuu
omaa rytmia kdantamaan ydvuoron jalkeen, joka toi tuoda mukanaan haasteita.

4.2 Vuorotyon haitat uneen

VuorotyOsta voi aiheutua vasymysta, koska tyota joudutaan tekemaan inmisen vuorokausirytmin
kannalta huonoon aikaan. Yon aikana tai aamuyolla tydskentely hairitsee unirytmia sekd ydounen
sisdistd univaihesyklien kaavaa. Tama taas johtaa vuorotydssa ilmeneviin uniongelmiin ja vasy-
mykseen. Myos pitkdan valveillaolo vahvistaa vuorotydsta johtuvaa vasymysta varsinkin ensim-
maiseen yovuoroon mentaessa valveillaolo venyy pitkaksi. Vasyminen voi vahvistua viela enti-
sestaan, jos ennen yovuoron alkua ei nuku paivaunia. Poliisin tydssa tehdaan 12 tunnin tyovuo-
roja, joten jos ihminen heraa 7 aamulla ennen yévuoroon menemista, joka alkaa 19 ja loppuu 7
niin valvoo ihminen helposti yli 24 tuntia. (Partonen 2023.)

Onnettomuusriskin, vasymyksen seka vuorokaudenajan valilld on huomattu selva yhteys. Tama
huomataan esimerkiksi likenneonnettomuustilastoissa seka ty6tapaturmien maarassa. (Harma
2019.) Huonosti nukuttujen yoéunien jalkeen ihmisen tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky on huo-
nompi, sekd uusien asioiden muistiin painaminen ettd vanhojen asioiden muistiin palauttaminen
on vaikeampaa. Myos huomiokyky on heikompi ja mieliala on artyneempi kuin hyvin nukuttu-
amme. TyoOtapaturmia ilmaantuu yovuorossa enemman kuin paivavuorossa juuri edella mainittu
jen asioiden takia. (Partonen 2023.)

Ydévuoroissa siis valon maara on yolla lisdantyynyt keinovalojen vuoksi ja tdma estaa melatonii-
nin erittymista. Yotyontekijan uni-valverytmi viivastyy paivarytmiin verrattuna, koska ihmisen eli-
misto pyrkii aina sopeutumaan tilanteeseen viivastamalla sisaisia vuorokausirytmeja. Vaikka va-
lon maara lisdantyykin yotydssa niin ei sisdisen vuorokausirytmin kyky sopeutua ole hyva. Kirkas
valo aikaisin aamulla aikaistaa vuorokausirytmia ja taten heikentaa yotyohdn sopeutumista ihmi-
sella. Yotydssa vuorokausirytmien jatkuva aikaistuminen seka viivastyminen aiheuttavat
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vuorokausirytmissa hairion. Tama on esitetty keskeiseksi tekijaksi yo- ja vuorotyohon liittyvassa
syopariskissa valon pimeahormonin erittymista estavan vaikutuksen lisaksi. (Harma 2019.)

Ihmisen vireystila on alhaisimmillaan aamuyo6sta ydvuoron lopussa tai hyvin aikaisen aamuvuo-
ron alussa yotyo6ta tehtdessa. Tahan voi tottua tekemalla muutaman seuraavan yotyota sisalta-
van vuorokauden aikana, mutta useamman perakkaisen yévuoron jalkeen toimintakyky alkaa
taas heiketa kasautuvat univajeen vuoksi. Paivalla nukuttu paaunijakso on tutkimusten mukaan
vuorotydssa keskimaarin kaksi tuntia lyhyempi kuin yélla nukuttu paaunijakso. Tama taas mika
kasvattaa univajetta perakkaisten yovuorojen aikana. lhminen, joka tekee yévuoroa tarvitsee
enemman aikaa palautumiseen, koetun vasymisen ja unen pituuden kasvuna vapaa-paivien ai-
kana. (Harma 2019.)

Epasaannollisia tydaikoja tekevilla on todettu enemman hermostuneisuutta, stressia ja vasy-
mysta kuin paivatyéntekijoilla. Sisaisen keskuskellon tahdistaminen vuorokausirytmin saannollis-
tamiseksi voi auttaa lievittdmaan naita oireita. (Partonen 2023.) Vuoroty6ta tekeville poliiseille oli
tehty tutkimus, jossa mitattiin, kuinka heidan vuorokausirytminsa sopeutuu yotydhoén. Tutkimuk-
sessa mitattiin poliisien kortisolin seka melatoonintuotantoa, jolla voitiin paatella poliisien vuoro-
kausirytmin sopeutumista yotyohon. Tutkimuksen mukaan suurimman osan tutkimukseen osal-
listuneiden vuorokausirytmi ei sopeudu yotydhon kunnolla, joka aiheuttaa poliiseissa univajetta
seka univelkaa. (Kosmadopoulus & Boudreau & Boivin & Kervezee 2023.)

Vuoroty6sta johtuvaa uni-valvetilan hairiéta kutsutaan vuorotydunihairidksi. Tama hairié on maa-
ritelty siten, etta unettomuutta tai poikkeavaa vasymysta esiintyy vain poikkeavien tyévuorojen
yhteydessa mutta ei esimerkiksi lomien tai vapaiden aikana. Unen kokonaispituuden lyhenemi-
nen ja oireiden kesto vahintdan kolme kuukautta maarittavat yleensa vuorotyéunihairion. (Harma
2019.)
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5 Kasiteltavat opinnaytetyot

9.1 "Nukutko hyvin?” — Unen laadun merkitys poliisitydssa Narratiivinen
kirjallisuuskatsaus (Teemu Kilpinen & Toni Kuisma 12/2019)

Opinnaytetydssa on kasitelty narratiivisella kirjallisuuskatsauksella unta ja poliisitoimintaa kasit-
televaan kansalliseen ja kansainvaliseen kirjallisuuteen, sahkdisiin artikkeleihin seka opinnayte-
toihin. Tyossa on kasitelty unta ja siihen liittyvia termeja todella laajasti ja syvennyt unen eri me-
kanismeihin tarkasti (Kilpinen & Kuisma tiivistelma).

Opinnaytetydn aihe oli valittu, koska tekijat olivat kiinnittaneet tydharjoittelussa huomiota vasy-

myksen aiheuttamiin negatiivisiin vaikutuksiin poliisitydssa. Kilpinen ja Kuisma olivat pohtineet

tuolloin vasymyksen vaikutuksia poliisien tekemiin virheisiin havainnoinnissa, paatoksenteossa,
toimenpiteissa ja kirjauksissa. Tydssa haluttiin tietda voisiko vasymys osaltaan selittaa esimer-
kiksi pitkittyneita tutkinta-aikoja ja lisatutkintapyyntéja (Kilpinen & Kuisma 2019, 3).

Opinnaytetydssa rajattiin unen vaikutuksien kasittely koskemaan vain valvonta- ja halytystoimin-
nan ja rikostorjunnan poliisinenkiloston nakdkulmasta. Vaikka unen vaikutuksien tarkasteleminen
poliisiorganisaation nakokulmasta koettiin tarkeaksi, haluttiin tydssa erityisesti painottaa unen
vaikutuksia poliisimieheen yksilona (Kilpinen & Kuisma 2019, 20).

Opinnaytetydssa haluttiin korostaa unen laadun merkitysta poliisimiehen terveydelle ja tyoky-
vylle. Ty8ssa haluttiin tarjota nykyaikaista tietoa unesta ja keinoja sen edistamiseksi. Opinnayte-
tydssa haluttiin pohtia miten huonon unen vaikutukset nayttaytyvat poliisin paivittaisessa toimin-
nassa. (Kilpinen & Kuisma 2019, 53.) Kilpinen & Kuisman mukaan poliisitydhon liittyva stressi ja
epasaannolliset tydajat ovat yleisimpia univajeen aiheuttajia, mutta poliisimies voi usein omalla
toiminnallaan vaikuttaa niihin itse. Kaiken keskidssa on siis poliisin oma toiminta. (Kilpinen &
Kuisma 2019, 57.).

5.2 Uniopas poliisin vuorotyohon (Roni Perkio 3/2022)

Perkio on luonut toiminnallisen opinnaytetyon, jonka tuotoksena on uniopas. Uniopas jaettiin tyo-
harjoitteluun lahteville Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoille. Opinnaytetyon tarkoituksena ol
selvittdd nukkumisen ja erityisesti ydtydn aiheuttaman unirytmin epasaanndllisyyden vaikutuksia
poliisin tyossa. Tydssa oltiin kaytetty teoriapohjana aiempia opinnaytetdita aiheesta seka tutki-
muksia, joista saatiin tietoa kirjallisuuskatsauksen avulla. Perkio myos haastatteli opinnaytetyota
varten unen asiantuntijana tutkimusprofessori Timo Partosta. (Perkié 2022, tiivistelma.)

Perki6 oli saanut idean unioppaasta luettuaan Matthew Walkerin kirjan seka tutustuttuaan ai-
heesta tehtyihin opinnaytetdihin. Perkidn mukaan aiheesta oli laajaa tietoa, mutta asioita ei oltu
tiivistetty oppaan muotoon, josta olisi helppo saada tietoa. (Perkié 2022, 28.)
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Opinnaytetydssa oli kasitelty uneen ja siihen liittyvia kasitteita pintapuolisesti, koska muuten uni-
pas olisi ollut liian laaja. Tyossa kasitellaan unta ja siihen liittyvia tekijoita. Alkoholi, nikotiini seka
kofeiini vaikuttavat uneen negatiivisesti ja niita tulisi valttaa. (Perkit 2022, 15)

Unioppaaseen oli sisallytetty oleellisimmat tiedot kirjallisuuskatsauksesta seka vinkkeja erityi-
sesti poliiseille Timo Partosen haastattelusta. Perkio kaytti varsinkin unitutkija Matthew Walkerin
kirjasta saatuja vinkkeja. (Perkio 2022, 25.) Oppaan mukaan saannoéllinen nukkumisaika on to-
della tarkeda seka muiden hyvinvoinnin osa-alueiden pitamisesta huolta kuten liikunta ja ra-
vinto.

9.3 Poliisityon tuoman stressin vaikutus uneen (Julius Mononen 4/2024)

Opinnaytetydn aiheena oli stressin vaikutukset uneen seka miten poliisitydn luonne vaikuttaa
stressiin seka uneen. Tyossa kasitelty aihetta narratiivisella kirjallisuuskatsauksella, jossa on ka-
sitelty aihepiirista tehtyja tutkimuksia seka opinnaytetoéita. Tydssa siis nivotaan muita opinnayte-
tdiden aiheita yhdeksi kokonaisuudeksi, joten jokainen yksittainen aihe jaa vahemmalle yksityis-
kohtaiselle tarkastelulle. (Mononen 2024, tiivistelma.)

Mononen on kasitellyt poliisity6ta ja siihen syntyvaa stressia. Tydssa kasitellddn myds naiden
vaikutusta uneen. Opinnaytetydssa naita aiheita kdydaan lapi yhtena kokonaisuutena ja niiden
yhteisvaikutuksen kannalta. Asiat kuten stressi, uni ja poliisitydn aiheuttama stressi kulkevat kasi
kadessa, joten niita Monosen mielesta niita on hyva tutkia yhdessa. (Mononen 2024, 5.)

Tyo6ssa tulee esiin, etta poliisin vuorotyd vaikuttaa uneen seka unirytmiin, koska vuoro hairitsee
ihmisen omaa sisaista kelloa. Vuorotyolaiset kayttdvat myds enemman unta haittaavia paihteita
kuten nikotiini. Poliisin tydssa on monia stressitekijoita kuten vakivalta tai vaaratilanteita. Stressi
onkin yksi suurimmista vaikuttajista, joka vaikuttaa uneen ja sen laatuun. (Mononen 2024, 17.)

9.4 Unettomuuden ja stressin vaikutukset vuorotyota tekevan poliisimiehen
havainnointi- ja paatoksentekokykyyn seka muistin toimintaan (Noora
Ruotsalainen & Linda Vikman 03/2022)

Ruotsalainen ja Vikman ovat narratiivisella yleiskatsauksella tarkastelleet aiheeseen liittyvia kir-
jallisuutta ja tutkimuksia, jotka kasittelevat laaja-alaisesti ihmisen kognitiivisia toimintoja, kuten
muistia, stressia ja unta. Opinnaytetyon tekijat olivat kiinnostuneita psykologiasta ja halusivat
tehda opinnaytetydn aiheesta, jossa poliisityd seka psykologia yhdistyisivat. (Ruotsalainen &
Vikman 2022, tiivistelma.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda, miten unettomuus ja stressi vaikuttavat vuorotyota teke-
van poliisimiehen havainnointi- ja paatoksentekokykyyn seka muistin toimintaan. Tyo oli rajattu
kasittelemaan aihetta niin sanotun kenttatydn nakokulmasta, jossa tydskenteleville vuorotyd on
arkipaivaa. (Ruotsalainen & Vikman 2022, 4.)
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Ty6ssa on syvennetty kirjallisuuden ja tutkimusten avulla ihmisen kognitiivisin toimintoihin. Ky-
seiset toiminnot ovat hyvin laajoja ja monimutkaisia kokonaisuuksia. Kognitiivisilla toiminnoilla
tarkoitetaan ihmisen tiedon kasittelyyn liittyvia toimintoja kuten havaitsemista ja muistamista.
(Ruotsalainen & Vikman 2022, 10.) Opinnaytetydssa kaytiin 1api myos poliisinty6ta ja stressia
seka poliisity6ta ja unta. Poliisitehtavien vaativa luonne aiheuttaa nopeita stressireaktiota poliisi-
miehissa. Taman lisdksi myos muut poliisitehtavat voivat aiheuttaa poliisimiehissa kasautuvaa
stressia, joka on haitallista unelle. (Ruotsalainen & Vikman 2022, 30.)

Opinnaytetydssa tuli esiin, etta poliisin tydnkuva vaikuttaakin jo [ahtokohtaisesti haittaavasti
uneen muun muassa vuorotydn vuoksi. Univaje ja stressi haittaavat ihmisen tilannetietoisuutta,
joka on oleellinen osa poliisin tyota. (Ruotsalainen & Vikman 2022, 44.) Tutkimustulosten perus-
teella tuli ilmi, ettd ihmisen kokemalla stressilla ja unettomuudella on huomattavia vaikutuksia
terveyteen ja kognitiivisiin toimintoihin. Opinnaytetydn mukaan unirutiinien, stressinhallinnan
seka hyvien tydolojen avulla on mahdollista parantaa ihmisen tyokykya vahentamalla unessa il-
menevia hairidita. (Ruotsalainen & Vikman 2022, 46.)

9.5 Vuorotyon kuormittavuus poliisityossa- Tyontekijan mahdollisuudet
vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa (Tomi Rajamaki 2017)

Rajamaki on tehnyt toiminnallisen opinnaytetyon, jonka produkti on Powerpoint-esitys poliisihen-
kilostolle. Opinnaytetydssa oli tavoitteena selvittaa vuorotydn kuormittavuutta, ja tyéntekijan
omia mahdollisuuksia vaikuttaa oman kuormitukseen. (Rajamaki 2017, 2.)

Tybssa on kaytetty teoriapohjana poliisin tydn tekemiseen liittyvaa lainsdadantoa, vuorotydnteki-
jéiden yleisempia sairauksia ja mahdollisia syita niihin seka haastateltu teemahaastattelulla Tyo-
terveyslaitoksella tydskentelevaa erityisasiantuntijaa Jussi Konttista. (Rajamaki 2017, 3.)

Ty6ssa on kayty laajasti [api poliisin vuoroty6ta ja siihen liittyvaa lainsdadantéa. Tyéssa myods
kasitelldan hyvinvoinnin eri osa-alueita kuten ravintoa ja unta. Opinnaytetydssa korostui terveel-
listen valintojen seka terveellisten elamantapojen tarkeys vuorotyota tekevalle poliisille. (Raja-
maki 2017, 33.)

Opinnaytetyon ja siihen liittyva produkti osoittavat, ettd vuoroty6ta tekevalla poliisihenkildstolla
on paljon mahdollisuuksia vaikuttaa omaan hyvinvointiin. Huolehtiminen omasta unihygieniasta
seka liikunnasta ravinnosta vaikuttaa suuresti tydsta palautumiseen. Opinnaytetydssa tuli myos
ilmi, tyontekijan mahdollisuudet vaikuttaa omien tyovuorojensa suunnittelemiseen antaa suuren
avun tyontekijan hyvinvointiin. (Rajamaki 2017, 32.)

9.6 Unen laadun ja maaran merkitys vuorotyossa- Optimaalinen lepo (Vesa
Mikkonen & Simo Mononen 05/2020)

Mikkonen ja Simonen ovat tutkineet tydharjoittelussa olevien nuorempien konstaapeleiden nuk-
kumista valvonta- ja halytyssektorilla. Opinnaytety0ssa selviteltiin, minkalaisia haasteita
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nukkumisessa ilmenee. Tyossa haluttiin selvittdd, onko henkildiden unimaara riittava seka mita
kehittdmisen tarpeita ilmenee vuorotyorytmissa ja nukkumisessa nuoremmilla konstaapeleilla.
Mikkonen ja Simonen olivat valinneet aiheen, koska he olivat tydharjoittelun aikana kiinnostu-
neet vuorotyon vaikutuksista unen maaraan seka laatuun. Tutkimus on tehty kvantitatiivisena eli
maarallisena tutkimuksena. Tutkimuksessa tehtiin kyselytutkimus, johon vastasi poliisi AMK-
kurssi 20182. Kysely suoritettiin Webropol-tyokalun avulla. (Mikkonen & Simonen 2020, tiivis-
telma.)

Tyo6n teoriaperusta koostui aiemmista tutkimuksista ja kirjallisuudesta liittyen vuorotydhdn seka
uneen. Aihe oli rajattu vain koskemaan valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevia poliiseja ja
heidan nukkumistansa. Tutkimuksen teoriasta tuli ilmi, ettd vaihteleva ja epasaanndllinen rytmi
luo suurimmat haasteet nukkumiseen seka tyésta palautumiseen. (Mikkonen & Simonen 2020,
3.)

Kyselyyn vastasi 57 opiskelijaa. Kyselyista tuli ilmi, ettd suurimmaksi osaksi nuoremmat kons-
taapelit nukkuivat paasaantoisesti riittdvia unia vuorotydsta huolimatta, etenkin ennen ydvuoroa
unet olivat hyvalla tasolla. (Mikkonen & Simonen 2020, 28.) Nukahtamisvaikeudet, heraily kes-
ken unien, epasaanndlliset tydajat seka eroavat elamanrytmit perheenjasenten kanssa olivat
yleisimpia nukahtamisen vaikeuttavia syita (Mikkonen & Simonen 2020, 29). Hyvan unen tar-
keimmat tekijat olivat kyselyiden perusteella sdanndllinen liikunta seka hiljainen ymparisto. Vas-
taajien mielesta eniten kehitettdvaa heilld olisi unensaannin parantamisessa seka yhtenaisen
katkeamattoman unen saannissa. (Mikkonen & Simonen 2020, 35.)

Opinnaytetydsta nousi esiin se, ettd nuoremmat konstaapeleille olivat padosin hyvin hallussa
unen laadun parantamisen keinot. Paasaantdisesti nuoremmat konstaapeli harrastivat likuntaa
seka noudattivat terveellista ruokavaliota, jotka helpottavat nukahtamista tutkimusten mukaan.
(Mikkonen & Simonen 2020, 36.)

5.7 Uni ja liikunta vuorotyon tukena (Tommi Hynynen & Riku Harkénen
212022)

Opinnaytetydssa on kirjallisuuskatsauksen avulla kasitelty vuoroty6ta, unta, liikuntaa ja palautu-
mista naihin liittyvan kirjallisuuden, artikkeleiden sekd opinnaytetdiden kautta. Hynysen ja Harko-
sen tavoitteena on ollut koota naihin osa-alueisiin liittyvaa tietoa yhteen kokonaisuudeksi, joka
pystyy tukemaan vuorotyota tekevan poliisin jaksamista vapaa-ajalla seka toissa. Tyosta tuli ilmi,
ettd uni, liilkunta ja palautuminen ovat sidoksissa toisiinsa seka unen olevan tarkein hyvinvoinnin
kannalta. (Hynynen & Harkdnen 2022, tiivistelma.)

Hynynen ja Harkonen ovat avanneet opinnaytetydssaan vuorotyohon, uneen, likuntaa seka pa-
lautumista kirjallisuuden seka tutkimusten avulla. Vuoroty6ta tekevilla on todettu enemman her-
mostuneisuutta, stressia ja pitkittynytta vasymysta kuin paivatyontekijéilla (Hynynen & Harkdnen,
8). Tydsta tuli ilmi, ettd unta eniten heikentavat asiat ovat kofeiini, nikotiini seka alkoholi. Hyvat
iltarutiinit auttavat ihmistd nukkumaan paremmin. (Hynynen & Harkénen 2022, 12-13.) Hynynen
& Harkdnen korostavat laadukkaan unen merkitysta palautumisessa, koska uni on terveyden ja
laadukkaan elaman ehdoton perusta. (Hynynen & Harkénen 2022, 18.) Tydsta tuli ilmi, etta

18



likunta voi olla hankala yhdistaa vuorotyota tekevalle, vaikka se on tarkeaa varsinkin poliisin
tyota tekevalle. Liikunta voi auttaa hallitsemaan tyostressia seka rentoutumaan, mahdollistaa
laadukkaamman unen, vahentaa unettomuutta. Liikkunta voi myds vaikuttaa positiivisesti tydsuo-
ritukseen ja tyokykyyn. (Hynynen & Harkénen 2022, 20.)

Hynynen & Harkonen olivat valinneet aiheen, koska olivat tyoharjoittelun aikana saaneet innos-
tuksen kaytannon tilanteista. Opinnaytetyon tavoitteena oli tydn hyddyntaminen vuoroty6ta aloit-
televille poliiseille, joilla ei ole kokemusta vuorotyosta. Tyosta tuli ilmi, etta aikuinen ihminen tar-
vitsee vahintaan 8 tuntia unta ydssa, jotta ihminen palautuu tarvittavasti. Ihmisen on panostet-
tava omaan nukkumiseen, jotta han pystyy elamaan hyvanlaatuista elamaa ja selviaa arjestaan.
Hynynen & Harkonen tulivat siihen tulokseen, etta liian vahainen uni ja palautuminen heikentaa
ihmisen toimintakykya merkittavasti. (Hynynen & Harkdnen, 26-27.)

9.8 Yovuorojen terveysriskit ja -haitat poliisin valvonta- ja halytyssektorilla
Katsaus poliisin nakdkulmasta (Henri Salminen AMK 2014 2C)

Salminen on opinnaytetydssaan kirjallisuuskatsauksen avulla tarkastellut millaisia terveysriskeja
ja -haittoja valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevat poliisimiehet kohtaavat tydskennelles-
saan ydvuoroissa. Tyon tavoitteena oli selvittdd ydvuorojen terveysriskeja ja vaikutuksia poliisin
nakokulmasta. Tyossa tarkasteltiin myds ikdantymisen vaikutusta yotyéhoén. Salminen on kaytta-
nyt lahteind aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta seka tutkimuksia. (Salminen 2017, tiivistelma.)

Opinnaytetydssa on kasitelty vuorotydta ja erityisesti yotydn haittoja seka uneen liittyvia kasit-
teitd. Unen tehtava on yllapitaa elimiston ja aivojen toimintaa, palauttaa ruumiin energiatasoja
seka oppimis- ja muistiprosesseja aivoissa. Poliisin onkin tarkeaa saada tarvittava maara laadu-
kasta unta. (Salminen 2017, 10.) Ydlla tyoskentely ole luonnollista ihmisen elimistélle, koska ih-
misen normaalin vuorokausirytmin mukaisesti nukkuminen tapahtuu yleensa yolla. Poliisin
tydssa joudutaan tekemaan yoétoita yleensa 12 tunnin tydvuoroissa. (Salminen 2017, 11.) Tydsta
tuli esiin, etta yotyon tekeminen voi aiheuttaa univajetta, jolla on haitallisia vaikutuksia tervey-
delle. YOtyon voi aiheuttaa muitakin terveysriskeja kuten heikentaa toimintakykya, aiheuttaa syo-
paa tai ruuansulatuselimisténhairidita. (Salminen 2017, 13-17.) Salmisen tydn mukaan ikaanty-
minen tietyn pisteen jalkeen heikentda ihmisen kykya sopeutua yévuoroihin ja heikentaa niista
palautumista (Salminen 2017, 20).

Salminen oli valinnut aiheen, koska han oli huomannut tyoharjoittelussa yévuorojen kuormitta-
vuuden. Opinnaytety6sta nousi esiin se, ettad yovuorot ovat haitallisia poliiseille varsinkin tervey-
den nakdékulmasta. Vuorokausirytmin hairiintyminen ja sitd seuraavat muutokset olivat suurin syy
haitallisuuteen. (Salminen 2017, 26.) Yoty6 haittaa unta, kuormittaa poliisia fyysisesti seka hen-
kisesti ja aiheuttaa erilaisia sairauksia. Tyon mukaan yovuorojen terveysriskit ja vaikutukset pa-
henevat ikdantymisen myo6ta. Salmisen mukaan yotyota tekevien poliisien olisi tarkeaa pitaa
huolta omasta unesta, ravinnosta seka lilkkunnasta, jotta yévuoroista palautuu hyvin. (Salminen
2017, 27.)
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6 Tutkimuksen toteutus

6.1 Dokumenttianalyysi

Kaytan opinnaytetydssani dokumenttianalyysia seka kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsauk-
sessa vastausta tutkimuskysymykseen haetaan analysoimalla mahdollisimman kattavasti tutki-
musta, jota aiheeseen liittyen on tehty. Kaytan kirjallisuuskatsausta, kun hain aiempaa tutkimus-
tietoa aiheesta, jota voin verrata Poliisiammattikorkeakoulussa tehtyihin opinnaytetaihin.

Poliisiammattikorkeakoulussa tehdyt opinnaytety6t eivat ole tieteellisia tutkimuksia vaan niiden
harjoittelua, joten niita ei voida analysoida kirjallisuuskatsauksen avulla. Siksi opinnaytetéiden
analysointiin kaytan dokumenttianalyysia. Dokumenttianalyysin avulla saadaan ilmidille tausta-
tietoa ja lisdnakdkulmia. Aineiston voi koota haastatteluista, verkkosivuista, muistioista, artikke-
leista, raporteista tai muista arvoa tuovasta kirjallisuudesta. Kaytan tyéssani siis Poliisiammatti-
korkeakoulussa tehtyja opinnaytetoita, jotka kasittelevat poliisin vuorotydn vaikutuksia unen
maaraan seka laatuun. (Anttila 2014.)

Dokumenttianalyysi on siis menetelma, jossa pyritdan tekemaan paatelmia kirjalliseen muotoon
saatetusta erityisesti verbaalisesta, kommunikatiivisesta tai symbolisesta aineistosta. Naita voi-
vat olla esimerkiksi nettisivut, lehtiartikkelit tai raportit. Dokumenttianalyysin tavoitteena onkin
analysoida jarjestelmallisesti dokumentteja seka luoda selkea kuvaus tutkittavasta ja kehitetta-
vasta asiasta. Opinnaytetydssani luodaan siis selkeytta aineistoon, jotta voidaan tehda johtopaa-
toksia, jotka ovat luotettavia. Dokumenttianalyysissa voidaan siis erottaa kaksi keskeista analyy-
sitapaa eli sisalldénerittely seka sisallonanalyysi. Aineiston kasittely pohjautuukin loogiseen tulkin-
taan ja paattelyyn. Dokumenttianalyysissa on tarkea pitaa mielessa lahdekritiikki, kun tarkastel-
laan analyysin luotettavuutta. (Anttila 2014.) Olen valinnut ty6hdni 8 opinnaytety6ta, jotka tutkivat
poliisin vuorotydn vaikutuksia unen maaraan seka laatuun. Olen karsinut sellaiset opinnaytetydt,
jotka eivat kasitelleet aihettani tarpeeksi syvallisesti tai keskittyivat liikaa muihin hyvinvoinnin
osa-alueisiin unen ohella.

6.2 Aineistonkeruu

Aluksi hain tyohoni teoriaperustan erilaisista tutkimuksista seka kirjallisuudesta, jossa kasitelldan
unta ja siihen liittyvia maaritelmia. Tavoitteena olisi saada vankka tuntemus unesta ja unen me-
kanismeista. Taman jalkeen halusin saada vuoroty6sta ja sen vaikutuksista unen maaraan seka
laatuun. Vuorotydn vaikutuksista 16ytyi hyvin tutkimuksia seka artikkeleita, joiden pohjalta minulla
oli kasitys, kuinka vuoroty0 vaikuttaa uneen niiden mukaan. Taman kirjallisuuskatsauksen jal-
keen siirryin Poliisiammattikorkeakoulussa tehtyihin opinnaytetoiden pariin.

Poliisin Amk-tutkintoon kuuluu laajuudeltaan 15 opintopisteen opinnaytetyd. Opinnaytetyén jul-
kaistaan Theseus-palvelussa seka painettuna. Painetut opinnaytetydt 16ytyvat Poliisiammattikor-
keakoulun kirjaston Etsiva-tietokannan kautta. Olen etsinyt opinnaytet6ité naiden tietovarastojen
kautta ja valikoinut tyohoni sopivat opinnaytetyot.

Theseus on verkkopalvelu, joka mahdollistaa Suomen ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden
tarkastelun internetissa. Theseuksessa on mahdollisuus tutustua ammattikorkeakouluista val-
mistuneiden opiskelijoiden tekemiin paattotoihin ja hyddyntaa niitda omissa tutkimustdissaan.
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Hain Theseuksesta opinndytetditd hakusanoilla "uni” seka "vuoroty®”. Hakutuloksia tuli yhteensa
42, jotka liittyivat aihepiiriini. Aluksi tutustuin kaikkiin opinnaytetdihin, jotta pystyin rajaamaan
pois ne, jotka kasittelivat spesifisti vuorotydn vaikutuksia unen maaraan seka laatuun. Monet
opinnaytetyot kasittelivat unta jollain tasolla, mutta eivat suoraan vuorotyon vaikutuksista uneen.
Poimin siis naista vaan ne opinnaytetyo6t, jotka syventyivat vuorotyon vaikutuksista unen maa-
raan seka laatuun.

Lopulta tydhéni valikoitui 8 opinnaytetyéta Theseus-palvelun kautta. Valikoidut opinnaytetyot
ovat vuosilta 2017-2024.

6.3 Aineiston analyysi

Kokosin opinnaytetoista keskeiset tiedot ylds, jotta niiden vertailu olisi helpompaa. Halusin
saada opinnaytetoista selville tarkeimmat asiat, jotka liittyvat omaan tutkimukseeni keskeisesti ja
vastaisivat osittain tutkimuskysymykseeni.

Muodostin kysymykset, joihin hain vastaukset jokaisesta opinnaytetydsta. Otin kaikista opinnay-
tetdista vastaukset seuraaviin kysymyksiin.

o Mita tutkittiin?

o Miksi asiaa on tutkittu?

o Milld metodilla tutkimus on toteutettu?
¢ Milloin tutkimus on tehty?

Mitka olivat tutkimuksen tulokset?

Saatuani vastaukset nadihin opinndytetdihin pystyin esittelemaan ne. Esittelyjen jalkeen etsin
opinndytetdista yhteisia teemoja, jotta voin vertailla opinndytetdiden tuloksia keskenaan. Opin-
naytetodista syntyneiden teemojen avulla pystyn kasaaman niista saatuja tietoja yhteen ja tiivista-
maan niita. Taman jalkeen pystyin vertaamaan opinnaytetdista saamiani tuloksia aiheesta tehtyi-
hin muihin tuloksiin. Tarkoituksena oli saada tietda, kuinka hyvin opinnaytetdista saadut tulokset
olivat linjassa muihin tutkimuksiin. Pyrin kdyttdmaan paasaantoisesti ulkomaalaisia tutkimuksia
tassa vaiheessa.
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7 Tulokset

7.1 Katsauksen ajallinen ulottuvuus

Poliisin tutkinnossa on tehty opinnaytetdita vuodesta 2014 kun tutkinnosta tuli AMK-tasoinen.
Tyo6honi valikoidut opinnaytetyd sijoittuivat aikavalille 2017-2024. Tama on melko suppea ajan-
kohta, mutta se on pisin mahdollinen ottaen huomioon, milloin opinnaytetéita on tehty Poliisiam-
mattikorkeakoulussa.

Tutkimusten ajallinen keskiarvo sijoittui 2020. Tutkimuksista 3 oli vuodelta 2022, 2 vuodelta 2017
seka yksi 2024, 2020 seka 2019. Olen tassa tarkastellut nimenomaan tutkimusten julkaisuajan-
kohtaa enka niiden toteuttamisajankohtaa, koska huomasi ettei julkaisuajankohdalla tai tutkimus-
ajankohdalla ollut eroja kuin muutamia kuukausia.

Muita aiheesta tehtyja tutkimuksia etsin aikavaliltd 2020-2024. Halusin saada mahdollisimman
tuoretta tietoa, jota pystyin vertaamaan opinnaytetdihin.

7.2 Tutkimusmetodit

Tarkastellessani opinnaytetdita tuli ilmi, ettd suurin tutkimuksista oli laadullisia tutkimuksia. 7
opinnaytetdista oli toteutettu laadullisena tutkimuksena ja vain yksi oli maarallinen tutkimus. Suo-
situin metodi oli kirjallisuuskatsaus, jota oli kaytetty 7 tydssa. Kahdessa noista toista oli kaytetty
myo6s mukana haastattelua eli yksinomaan kirjallisuuskatsausta oli kaytetty 5 eri tydssa. Naissa
tdissd nimenomaan narratiivinen kirjallisuuskatsaus oli yleisin kaytetty kirjallisuuskatsauksen
muoto.

Ne tyot missa kaytettiin haastattelututkimusta, oli haastateltu yhta henkil6a asiantuntijahaastatte-
luna. Tama oli perusteltu silla, etta haluttiin saada syvallista tietoa aiheesta. Yleensa haastattelu-
tutkimukseen otetaan vahintaan 3 haastateltavaa ellei kyseessa ole asiantuntijahaastattelu ku-
ten kyseisissa opinnaytetoissa oli.

Vain yksi opinnaytetyo oli toteutettu kysetutkimuksena. Kyselyyn osallistui 57 henkil6a, mika on
tarpeeksi suuri otanta kyselytutkimukseen.

Jokainen tutkimus kohdentui valvonta- ja halytyssektorille, mutta 2 tutkimusta keskittyi myds ri-
kostorjuntaan taman ohella. Tama ei sinansa yllattanyt, koska valvonta- ja halytyssektorilla teh-
daan vuorotyo6ta, kun taas tutkinnassa tehdaan paasaantdisesti aamuvuoroa. Joten kun tutkitaan
poliisin vuorotydn vaikutuksia uneen niin se vaajaamatta kohdentuu valvonta- ja halytyssekto-
rille.

7.3 Ydinteemat

Perehtyessani opinnaytetdihin tuli minulle vastaan samanlaisia teemoja. Suurin osa opinnayte-
toista pyori aika samanlaisten teemojen ymparilla, koska aihealue oli kaikissa samanlainen. Nos-
tin esiin niitéd teemoja, jotka vastaavat omiin tutkimuskysymyksiin. Opinnaytetdissa on siis kasi-
telty muitakin teemoja, mutta olen kasannut tdhan ne, jotka liittyvat omaan tydéhéni olennaisesti
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tutkimuskysymysten avulla. Opinnaytetéita ei siis voinut jakaa teemoittain, koska ne kaikki kasit-
telivat todella samanlaisia teemoja.

Ydinteemat, jotka nousivat esiin opinnaytetdista olivat:
Liikunta

Ravinto

Unirytmi

Stressi

Kofeiini

Alkoholi

Pyrin vertailemaan opinnaytetditd naiden teemojen kautta keskittymalld opinnaytetdiden paakoh-
tiin. Tama oli haastavaa, koska samoja teemoja kasiteltiin suurimmassa osassa opinnaytetoita.
Keskimaarin opinnaytetyot kasittelivat 3,75 teemaa. Yhdessa opinnaytetydssa kasiteltiin kaikkia
6 teemaa, kahdessa opinnaytetydssa kasiteltiin 5 teemaa, yhdessa kasiteltiin 4 teemaa, kah-
dessa opinnaytetydssa kasiteltiin 3 teemaa ja lopuissa kahdessa kasiteltiin 2 teemaa.

Unirytmi oli ndista teemoista merkittavin, koska sita kasiteltiin jokaisessa opinnaytetydssa. Tama
ei sinansa yllattanyt, koska poliisin tekema vuorotyd sotkee unirytmia. Toiseksi yleisin teema oli
likunta, jota kasiteltiin 75% opinnaytetdista. Liikuntaa kasiteltiin padsaantoisesti unta edistavana
tekijana. Ravinto ja stressin molemmat olivat teemoina esilla 62,5% opinnaytetdissa. Kofeiini oli
teemana 50% opinnaytetdissa ja alkoholi 25% opinnaytetdissa.

Teemat voidaan jakaa unta edistaviin tekijoihin sekd unta haittaaviin tekijoihin. Unta haittaavat
tekijat ovat kofeiini, alkoholi seka stressi. Liikunta ja ravinto ovat edistavia tekijoita. Unirytmia ka-
siteltiin tdissa niin unta edistavana kuin haittaavana tekijana riippuen puhuttiinko epasaannalli-
sesta vai sdanndllisesta unirytmista. Unirytmi kuuluu siis molempiin kategorioihin.

Seuraavassa kaaviossa on esitetty kuinka, teemat jakautuivat eri opinnaytetdissa kaytettyjen tut-
kimusmenetelmien kautta.
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Kaavion otsikko
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7.4 Yhteenveto

Opinnaytetoiden perusteella voidaan todeta, ettd unirytmi on eniten vaikuttava tekija poliisin vuo-
rotydssa. Saanndllinen uni-valverytmi seka nukkumisaika ovat ehka parhaita yksittaisia keinoja
unen parantamiseen (Kilpinen & Kuisma 2019, 45). Tama on erityisen tarkeaa vuorotyota teke-
valle, koska saanndllisen unirytmin noudattaminen voi olla valilld haastavaa. Poliisin kentta-
tydssa joudutaan vaihtamaan paivavuoron ja yovuoron valilla, jolloin nukkumaanmenoaika vaih-
telee. Perkion laatimassa unioppaassa on hyvia kaytannon vinkkeja poliisin vuorotyota tekevalle.
Ennen ydvuoroa olisi hyva nukkua paivaunet ja yévuoron jalkeen nukkua enintdan puoleen pai-
vaan asti. Talla tavoin saada unirytmi kdannettya takaisin tulevaa aamuvuoroa varten. Paras in-
dikaattori oman unen laadusta onkin vireystason tuntemus aamulla heratyssa eli aamulla olon
pitaisi olla levannyt. (Perkio 2022, 26-27.)

Unesta tehdyt muut tutkimukset tukevat opinnaytetoista tulleita johtopaatdksia. Saanndllisella
unirytmilld on my0s tarkeita vaikutuksia ihmisen terveyteen seka suorituskykyyn. Sadanndllinen
unirytmi auttoi monella terveyden seka suorituskyvyn osa-alueella ja samalla auttoi unen laatua
seka maaraa. Epasaanndllinen unirytmi johtaa huonompaan terveyteen usein. Epasaanndllisella
unirytmilla ei ole todettu tutkimusten mukaan olevan terveyteen tai suoritukseen positiivisia vai-
kutuksia. Jos henkil6 ei ole saanut esim. tdiden takia nukuttua tarpeeksi voi 1-2 tunnin lisdunista
olla hyétya, vaikka se muuttaisi hieman unirytmia. (Sleep Health 2023, 802-820.)

Liikunta seka ravinto olivat myds merkittavia tekijoita, joilla pystyttiin vaikuttamaan unen laatuun
seka maaraan. Yoévuoron jalkeen nukkumaan mennessa olisi tarkeaa sydda kevyt ja hiilihydraat-
tipitoinen ateria, joka auttaa nukahtamista. Muutenkin poliisin vuoroty6ta tehdessa kannattaisi
valita omalle elimistdlle vatsaystavallisia ruokia vatsavaivojen ehkaisemiseksi, koska se voi vai-
keuttaa nukahtamista. (Salminen 2017, 24.)

Raskasta liikuntaa tulisi taas ennen nukkumaan menoa valttaa, jotta ihmisen kroppa ei kay liikaa
kierroksilla mentaessa nukkumaan. Liikkunnan ajoittaminen vaatiikin vuorotydssa suunnittelua ja
treeniaikatauluja suunnitellessa on tarked menna oma hyvinvointi ja jaksaminen edella. (Hyny-
nen & Harkdnen 2022, 12, 20-21.) Oikein ajoitettu liikunta seka ravinto auttavat unen laatua
seka maaraa. Liikunta seka ravinto nahtiin siis oikein kaytettyna unta edistdvana tekijana poliisin
vuoty6ta tekevalle. Poliisin vuoroty6ta tekevan henkildén kannattaa siis 16ytaa itselleen sopiva ja
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mieluinen liikkuntamuoto. Epasaannollisesta tyoskentelyrytmista huolimatta tulisi likuntaa pystya
harrastamaan saanndllisesti. Sdanndllinen liilkunta parantaa nukkumista seka unen laatua. (Ra-
jamaki 2017, 26.)

Liikunnasta ja unen vaikutuksista on tehty monia eri tutkimuksia. Monet tutkimukset osoittavat,
etta keskiraskas saannallinen liikkunta parantaa unen laatua kaikilla ikaryhmilla, vaikkakin ai-
heesta tarvitaan lisatutkimuksia. Varsinkin idkkdammilla ihmisilla on todettu liikunnan auttavan
unen laatua. Liikunnalle sopivaa intensiteettia on vaikea arvioida, koska jokainen ihminen kokee
likunnan kovuuden eri tavalla. (Wang & Boros 2019.) Liian kova liikunta seka tyékuorman voi
taas heikentada unen laatua. Liian kova liikunta voi varsinkin hankaloittaa ihmisen nukahtamista
ja taten aiheuttaa unettomuutta. (Frontiers in Psychology 2021.) Opinnaytetdiden tulokset olivat
suurilta osin aiheen tutkimuksen kanssa samassa linjassa. Aiheen tutkimuksissa oltiin syven-
netty aiheeseen tarkemmin kuin suurimmassa osassa opinnaytetdissa. Myds tutkimuksissa
asiaa tarkasteltiin kaytadnnon kautta, mika lisaa tutkimuksen tulosten kaytannonlaheisyytta.

Stressi, alkoholi seka kofeiini nahtiin merkittdvan unta haittaavana tekijana. Poliisin tydssa koh-
dataan lukuisia eri stressitekijoita kuten vakivaltaa, vakivallan uhreja ja sen uhkaa. Poliisin
tydssa kohdataan niin sanottua elaman varjopuolta, mika voi vaikuttaa psyykkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin varsinkin pitkalla aikavalilla. Kaikki edella mainitut asiat voivat nostaa stressin ta-
soja, joka heikentda unen laatua ja vaikeuttaa nukahtamista. (Mononen 2024, 15.) Stressia tuli-
sikin pyrkia hallitsemaan, jotta se ei vaikuttaisi liian negatiivisesti uneen. Vapaapaivina olisi tar-
kea pyrkia irtautumaan tydasioista, jotta stressin tasot eivat kasvaisi lilan suuriksi. Jopa ajattelun
tasolla irtautuminen ty6asioista auttaa stressin tasojen laskemisessa. (Ruotsalainen & Vikman
2022, 41.)

Stressilla on todettu haittaavan unen maaraa seka laatua. Poliiseille tehdyssa tutkimuksessa to-
dettiin, etta mitd korkeammat stressin tasot ihmiselld on niin sita lyhyemman ajan he nukkuvat.
Merkillista oli se, ettd mita enemman virkaikaa oli, niin sitd enemman poliisit kokivat stressia
tydssa. Taman luulisi olevan toisinpain, ettd kokeneet poliisit eivat stressaa tydsta niin paljon
kuin kokemattomat poliisit. Myds suuri tydkuorma voi nostaa stressin tasoja, mika taas heikentaa
unta. Stressi heikentda myo6s unen laatua varsinkin mies poliiseilla. Vaikeus nukahtaa ja uni,
joka ei palauta voi johtaa unettomuuteen. (Luenda 2013.)

Kofeiini tukkii aivosoluistamme reseptorit, jotka vastaanottavat adenosiinin ja tama estaa adeno-
siinin luoman unipaineen synnyn. Kofeiinin haittapuolena se estaa adenosiinin luoman luonnolli-
sen unipaineen syntymisen, jonka vuoksi ihminen pysyy hereilla ja kokee itsensa virkeaksi. Mik-
kosen ja Monosen tuottamassa kyselyssa noin viidennes nuoremmista konstaapeleista koki ko-
feiinin vaikuttavan negatiivisesti uneen. (Mikkonen & Mononen 2020, 30-31.) Kofeiinin kayttami-
sellad on kuitenkin yksiléllisia eroja. Mikali kofeiinia on tottunut nauttimaan paljon niin ei sen juo-
misella ole suurta merkitystd unen tulemiselle. Jos ihminen ei ole tottunut nauttimaan kofeiinia
niin silla voi olla haittaavia vaikutuksia uneen. (Perki6 2022, 15.)

Kofeiinin maaralla seka ajoituksella on merkitysta. Mitd enemman kofeiinia kayttaa sita enem-

man se vaikuttaa unen maaraan negatiivisesti. Esimerkiksi 2 kuppi kahvia vaikuttaa unen maa-
réaan enemman kuin 1 kuppia kahvia. Samoin kofeiini kayttd 1ahelld nukkumaanmenoaikaan vai-
kuttaa unen maaraan negatiivisesti. Mita lahempana nukkumaanmenoaikaa kofeiinia nauttii niin
sitd enemman se vaikuttaa unen maaraan. Paasaantona onkin, ettd suuret maarat kofeiinia en-
nen nukkumaanmenoa ei ole suositeltavaa, jos haluaa maksimoida oman unen maaran. (Sleep
Medicine reviews 2023, Volume 69.) Opinnaytetdiden tulokset olivat linjassa aiheesta tehtyjen
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tutkimusten kanssa suurilta osin. Samat paaperiaatteet nousivat esiin niin opinnaytetdissa seka
muissa tutkimuksissa.

Alkoholin vaikutuksen alainen uni muistuttaa l1ahinna kevyen nukutuksen aiheuttamaa tilaa eik6
se ole samanlaista kuin luonnollinen uni. Alkoholilla on muitakin terveyshaittoja, mutta se katkoo
unta seka estdd REM-uneen paasya. REM-unen puute tietysti heikentda ihmisen unen laatua
seka palautumista ylipaataan. (Kilpinen & Kuisma 2019, 25-26.) Alkoholin juontia tulisi siis valt-
taa varsinkin isoissa maarin.

Alkoholin vaikutuksista uneen I6ytyy monia eri tutkimuksia. Alkoholilla on todettu haittaavan
unta. Alkoholi voi hairita ihmisen vuorokausirytmia seka unirytmia ja talla tavoin haitata unen laa-
tua seka maaraa. Yleensa mita korkeampi alkoholin kayttd on, sitda heikompaa uni on. Suuret al-
koholimaarat on todettu lyhentavan ybunia seka aiheuttavan kuorsausta. Mitd vahvempaa alko-
holia kayttaa niin sitd enemman se vaikuttaa uneen negatiivisesti. (Public Health Nutrition

2020.)

Kaiken kaikkiaan opinnaytetdista saadut tulokset olivat padosin linjassa aiheesta tehtyjen tutki-
musten kanssa. Opinnaytetdissa tuotiin myds esiin poliisina tydskentelevan nakdkulma, jota ei
kaikista alan kirjallisuudesta I0ytynyt. Yritin etsia eri tutkimuksia, joita ei ollut kaytetty aiemmissa
opinnaytetdissa, jotta voisin I6ytaa mahdollisia eroavaisuuksia. Opinnaytetdista ilmi tulleet johto-
paatdkset olivat padosin samoja, joita muissa alan tutkimuksissa tuli ilmi.
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8 Pohdinta

Opinnaytetydn alussa aiheeni oli liian laaja, joten jouduin rajaamaan aihettani alussa paljon.
Tama rajauksen jalkeen oli aiheestani helpompi lahtea etsimaan tietoa kirjallisuudesta seka tut-
kimuksista. Tutkimuksia seka kirjallisuutta I8ytyi todella paljon, joten jouduin kayttdamaan lahde-
kritiikkia valitessani lahteita tydohoni. Loysin tydhoni mielestani ajankohtaisia tutkimuksia, jotka
toivat tydéhoni luotettavaa tietoa.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa poliisin tekeman vuorotyon vaikutuksia unen maa-
raan seka laatuun. Vuorotyon vaikutuksista uneen on tehty paljon tutkimuksia, mutta halusin
tuoda aiheeseen erilaisen nakdkulman. Tavoitteena oli selvittda, minkalaisia tutkimuksia ai-
heesta oli tehty Poliisiammattikorkeakoulussa ja vertailla niitd keskenaan. Tarkoituksena oli
myads selvittaa, oliko Poliisiammattikorkeakoulussa tehdyt opinnaytetyot ajan tasalla aiheesta
tehtyjen muiden tutkimusten kanssa.

Tutkimuskysymykseni olivat:

1. Mitka asiat vaikuttavat poliisin vuorotyota tekevan unen laatuun seka maaraan positiivi-
sesti?

2. Mitka asiat haittasivat poliisin vuoroty6ta tekevan unta?

3. Olivatko opinnaytetdiden tulokset linjassa aiheesta tehtyjen muiden tutkimusten kanssa?

Positiivisesti vaikuttavia asioita ovat saannollisen unirytmin sailyttaminen, riittava liikunta seka
oikeanlainen ravinto. Vuoroty6ta tekevan olisi tarkea pyrkia pitdmaan saanndllista unirytmia.
Sama nukkumaanmenoaika seka herddmisaika auttavat siing, ettd ihmisen oma vuorokausirytmi
pysyy tasaisena. Tama tietysti haasteellista vuorotyota tekevalle, koska yovuoron aikana uni-
rytmi sekoittuu pakosti. Yovuoron jalkeen ei kannatakaan nukkua liian myohaan vaan pyrkia
kaantdmaan rytmi takaisin paivavuororytmiin. Tama tuli ilmi monista opinnaytetdista seka aiheen
tutkimuksista.

Liikunnan harrastamisella on tietysti paljon erilaisia terveyshyotyja unen edistamisen lisaksi. Po-
lisina tyoskentelevat harrastavat yleensa liikkuntaa saanndllisesti, joten en usko sen olevan on-
gelma. Liikunnan ajoittaminen liian mydhaan ennen nukkumaanmenoa voi aiheuttaa ongelmia
nukahtamisen seka unen laadun suhteen. Olisikin tarkeaa, ettei likuntaa harrasta liian lahella
nukkumaanmenoa. Sama patee ravinnon kohdalla. Liian rasvainen ja suuri ateria ennen nukku-
maanmenoa voi hankaloitta nukkumista. Kevyt iltapala, joka sisaltaa hiilihydraattia voi auttaa nu-
kahtamisesta ja on suositeltavaa poliisin vuoroty6ta tekevalle.

Alkoholi, kofeiini seka stressi olivat asioita, jotka haittasivat poliisin vuoroty6ta tekevan unta.
Stressinhallinta onkin tarkea taito muutenkin poliisin tydssa, mutta silla voi edistdd omaa unen
maaraa seka laatua. Jos stressin tasot nousevat lilan korkeaksi voi se vaikeuttaa nukahtamista
ja unen laatua. Poliisin tydssa kohdataan stressaavia tilanteita varsinkin kentalla erilaisissa
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asiakaskohtaamisista. Tarkeda onkin pyrkia jattdmaan tybdasiat pois mielesta, kun on vapaalla.
Erilaiset harrastukset tai ajanvietto laheisten kanssa ovat varmasti hyvia keinoja vahentamaan
tydsta aiheutuvaa stressia.

Kofeiinin kaytto liian lahellda nukkumaanmenoa voi haitata nukahtamista seka unta. Poliisin y6-
tyossa kofeiini on hyva valine siirtdmaan vasymysta, mutta tarkeaa onkin ajoittaa sen kaytto hy-
vin. Kofeiinia tulisi kayttdd mahdollisimman vahan ja vain silloin kun tarvitsee sita pysyakseen
toimintakykyisena. Toisaalta, jos kofeiinia on tottunut kayttamaan paljon niin ei sen kaytélla ole
niin suurta merkitysta unen laatuun seka maaraan.

Monet voivat luulla, ettd alkoholi voisi auttaa nukahtamista, mutta nain ei tutkimusten mukaan
ole. Alkoholi haittaa varsinkin unen laatua eikd sen kayttdéa voi suositella, jos haluaa palautua.
Jos alkoholia kayttaa niin sita tulisi kayttaa kohtuudella, koska suuret maarat varsinkin haittaavat
unta.

Unen laatuun sekd maaraan voi vaikuttaa monilla eri tavoilla. Uni on jokaiselle yksil6llista, mutta
muutamat perussaannét toimivat 1ahes kaikilla. Poliisin kenttatydssa tehdaan vuorotyota, milla
voi olla haitallisia vaikutuksia unen maaraan seka laatuun. Vuorokausirytmin kdantaminen on
haasteellista, koska ihmisen kroppa pyrkii pysymaan siina vuorokausirytmissa mihin se on tottu-
nut. Poliisin vuoroty6ta tekevan olisikin tarkeaa pyrkia tunnistamaan unen laatuun ja maaran vai-
kuttavat tekijat. Tiedostamalla millaiset asiat vaikuttavat uneen auttaa siing, etta poliisin vuoro-
tyota tekeva pystyy panostamaan niihin asioihin, jotka edistavat unta. Samanlailla poliisin vuoro-
tyota tekeva voi pyrkia valttamaan asioita, jotka haittaavat unen maaraan seka laatua.

Opinnaytetoiden tulokset olivat padosin linjassa aiheesta tehtyjen tutkimusten kanssa. Tietysti
oikeat tieteelliset tutkimukset syventyivat uneen ja siihen vaikuttaviin tekijdéihin syvemmin. Kaiken
kaikkiaan opinnaytetdista saatu tieto on hyddyllista poliisin vuorotydta tekevalle. Tieteellisten tut-
kimusten tulokset ovat aina luotettavampia kuin opinnaytetdiden, joten jos aiheesta haluaa kai-
kista luotettavinta tietoa, niin taytyy kaantya oikeiden tutkimusten puoleen. Varsinkin ulkomailla
tehdyt tutkimukset aiheesta antavat todella syvallistd seka konkreettista tutkimustietoa siita, mi-
ten vuorotyd vaikuttaa uneen ja millaisia tekijoita tahan liittyy.

Jatkotutkimuksena voitaisiin tarkastella vuorotyon vaikutuksia uneen muiltakin aloilta. Monella eri
alalla tehdaan vuoroty6ta ja olisi mielenkiintoista tietaa ovatko tulokset samanlaisia muillakin
aloilla. Ensihoidon tai pelastushenkildston vuorotydn vaikutuksista unen laatuun ja maaraan olisi
hyva jatkotutkimuskohde. Myds tutkimalla muidenkin aloja aiheen tiimoilta voitaisiin saada
enemman tuloksia seka mahdollisia kehitysehdotuksia. Myés Suomessa voitaisiin tehda tutki-
mus, jossa tutkittaisiin poliisin vuorotyota tekevia henkildita ja heidan unen maaraan seka laatua.
Ulkomailla aihetta oltiin tutkittu erilaisilla mittausmenetelmill, jotka nayttivat, kuinka hyvin poliisit
palautuivat vuorotydsta. Samanlainen tutkimus olisi mielenkiintoista toteuttaa Suomessa.

8.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan validiteetin seka reliabiliteetin kautta. Validiteetilla tar-
koitetaan tutkimusmenetelman kykya mitata sita, mita silla on tarkoitus mitata. Validiteetin arvi-
ointi kohdentaa huomionsa kysymykseen, kuinka hyvin tutkimusmenetelma ja siina kaytetyt mit-
tarit vastaavat sita ilmiéta, jota halutaan tutkia. Reliabiliteetilla tarkoitetaan kaytetyn tutkimusme-
netelman kykyyn antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, kuinka
hyvin tutkimusmenetelma ja kaytetyt mittarit saavuttavat tarkoitettuja tuloksia.
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Tutkimuksessa kaytin laadullista menetelmaa ja siita tarkemmin sanottuna kirjallisuuskatsausta
alun teoriaperustaan ja dokumenttianalyysia kasiteltaviin opinnaytetoihin. Poliisiammattikorkea-
koulussa tehdyt opinnaytety6t eivat ole tutkimuksia vaan tutkimuksen harjoittelua. Kasittelin tutki-
muksessani 8 eri Poliisiammattikorkeakoulussa tehtyja opinnaytetdita, joka ei ole kovin suuri
otanta. Taten niiden kasittely ja niistd saadut tulokset eivat ole niin luotettavia, kun muiden tutki-
musten. Monissa opinnaytetoissa oli kyllakin kaytetty hyvin alan tutkimuksia seka kirjallisuutta,
joka nostaa tutkimuksen luotettavuutta. Myds sekin, etta kaytin teoriaperustaani varten muita tut-
kimuksia ja kirjallisuutta kuin Poliisiammattikorkeakoulussa nostaa tutkimukseni luotetta-

vuutta. Pyrin kayttdmaan tydssani mahdollisimman paljon ulkomaalaisia tutkimuksia aiheesta,
koska Suomessa aihetta ei oltu tutkittu aivan yhta suuressa laajuudessa kuin ulkomailla.

Tutkimuksessani olen pyrkinyt noudattamaan hyvia tutkimuseettisia periaatteita ja hyvaa tieteel-
listd kaytantdéa. Olen tutkimuksessani kayttanyt aineistonani Poliisiammattikorkeakoulussa teh-
tyja opinnaytetoita seka alan kirjallisuutta seka tutkimuksia. Olen kayttanyt lahdeviitteita tyossani
ja ollut Iahdekriittinen aineistoja kohtaan.

8.2 Itsearviointi

En ollut aiemmin tehnyt opinnaytetyota, joten tdma oli uusi kokemus itselleni. Lueskellessani ai-
heeseen liittyvaa kirjallisuutta seka tutkimuksia alkoi minulle hahmottamaan, miten haluan rajata
aiheeni. Taman jalkeen tyonteko helpottui, kun sain suunnattua tutkimukseni pienempaan aluee-
seen. Alussa aiheeni oli lilan laaja, joten aiheen suuntaaminen helpotti tydskentelya huomatta-
vasti.

Tiedonkeruuvaihe onnistui mielestani hyvin. Sain rajattua aihettani, mutta toisaalta olisin voinut

I6ytaa viela enemman uusia tutkimuksia tai kirjallisuutta. Kaytin tydssani paljon samoja lahteita,

mitd muissa aiheesta tehdyissa opinnaytetdissa oli kaytetty. Sain toisaalta myods kaytettya uusia
lahteita, mika oli hyva tutkimukseni kannalta. Tyéssani kaytin aika paljon ulkomaalaisia lahteita,
mika toi uuttaa tietoa aiheeseen. Pyrin kayttdmaan ulkomaalaisia tutkimuksia, joita muissa opin-
naytetdissa ei ollut kaytetty.

Olisin voinut valita tydéhoni lisaa opinnaytetdita eri aloilta, mutta silloin tutkimukseni olisi muuttu-
nut hieman. Osa karsituista opinnaytetoista olisi voinut paatya mukaan tyéhoni, mutta uskon,
etta valitsin tydhoni sopivimmat opinndytetyot analyysia varten. Pyrin tekemaan tyéhoni validit
kriteerit, jonka mukaan valitsin lahteena kaytettavat opinnaytetyot. Kriteerit olisivat voineet olla
viela tiukemmat seka selkedmmat, mutta onnistuin mielestani tarpeeksi hyvin tavoitteisiin nah-
den.

Kaiken kaikkiaan opinnaytety® onnistui mielestani tavoitteeseen nahden hyvin ja olen saanut uu-
sia tydkaluja tulevaisuutta varten. Opinnaytetyon tekeminen oli todella opettavaista, koska tyon
aikana jouduin tekemaan uusia asioita seka haastamaan itseani. Jatkossa naen, etta minulla on
parempi ymmarrys tutkimuksista seka niihin liittyvistd prosesseista.
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