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Tiivistelma

Taman opinndytetyon aiheena on vireystila ja siihen vaikuttavat tekijat. Tarkoituksena on
tarkastella vireystilan tasoa ja vaikutuksia poliisin tyoté tekevilla henkil6illa. Ty6ll& pyri-
tddn avaamaan vireystila kasitteend ja analysoida siihen vaikuttavia tekijoita yleisell& tasol-
la. Tyon pyrkimys on tdman liséksi pohtia hyvén vireystilan edellyttamia seikkoja ja tutkia
sitd, miten yksittaiselle poliisimiehelle voitaisiin luoda mahdollisimman hyva ja pysyva vi-
reystila.

Opinnaytetydssa on kaytetty kattavasti aiheeseen liittyvéa teoriatietoa ja aikaisempia tut-
kimuksia aiheesta. Tdman lisdksi opinnaytetyo on toteutettu laadullisena tutkimuksena hyo-
dyntéen kyselyhaastatteluja Helsingin poliisilaitoksen tyontekijoille.

Tutkimuksen tuloksina selvisi huomattavia yksilollisia eroja tydssé jaksamisessa ja vi-
reysti-lassa. Haastatteluissa saadut vastaukset vastasivat paapiirteittdin teoria- osuudessa
saatui-hin faktatietoihin. Paallimmaisempéané tutkimuksessa selvisi, ettd vireystilaan vai-
kuttavat huomattavasti yksilon omat elamantavat kuten uni, ravinto, liikunta ja nautintoai-
neiden kaytt0. Teoriaa lapikéydessé selvisi nikotiinin aiheuttama negatiivinen vaikutus vi-
reyteen, joka myos ilmeni yhden haastateltavan vastauksissa. Tastd pohdintaan nousi se,
ettd polii-sin organisaatiossa on melko yleistd nikotiini- tuotteiden runsas kayttd. Tutki-
muksessa selvisi myos, ettd vireystila ja yleinen jaksaminen ovat hyvin yksil6llisia ja niihin
vaikutta-vat monet erindiset seikat. Unta lisddmaélla, ravintoa monipuolistamalla ja liikun-
nan méaaraa nostamalla voi yksittainen poliisimies saada jo huomattavan muutoksen omaan
vireysti-laansa. Padosin haastateltavat olivat kuitenkin sitd mieltd, etteivat vasymys ja
huono vireystila ainakaan merkittavasti vaikuta tyon laatuun ja tehokkuuteen.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyo sisaltyy Poliisiammattikorkeakoulun opetussuunnitelmaan ja jokainen opiske-
lija on velvollinen tdmén tyon laatimaan.! Tama opinnaytetyd Kasittelee vireystilaa, tyossa
jaksamista ja ndiden merkitysta juuri poliisin tydssé. Valitsin tdman aiheen erdén Poliisiam-
mattikorkeakoulun opettajan ehdotuksesta, hieman sitd muokaten. Opinndytetyd on tutki-
muksellinen ja kvalitatiivinen tutkimus, minka aihe liittyy poliisien hyvinvointiin. Tt opin-
naytetyota varten on tehty haastatteluja kyselylomakkeiden avulla Helsingin poliisilaitoksen

henkildstolle.

Poliisi on organisaationa aina kaytettavissa, mika tarkoittaa sitd, ettd ihmiset saavat poliisilta
apua vuoden jokaisena péivéana ja jokaisella kellonlyémalla. Poliisissa on aina oltava henki-
|0stoa toissa ja henkiloston on pysyttava vireana tyon kuormittavuuden takia. Poliisin tyd on
seka henkisesti, ettd fyysisesti raskasta ja vaativaa. Ty0 on hektista ja stressaavaa, silla po-
liisin on oltava aina tilanteiden ja tapahtumien ajan tasalla, sek& poliisin pitaa pystya toimi-
maan suurenkin paineen alla. Yhteiskunta muuttuu jatkuvasti ja poliisin tulee pysyd muu-
toksen mukana ja mahdollisuuksien mukaan jopa pysya askeleen edelld. Uhkat yhteiskunnan
turvallisuudelle lisaantyy jatkuvasti, joten poliisinkin ty¢ kdy koko ajan vaativammaksi.
Naista syistéd tyossé jaksaminen ja hyvan vireystilan yllapitaminen ovat poliisin tydssé tar-

keitd elementteja.

Edelld mainittujen seikkojen valossa tyoni aihe on poliisin organisaatiolle mielenkiintoinen
ja relevantti. Pyrin talla opinnéytety6lld tuomaan esille tietoa vireystilasta ja yleisesti tydssa
jaksamisesta. Uskon, ettéd yleinen vireystilan taso ei ole poliiseilla millaan kriittisella tasolla,
silla onhan poliisit keskiarvollisesti hyvéssa psyykkisessa ja fyysisessa kunnossa. Tasta huo-
limatta uskon monien organisaatioon kuuluvien olevan sitd mieltd, etta vireystila voisi olla
korkeammalla tasolla. Vasymys toissé ollessa on yksi monista ongelmakohdista poliisin
tyossd. Vasymys luo stressid, ja tyon ollessa muutenkin poikkeuksellisen stressaavaa, voi
stressin tuoma paine kaydéa ylitsepadsemattomaksi ja pahimmillaan johtaa pitkaan sairaslo-

maan.

1 poliisiammattikorkeakoulu 2016, 31



Poliisin organisaatioon kohdistuu monia muitakin huomattavasti vakavampia uhkia kuin va-
symys. Tamé opinndytety0 ei ké&sittele néitd muita uhkia, vaan opinndytetyd tulee juuri esit-
tdméaan huonosta vireystilasta johtuvia ongelmakonhtia.

Aiheesta on tehty muilla ammattialoilla jonkin verran tutkimuksia ja opinnéytet6itd, joita
hyddynndn tdssa omassa tutkimuksessani. Vireystilasta on tehty aikaisemmin Centria-am-
mattikorkeakoulussa opinnéytetyd: Vireystila ja sen mittaaminen (Leinid, 2018). Vireystila
on jollain tavalla sisallytetty moniin tutkimuksiin kuten Lapin Ammattikorkeakoulussa teh-
dyssé opinnaytetydssa: Vertaileva tapaustutkimus vireystilan vaikutuksesta suoritukseen eri-
ikaisilla jaakiekkoilijoilla (Lehto & Soronen, 2014) seka Metropolian ammattikorkeakou-
lussa tehdyssd opinndytetytssa: Vaikuttaako vasymys? - Vuorotyontekijoiden nakokyvyn
kartoitus Acta Print Oy:ssa Tampereella (Grénlund & Suominen, 2010). Néiden lisaksi Po-
liisiammattikorkeakoulussa on tehty opinnaytetyd: Poliisin tydssa syntyvat uhkatekijat ja
niiden vaikutus yksityiselamaan (Pulkkinen, 2018). Ville Pulkkinen késittelee tdssa opinnay-
tetydssaan juuri poliisissa syntyvia uhkatekijoitg, joista yksi on vdsymys. Aion omassa opin-
naytetyossani kohdistaa tutkimusta juuri nimenomaan vasymykseen ja siihen liittyviin ele-
mentteihin kuten esimerkiksi unen laatuun. Tulen kuitenkin tdssa tutkimuksessani sivuutta-

maan muita hyvinvointiin liittyvia tekijoitd, kuten ravintoon ja litkkumiseen.

Seuraavassa luvussa esittelen tarkemmin tutkimuksen taustoja ja aiheeseen liittyvaa lainsaa-
dantdd. Opinnédytetydn teoriaosuus koostuu vireystilaan ja yleiseen hyvinvointiin keskitty-
vistd luvuista. Taman jélkeen lukijalle selvidd, mit4 tutkimusmenetelmid tassa tutkimuksessa
on kéytetty ja miksi kyseiset menetelmat soveltuvat juuri tdhan tutkimukseen. Lopuksi
tyossa avataan tutkimustuloksia, yleistd pohdintaa tutkimuksesta seka mahdollisen lisatutki-
misen tarvetta. Kerron myos tyon lopussa omia tuntemuksia ja mielipiteita tutkimuksesta ja

sen tekemisesta.



2 TUTKIMUKSEN TAUSTAT

2.1 Tutkimuksen tavoitteet

Taman opinndytetyon tarkoituksena on selvittda yleista vireystilan tasoa poliisissa. Tyo6lla
pyritadn myo6s tutkimaan ja analysoimaan hyvén vireystilan edellyttamat seikat. Poliisin ty0
on poikkeuksellisen vaativaa, joten riittdvan hyvan vireystilan yllapitdminen ei valttamatta
ole kaikille niin yksinkertaista. Ty0ssé jaksaminen on kaikissa ammateissa yksi tarkea pilari.
Mikali tyotd tehdaan jatkuvasti huomattavan vasyneend, ei elimisto ehdi palautua tarpeeksi
tyon rasituksesta, ja seurauksena voi olla esimerkiksi tyéuupumus eli burn-out. 2 Tassa opin-
naytetydssa pyrin tuomaan esille tietoa yleisesti hyvista ja terveellisista elintavoista, jotta

nailta tyduupumuksilta voitaisiin vélttya.

Vuoden 2017 alkupuolella Suomessa oli 7292 poliisia ja luku on lahivuosina laskemassa
alaspain.® Suomessa ei siis ole kovin suuri maara poliiseja, mika johtaa siihen, etta pitkat
sairaslomat ja ennenaikaiset sairaselakkeet tekevét isot lovet poliisin organisaatiolle. Polii-
siammattikorkeakoulun vuonna 2018 tehdyn poliisibarometrin mukaan noin 87% suomalai-
sista luottaa siihen, ettd Suomen poliisi toimii oikeudenmukaisesti, kohtelee ihmisia kun-
nioittavasti ja perustelee toimintansa. Tamaén lisaksi tutkimuksessa selvisi, ettd 95 % suoma-
laisista luottavat yleisesti Suomen poliisiin.* Suomessa on totuttu luottamaan poliisin toimin-
tavalmiuteen ja daripadssa jotkut voivat jopa kuvitella poliisin olevan robotti, joka pystyy toimi-
maan taydella teholla 24/7. Yksittainen poliisimies ei ole robotti, mutta kokonaisuudessa Poliisin
organisaatio on eradnlainen koneisto, joka pyorii jatkuvasti kaynnissé. Pyrin ty6llani edesautta-
maan yksittaisia poliisimiehid jaksamaan toissé paremmin ja yll&pitdmaan riittdvan hyvan vi-
reystilan, mutta myds ndin ollen kokonaisuutena auttamaan poliisin yhteisod yllapitdmaan tdman

kansalaisilta ansaitun luottamuksen.

2 Ahola & Rossi & Tuisku, 2018
3 Paatero, 2017
4 Fagerlund & Vuorensyrja, 2018, 33-39



Yksi tutkimuksen tavoitteista on myds selvittad, millaisia elintapoja tulisi noudattaa, jotta
olisi seka fyysisesti, etta psyykkisesti kykenevéinen tekemaan poliisin ty6ta. Poliisi on am-
mattina Suomessa erittain haettu ja Poliisiammattikorkeakouluun on viime vuosin ollut pal-
jon hakijoita. Vuonna 2017 Poliisiammattikorkeakouluun oli yhteensa 3925 hakijaa, aloitus-
paikkoja tuona vuonna oli 400, ja kouluun hyvaksyttiin vain 345 opiskelijaa.® Tdméa kertoo
siité, ettd talla hetkella poliisiksi ei ole riittdvan kelvollisia hakijoita. Hakijoita on suuri
maard, mutta massasta ei 10ydy tarpeeksi poliisille olennaisia ominaisuuksia tayttavia hen-

kiloita. Tatakin voidaan pitéé yhtena poliisin organisaation uhkakuvana tai ongelmakohtana.

Jokainen ihminen on yksilo ja yksil6t toimivat eri tavalla. Yksilot myos jaksavat toissa eri
tavalla. Tutkimusta tehdessani otan huomioon yksildiden eroavaisuudet esimerkiksi juuri
haastatellessani henkildita. Pyrin tuomaan téssa tutkimuksessa esille yksiléiden eroavai-
suuksia ja analysoimaan niita. Jollekin tyontekijalle riittdd esimerkiksi youneksi 6 tuntia,
kun taas jokin tarvitsee vahintaan 8 tuntia youniin jaksaakseen tydpéivén rasitukset. Uskon,
ettd monet ihmiset eivat edes valttdmatta itse tiedd vasymyksensa merkitysté ja taustoja.

Tasta syysta pohdin tutkimuksessa vasymykselle ja huonolle vireystilalle johtavia seikkoja.

2.2 Tutkimuskysymys

Taman opinnaytetyon tarkoituksena olisi saada vastaus ainakin seuraaviin asioihin. Vireys-
tila on poliisin ammatissa tarkea pilari, mutta miten se voi vaikuttaa itse poliisin ty6ssa, niin
positiivisesti kuin negatiivisesti. Tutkimuksen ideana olisi saada kuva siita, miten yksittai-
selle poliisimiehelle voisi luoda pysyvésti hyvan vireystilan.

Tarkoituksena on myos selvittéa, miten esimerkiksi unen laatu vaikuttaa vireystilaan ja mil-
laista ylipaanséa on laadukas uni. Opinndytetyd pyrkii ottamaan kantaa myos poliisin tyo-
ajalla nukkumiseen ja lepaamiseen, eli tapahtuuko poliisissa tydajalla nukkumista ja mité
positiivista ja negatiivista se aiheuttaa. Naiden liséksi tutkimus pyrkii selvittdmaan, miten
hyva vireystila vaikuttaa tyon laatuun ja tehokkuuteen.

5 Poliisiammattikorkeakoulu, 2018



2.3 Tutkimuksen taustat

Taman opinnaytetyon idea lahti litkkeelle erdén Poliisiammattikorkeakoulun opettajan eh-
dottamista aiheista opintoalustalle. Ehdotettu aihe oli eraanlainen power-nap tyyppinen tut-
kielma, josta sitten muotoilin tdiman nykyisen opinnaytetyon aiheeni. Aihe oli minulle hen-
kilokohtaisesti kiinnostava ja mieluinen, joten tartuin aiheeseen valittomasti kiinni sen ha-
vaittuani, ja sain opettajilta positiivista palautetta aihevalinnastani. Taman liséksi tiedustelin
opiskelijatovereiltani ja kollegoiltani, mita he olivat mieltd endottamastani aiheesta. Kerasin
tietoa myos siitd, oliko kyseisesté aiheesta jo tehty opinnaytetyd, etten toista jonkun toisen

tutkimusta. Naiden jalkeen aloitin sitten laatimaan opinnaytetyon suunnitelmaa.

Alkuperaisend visiona minulla oli toteuttaa omalla tyoharjoittelu- paikkakunnalla eraanlai-
nen toiminnallinen testi, jossa testattaisiin vasymyksen ja huonon vireystilan vaikutusta esi-
merkiksi poliisin ampumatarkkuuteen. Ei mennyt kovin kauan, kun kévi ilmi, ettd kyseisen
testin toteuttaminen Helsingin padpoliisiasemalla Pasilassa on suhteellisen haastavaa. Luo-
vuin tésté ideasta ja tulin siihen tulokseen, ettd voisin kysymysten avulla haastatella henki-
|0st6d ja ndin saada tutkimukselleni otantaa. Tutkimuksen toteutuksesta, sen menetelmista

ja tutkimustuloksista kerrotaan luvuissa 5 ja 6.

Taman opinndytetyon tietoperusta muodostuu aikaisemmista aiheeseen liittyvista tutkimuk-
sista. Vireystilaa on ainakin sivuutettu jollain tasolla monissa opinnédytetoissa, seka siité ja
tyossa jaksamisesta 10ytyy monia tutkimuksia ja artikkeleja. Lisaksi vuorotyéhon ja yotyon
tekemiseen liittyvia tutkimuksia on tehty ainakin seuraavissa opinnéytetoissa: (Loponen &
Ala-Nikkild, 2017: Vuorotyon riskit poliisintydssa valvonta- ja halytystoimintasektorilla) ja
(Salminen, 2017: Y6tyon terveysriskit ja — haitat poliisin valvonta — ja halytyssektorilla).
Vuorotyon vaikutuksista tyossa jaksamiseen on tutkittu, joten sivuutan tassé opinnaytetyossa
naita tutkimuksia, mutta en juuri syvenny sen enempéaa vuoro- ja yotyon aiheuttamiin hait-
toihin. Pyrin kayttamadn kaikkia naitd aiheeseen liittyvia teoriatietoja saadakseni kasaan
mahdollisimman kattavan ja laadukkaan opinnéytetyon.



2.4 Lainsaadanto

Poliisin ammattiin siséltyy monenlaista lainsd&ddantoé, jota seké tydnantajan, ettd tyontekijan
on noudatettava. Poliisin tyota tekevilla erilaiset lait velvoittavat ja oikeuttavat erilaisiin
seikkoihin. Esimerkiksi yksittaiselle poliisimiehelle kuuluvia oikeuksia saadetaan poliisi-
laissa, kun taas yksittaisen poliisimiehen tydaikoja saddetddn tydaikalaissa. Tassa kappa-
leessa kasitelld&dn nimenomaan téhén tutkimukseen liittyvaa lainsaadantod, eli mité lakeja ja

asetuksia saddetadn poliisin ty6ajoista, vuorotyostd, lepoajoista ja yleisesti hyvinvoinnista.

Poliisit tekevat useasti yotoité ja vuorotyotd, joista sdédetdén tydaikalain 5. luvussa. Vuoro-
tyoksi katsotaan ty6td, jossa vuorot vaihtuvat sdénnollisesti. Kello 23 ja 06 valilla tapahtuva
ty6 on yotyotd. Yovuoroksi kutsutaan tyvuoroa, jossa véhintddn kolme tehtyé tyotuntia
ajoittuu juuri kello 23 — 06 valille. Mikali tydvuoro kestaa yli kuusi tuntia, on tyontekijalle
mahdollistettava vahintddn puoli tuntia kestava lepoaika. Tydntekijalle on myds annettava
keskeytymaton vuorokausilepo, mika vaihtelee 11 ja 9 tunnilla, mutta poikkeustapauksessa
enintaén tyévuorojen vélinen lepoaika voi olla vain 7 tuntia. Samassa tytaikalain 6. luvussa
séadetdan viikoittaisesta vapaa-ajasta. Kyseisen luvun 31. pykéaldn mukaisesti tyontekijélla
tulee vahintaan kerran viikossa toteutua 35 tunnin mittainen yhtajaksoinen vapaa-aika. Poik-
keuksia on esimerkiksi siten, etta kyseinen 35 tuntia voidaan keskimaéaraisesti toteuttaa 14
vuorokauden aikana, jolloin kuitenkin viikoittaisen vapaa-ajan tulee olla v&hintaan 24 tuntia
viikossa. Samassa tyfaikalain 6. luvun 32. pykélassa saadetaan kuitenkin erinaisia viikoit-
taisen vapaa-ajan poikkeamia. Viikoittaisesta vapaa-ajasta voidaan esimerkiksi poiketa sil-

loin, kun tyon tekninen laatu ei saali tyontekijan vapauttamista kokonaan tyosta. ©

Poliisin tyd on siindkin mielessa vaativaa ja raskasta, ettd monesti vapaalla / lomalla olevia
poliisimiehia pyydetaan tai halytetaan toihin. Poliiseja voidaan esimerkiksi tarvita runsas
madra erindisiin valtionvierailuihin, joissa yksittdisia poliisimiehid sijoitetaan erinéisiin teh-

taviin. Naista sdannollisen tydajan ylittavista toistd saadetadn tydaikalain 4. luvussa.

® Tydaikalaki 9.8.1996/605, 5: 26-278, 6: 28-298, 6: 31-32§



Yksi poliiseille tutuksi tuleva tydméaarays on hatatyo, jota tydaikalaissa kuvataan seuraa-
vasti: “Kun ennalta arvaamaton tapahtuma on aiheuttanut keskeytyksen sdanndllisessa toi-
minnassa tai vakavasti uhkaa johtaa sellaiseen keskeytykseen tai hengen, terveyden tai
omaisuuden vaarantumiseen, saa saddettyja tai sovittuja saanndllisia tybaikoja pidentaa
siind maarin kuin mainitut syyt sita edellyttavat, kuitenkin enintaan kahden viikon ajan .
Héatatyota yleisimpid tydaika poikkeamia poliiseille kuitenkin ovat lisé- ja ylityot. N&ita mo-
lempia tydmuotoja voidaan teettdd vain tyontekijan suostumuksella.

Poliisien tydnantajana toimii valtio, joten Valtiovarainministerié on laatinut julkaisussaan
15a/2018 Valtion virka- ja tydehdot vuosille 2018 — 2020. Tassa julkaisussa poliisille kuu-
luva jaksotyo sisaltdd 116 tuntia 15 minuuttia kolmen viikon pituisessa aikajaksossa. Taméa

tekee viikossa siis keskimaarin 36 tuntia ja 45 minuuttia tyota.

Poliisin tydssé joutuu sek& fyysisesti, ettd psyykkisesti koville. Tyon tekemisen ja jaksami-
sen kannalta on térkedd, ettd poliisimies on fyysisesti riittdvan hyvassa kunnossa. Riittdvan
hyvalla kunnolla tarkoitetaan tyotehtavien edellyttdmaa kunnon tasoa. Onhan ilmiselvéa,
ettd valmiusyksikké Karhun poliisimieheltd edellytetdaan fyysisesti kovempaa kuntoa, kuin
esimerkiksi palvelupéivystyksessa istuvalta poliisimieheltd. Poliisien kunnosta saddetéan
jopa lain tasolla. Jokaisen poliisimiehen tulee pitad yll& omien tyttehtdviensa vaatimaa kun-
toa ja kunnon tasosta ja erilaisista kuntotestien jarjestamista on mahdollista saatéa valtioneu-

voston asetuksella.?

Liina Saarela kasittelee omassa opinnédytetydssaan poliisien liikuntaa yleisesti ja myos tyo-
ajalla sallittua viikkoliikuntaa. Poliisimiehilld on oikeus kayttaa tydaikaa liikkumiseen,
mutta vain tiettyjen ehtojen tayttyessa. Viikon aikana poliisimiehelld on oikeus kéyttaa tyo-
ajasta litkuntaan kaksi tuntia viikoittaisen tyajan aikana. Yksi viikkoliikunnan ehdoista on
esimerkiksi se, ettd tyontekijan tulee pystya palaamaan viikkoliikunnalta valittomasti esi-
miehen k&skysta, mikali tyotilanne niin edellyttaa.

" Tydaikalaki 9.8.1996/605, 4: 218
8 Valtion virka- ja tyéehdot 2018 — 2020, 113
® Laki poliisin hallinnosta, 15 h §, 22.7.2011/873
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Viikkoliikunta ei saa haitata poliisiyksikon normaalia tyontekoa, eiké se saa rasittaa koh-

tuuttomasti yksikon muuta henkilostoa.*

3 VIREYSTILA

3.1 Vireystila kéasitteena

Vireys on yleisesti ottaen kuvailtu henkilén fyysisend ja psyykkisend toimintavalmiutena.
Kéytannollisesti ja pelkistetysti vireystilaa voisi kuvailla ihmisen toiminnan aktiivisuuden
tasoksi, eli toisin sanoen, kuinka virked ihminen on. Tahan ihmisen aktiivisuuteen tietenkin
liittyy jatkuvasti muutoksia, kuten ulkopuolelta tulevat &rsykkeet, ihmisen oma energiataso,

ihmisen oma psyykkinen tila seka hermoston toiminta. Vireystila on siis hyvin yksilollista.
11

3.2 Vireystilaan vaikuttavat tekijat

Kuten aikaisemmin jo todettiin, ihmisen vireystilaan liittyy fyysisia ja psyykkisia seikkoja.
Ihmisen toimintavalmiutta séételee niin sanotut psykofyysiset reaktiot, jotka tarkoittavat ih-
misen fyysisid toimintoja ohjaavia psyykkisid toimintoja. Esimerkiksi ihmisen luomat ajat-
telu, havainnot ja tunteet ohjaavat ihmisen fyysisid toimintoja ja siksi néita kutsutaan psy-

kofyysisiksi reaktioksi. 12

Puhuttaessa vireystilaan vaikuttavista tekijoisté, tulee huomioon ottaa stressi. Stressid kut-
sutaan tilanteeksi, jossa ihminen kokee huomattavan méérén haasteita ja vaatimuksia, ettei
ihminen yksinkertaisesti kykene vastaamaan omien voimavarojensa puittensa naihin haas-
teisiin. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ihmiselle tapahtuvat erilaiset muutostilat luovat

ihmiselle helposti stressia.

10 poliisihallitus 2018, 93
11 Kallio & Niemi 2017
12 Seppala 2011, 103
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Stressaava ilmio siis tapahtuu, kuin ihminen reagoi tdhan kohdistuneeseen arsykkeeseen.
Stressi on yksilollista, joten jotkut yksilot kokevat stressin huomattavasti voimakkaammin
kuin toiset. Stressi on seka lyhytaikaista, etta pitk&aikaista. Lyhytaikaisen stressin ei ole kat-
sottu aiheuttavan yleisesti ongelmia tai oireita, mutta pitk&aikainen stressi voi aiheuttaa va-

kavampia oireita.*3

Keskeisia vireystilaan vaikuttavia tekijoita ovat myds hermosto, verensokeri ja verenpaine.
Keskushermosto on jatkuvassa yhteydessd aivohermojen ja selkdydinhermoston kanssa.
Tarkastellessa hermosoluja ja hermoston rakennetta, tulee oleellisesti kuvioon mukaan va-
littdjaaineet. Ndiden aineiden rakennuspilareina toimivat aminohapot, joita tietysti saadaan
ravinnosta. Mikali ihminen ei saa riittdvasti néita tiettyjd ravinteita, voi seurauksena olla
psyykkisid ongelmia. Terveella ja terveellisesti elavélld ihmiselld verenpaineen tulisi pysya
tasaisena, mutta huonojen elintapojen ja liiallisen stressin vaikutuksesta verenpaine voi hei-
tell& suurestikin. Mikéli verenpaine laskee tai nousee &killisesti, voi seurauksena olla erilai-

sia fyysisia oireita. 14

Laura Kallio ja Jemina Niemi ovat Kirjoittaneet sosionomiopinnoissaan vuonna 2017 solu-
esseen vireystilasta ja siihen vaikuttamisesta. He tutkivat ihmiskokeen avulla ihmisen vi-
reystilaa ja siihen vaikuttavia tekijoita. Tutkimuksen aikana he esimerkiksi havaitsivat ihmi-
sen vireyden nousevan, kun se katsoo illalla televisiosta jotain nopeatempoista tai muuten
rankkaa aihetta. Unta tavoitellessaan ihmiselle ei ole suotavaa, ettd vireystila nousee juuri
ennen nukkumaanmenoa. Oravanpyorand taas nailla mahdollisesti liian lyhyiksi jaéneilla
younilla on laskevia vaikutuksia vireystilaan seuraavana péivand. Ihmisen vuorokausirytmi
séatelee hyvin pitkélti vireystilaa ja tutkimusten mukaan ihminen on heratessaan virkeim-

millaan. ¥

13 Mattila 2018
14 Arina, Halmetoja & Sovijarvi 2017, 347, 367, 440-443
15 Kallio & Niemi 2017
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Kallio ja Niemi olivat myds tutkimuksensa aikana saaneet selville eri vireystilan merkkeja.
Kavi ilmi, etta alivireinen ihminen ei juuri ilmehdi, ja on muutenkin eleettéman ja velton
oloinen. Vetamattomyys ja toimintaan ryhtyméttomyys on alivireiselle ihmiselle yleista.
Ylivireiselle ihmiselle on tyypillistd, ettd syke nopeutuu, suu kuivuu ja lihakset jannittyvat.
Naiden fyysisten oireiden liséksi ylivireinen ihminen luonnollisesti kérsii nukahtamis-, kes-

kittymis- ja muistiongelmista.'®

Kallion ja Niemen tutkimuksessa onnistuttiin myos selvittdméén taukojen merkitys vireys-
tilaan. Tyota tehdessaan ihmisen aivot vastaanottavat valtavan maarén informaatiota, miké
kuormittaa aivoja. Taukojen avulla ihmisen aivot saavat levata tastd kaikesta informaatiosta.
Tosin tulee ottaa huomioon se, kuinka kyseisen tauon viettdd. Kallio ja Niemi Kirjoittavat
tutkimuksessaan, ettd esimerkiksi kdnnykan kéayttoa tauolla tulisi valttaa. Sosiaalinen media
luo ihmisen aivoille koko ajan uutta informaatiota, mika sitten kuormittaa aivoja entisestaan.
Esimerkiksi, jos ihminen lukee tauollaan Iltalenden mobiilisovelluksesta jotain rankkaa uu-
tista, tulee ihminen todennakdisesti tauolta takaisin alavireisempané kuin tauolle lahtiessa
oli. Kaytannossa silld, kuinka pitkan paivan ihminen tekee ei ole merkitystd, vaan silla

kuinka paivan rakentaa ja tauottaa.'’

Néiden edella mainittujen tekijoiden lisaksi vireystilaan vaikuttavat huomattavasti elintavat
ja yleiseen hyvinvointiin liittyvét seikat. Seuraavassa luvussa tarkastellaan unen, ravinnon,

litkunnan ja péihteiden k&yton roolia vireystilaa tutkiessa.

16 Kallio & Niemi 2017
17 Kallio & Niemi 2017
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4 HYVINVOINTI JA ELINTAVAT
4.1 Uni

Tutkimusten mukaan on osoitettu, ettd ihminen tarvitsee riittdvésti unta toimiakseen niin
fyysisesti kuin psyykkisesti. Unen aikana ihmisen kehon tulisi palautua paivan aiheuttamista
rasituksista. Unen aikana ihminen myo6s saastda huomattavasti energiaa, silla esimerkiksi

hapenkulutus laskee ihmisen nukkuessa 10 — 20 %.*®

Ihmisen uni koostaa kahdesta eri osasta: vilkeuni, jota kutsutaan myés REM- uneksi ja pe-
rusunesta, jota kutsutaan myos NREM- uneksi. Vilkeunen aikana aivot kayvét aktiivisina ja
suurin osa ihmisen nakemista unista tapahtuu juuri timén vilkeunen aikana. NREM- uni ta-
pahtuu heti nukahtamisen jalkeen, jonka jalkeen seuraa REM- uni. Yleisesti ottaen nukahta-
misen tulisi tapahtua enintddn vajaassa tunnissa ja unen tarve vaihtelee ihmisilla noin 6-9
tuntiin. Mikali ihminen ei nuku yksilollista tarvitsemaansa unimaérad, esimerkiksi 8 tuntia,
syntyy univaje. Silloin kun univaje on jatkuvaa, puhutaan univelasta. Edelld mainituilla
univajeella ja univelalla on vaikutuksia ihmisen elimistén toimintaan ja aineenvaihduntaan.
Univajeesta karsivd ihminen voi esimerkiksi tuntea nélédn tunnetta ja himoitsee nopeasti
imeytyvié hiilihydraatteja. Nuorille ihmisille, esimerkiksi opiskelijoille, univaje ja univelka

aiheuttaa keskittymis- ja oppimisvaikeuksia.*®

Liiallisella valvomisella on tutkimusten mukaan vakavia seurauksia. Esimerkiksi uusien so-
lujen syntyminen aivoissa pysahtyy, mikali ihminen valvoo parikin vuorokautta putkeen.
Valvoessa pitkdan aivot ei myds pysty tuottaa tarvitsemaansa proteiinia. Nukkuminen vai-
kuttaa myo6s ihmisen muistikykyyn olennaisesti. On todettu, etté stressilla ja ahdistuksella
on negatiivisia vaikutuksia uneen. Stressi kun lisd4 ihmisen valppautta ja elintoiminnot kiih-

tyvat. Nukahtaminen vaatisi juuri rauhallisuutta, tyynta ja levollista mielta. 2°

18 Jakonen 2009, 4
19 Huttunen 2017
20 Jakonen 2009, 5-6, 13
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Neurologian erikoisladkari Markku Partinen on kirjoittanut vuonna 2012 Laakarikirja Duo-
decimiin artikkelin epasaannollisesté tyoajasta ja vuorotyosta. Partinen selvittédd artikkelis-
saan epasaannollisen tydajan ja vuorotyon aiheuttamia ongelmia. Suurin osa ihmisista elaa
niin sanottua normaalia unirytmid, eli valvoo paivat ja nukkuu yot. Kaikilla kuitenkaan tdma
ei onnistu, silla on aloja, jotka vaativat tyontekoa Oisin. Partisen mukaan noin neljésosa suo-
malaisista tekee vuoroty0ta tai tyskentelee vaihtuvien tyoaikojen puitteissa. On tutkittu,
ettei kaikille sovellu vuorotyon tekeminen. Ihmisten yksil6lliset erot voivat olla hyvinkin
suuria. Yleisina todettuina haittoina yovuoron tekeminen aiheuttaa vasymystd, laadutonta
younta ja vaikeuksia nukahtamiseen. YoOvuoron tekeminen voidaan katsoa myos vaaral-
liseksi silta kannalta, ettd ihmisen vireystila on alhaisimmillaan aamuy6n tuntien aikaan.
Tahan liittyy siten erilaiset vaara- ja virhetilanteet, joita sattuu liikenteessa ja tyopaikalla.
Partisen mukaan yhtéjaksoinen yli 17 tunnin valvominen heikent&a ihmisen alyllista suori-
tuskykya samalla tavalla kuin noin 0,5 promillen humalatila. Samalla tavalla katsottuna taas

24 tunnin mittainen yhtajaksoinen valveillaolo vastaa noin yhden promillen humalatilaa. 2!

Poliisin ja muiden vuoroty6té tekevien tyOajat vaihtelevat jatkuvasti, ja talla on suora vaiku-
tus lepoon ja palautumiseen. Poliisin tyd on muutenkin hyvin hektista ja stressaavaa, jolloin
se voi vaikuttaa negatiivisesti tyosta palautumiseen, kun tydasioita niin sanotusti kannetaan
mukana kotiin. Kuten aikaisemmin on jo mainittu, huonosta levosta ja palautumisesta muo-
dostuu univaje. Tamé héiritsee ihmisen muistamis- ja oppimiskykyd, tarkkaavaisuutta, mie-

lialaa ja yleista eliménhallintaa. 22

Tyoterveyslaitos on antanut ihmisille vinkkeja hyvaan uneen ja vireystilaan. Tulee huomi-
oida, ettd ndmé neuvot ovat yleispatevia ja keskiarvollisesti kaikille sopivia, mutta esimer-

kiksi vuorotyota tekeville kaikki neuvot eivat yksinkertaisesti sovellu.

21 Partinen 2012

22 Tygterveyslaitos



15

Mainitsen kuitenkin osan naisté neuvoista seuraavaksi:
- Heradminen olisi hyva ajoittaa joka paiva samaan aikaan.
- Herétessa olisi hyvéa nousta heti sdngysta ja laittaa valot péalle.
- Péivan aikana olisi hyva pitaa pienia taukoja, joiden aikana voi vain rentoutua.
- Vireyteen vaikuttaa positiivisesti lyhyet paivaunet.
- Noin kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa olisi hyvé rauhoittua.
- Sénkyyn olisi hyva menna vasta, kun unettaa.

- Nukahtaminen voi olla vaikeaa, jos sita yrittaa liikaa.>

4.2 Ravinto

Hyvéaan uneen ja vireyteen vaikuttaa olennaisesti terveellinen ja tasapainoinen ravinto. Ate-
rioita tulisi syoda monta kertaa pdivassa ja aterioiden tulisi koostua monipuolisesta ruoka-
valiosta. Vireyteen vaikuttaa aterioiden energiamaarat. Rasvaiset ja tukevat ateriat voivat
helposti vésyttad, kun taas pienet ateriat sadnnollisin valiajoin edistavat vireytta. Liiallista
juomista ja hedelmien nauttimista ennen nukkumaanmenoa tulisi valttaa, silla ne aiheuttavat

nopeasti virtsaamisen tarvetta.?*

Terveellinen ruokavalio koostuu vitamiineista, proteiinista, hiilihydraateista ja hyvista ras-
voista. Kasvisten ja hedelmien rooli terveellisessa ruokavaliossa on tarkead, silla niista ih-
minen saa tarvitsemansa vitamiinit. Kalat, lihat, pavut, siemenet ja pahkinat antavat ihmi-
selle hyvét proteiinilahteet. Hiilihydraatteja on kahdenlaisia: hitaasti imeytyvié ja nopeasti
imeytyvid. Kyllaisyyden ja vireyden yll&pitdmisen kannalta ihmisen kannattaa suosia juuri
hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja. Naita saa esimerkiksi tdysviljatuotteista kuten puuroista
ja taysjyvaleivasta. Myos kasvikset, marjat, riisit ja tdysjyvamakaronit ovat hyvié hiilihyd-
raatin lahteitd. Hyvid, sydamelle terveellisid rasvoja saa omega-3- rasvahappoja sisaltavasta

ravinnosta eli esimerkiksi kaloista. 2

23 Tydterveyslaitos
24 Harm4 & Sallinen 2008
25 Huttunen 2018
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Terveelliseen ruokavalioon sisdltyy myos rasvoja, joista tulisi suosia tyydyttymatonté ras-
vaa. Niin sanottu huono rasva on tyydyttynytté rasvaa. Tyydyttymé&tonté rasvaa saa monista
eri ravintolajeista kuten kasvioljystd, pahkinoistd, siemenisté ja kalasta. Terveytté edistavaan
ruokavalioon ei kuulu liiallinen suolan kéytté. Omia ruokatottumuksia miettiessa on hyva
muistaa klassinen lautasmalli, jossa puolet lautasesta tayttyy vihanneksilla, marjoilla, hedel-
mill&, ja siemenilld. Neljasosan lautasesta tulisi tayttya hiilihydraateilla eli esimerkiksi pe-
runalla, riisilla tai makaronilla. Toinen neljasosa lautasesta tulisi tayttyé proteiinilla eli esi-

merkiksi, kanalla, kalalla tai lihalla. 28

Ravinnolla on my6s ihan konkreettisia fyysisid vaikutuksia vireyteen. N&lan tunne syntyy,
kun ihmisen verensokeri laskee. Nalan tunne ei siis automaattisesti tarvitse alhaista veren-

sokeritasoa, vaan ihminen alkaa tuntea nalkaa jo tassé verensokerin laskuvaiheessa. 2’

Ihmiset ovat yksil6itd myos ravintoon liittyvissa kysymyksissa. Joillekin sopii esimerkiksi
kolme kattavaa ateriaa péivassa, kun taas toinen tarvitsee kuusi ateriaa paivassa. Y leisesti
ottaen katsotaan kuitenkin suositelluksi syodé péivittdin aamiainen, lounas, paivallinen ja
valipaloja tarpeen mukaan. Aterioiden olisi hyvé jakautua pitkin pdivaa. Tdma yleinen oh-
jeistus ei kuitenkaan oikein sovellu esimerkiksi yovuoroa tekeville poliisimiehille. Yvuoroa
tekevat voivat kuitenkin myos ajoittaa ruokailunsa edelle mainitulla tavalla. Y6lla tulisi kui-

tenkin syoda kevyita aterioita hyvan vireystilan yllapitamiseksi. 28

Tony Johansson ja Niilo Nieminen ovat tehneet Poliisiammattikorkeakoulussa opinnayte-
tyén Ravinto-opas poliisin vuorotyéhdn vuonna 2017, jossa he kasittelevét juuri poliisimie-
hille sopivaa ravintoa ja ruokailurytmia. Johanssonin ja Niemisen tuottama opas on varsin
hyddyllinen kaikille vuoroty6té tekeville poliisimiehille, mutta mielestani myds muun alan
vuorotyota tekeville, kuten esimerkiksi pelastajille ja ensihoitajille.

% v/altion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 17-20
27 Arina, Halmetoja & Sovijarvi 2017, 347

28 \/altion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24
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4.2.1 Havainto esimerkki

Ravintoon ja ruokailurytmiin liittyen tuon seuraavaksi esille oman kokemuksen tyharjoit-
telussa ollessani. Yovuoro hélytys- ja valvontayksikossa kestad usein 12 tuntia, esimerkiksi
kello 19 — 07. Heréén tuolloin noin kello 14 - 15 aikaan, jolloin sy6n aamiaiseksi puuroa,
mustikoita, kananmunia ja pahkindéitd. Ihannetilanteessa syon seuraavaksi lampimén aterian
noin kello 18 — 19 aikaan ennen tydvuoron alkua. Pyrin luomaan tasté ateriasta hieman tu-
kevamman, jotta jaksaisin mahdollisimman pitkdan sitten tyévuoron kaynnistyttyd. Seu-
raava lammin ateria syodaan tilanteesta riippuen noin kello 22 — 24 aikaan. Tama ateria voi
olla vielda melko normaali lammin ateria. Syon vield yhden lampiman aterian noin kello 03
— 04 aikaan, mutta tdma ateria on jo huomattavasti kevyempi. Mikéli tuohon aikaan syo6 liian
tukevasti, alkaa véasyttdméaan ja vireystila heikkenee huomattavasti.

Néiden lampimien aterioiden vélilla saatan sydda joitain pienia vélipaloja kuten hedelmid,
pahkingitd, tai muuta sellaista. Padsen yovuoron jélkeen nukkumaan noin kello 08 aikaan
aamulla. Omasta mielestd minulle sopii juuri tallainen ruokailurytmi, mutta monet muut kol-
legani eivéat pysty syoméaan laheskaan noin paljon yévuoroissa. Kuten mainittu ruokailutot-
tumukset ovat hyvin yksil6llisid. Koen kuitenkin tuon oman tottumuksen pitavan vireystilani

erittain hyvana yovuoron l&pi.

4.3 Liikunta

Lukemattomien tutkimusten mukaan liikunta edistaa ihnmisen terveyttad monin eri tavoin. Lii-
kunta kohottaa kuntoa, edistéa yleistd jaksamista ja ehkaisee monia sairauksia ja vammoja.
Liikunnalla on monia eri muotoja. Sen voisi lokeroida terveysliikuntaan, kuntoliikuntaan,
harrasteurheiluun, kilpaurheiluun ja ammattimaiseen urheiluun. On todettu, ettd kestavyys-
liikunta edistda hengitys- ja verenkiertoelimiston, sydamen, verisuonten ja keuhkojen kun-
toa, seké tasapainottaa rasva- ja sokeriarvoja. Lihaskuntoharjoittelu taas kehittaa lihasvoi-
maa ja -kestavyyttd, edistdé notkeutta ja vahvistaa luustoa. Liikkumisella on myos todettu
olevan positiivisia psykologisia vaikutuksia. Sen on todettu parantavan mielialaa, unen laa-

tua ja vireyttd. Liséksi liikunta voi helpottaa masennusoireita seké lievittaa stressia.?®

2 UKK-Instituutti 2018
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Liikunnan vaikutus vireyteen ja hyvén vireystilan yll&pitamiseen on merkittava. Mikéli ih-
minen esimerkiksi karsii unettomuudesta tai yleisesta vasymyksesta, voi taustalla olla huono
unen laatu ja liikunnan véhaisyys. Saannollisen liikunnan on katsottu lisd&van unen kestoa
ja parantamalla sen laatua. Liikuntaa ei saisi harjoittaa noin 3 — 4 tuntiin ennen nukkumaan-
menoa, silla se kiihdyttaé elimistdd. Tosin esimerkiksi venyttely voi olla sopivan rauhallista
litkuntaa juuri ennenkin nukkumaanmenoa. Liikunnan on katsottu nopeuttavan nukahta-
mista, pidentavén syvaa unta, seka lyhentamélla REM- unta eli vilkeunta. UKK- instituutin
mukaan liikunta edistdd unta seuraavan vuoksi: “Liikkuessa ruumiin ja aivojen lampétila
nousee, mutta alkaa suorituksen jalkeen laskea ja palautuu ennalleen.

Lampdatilan laskemisen vaihe on nukahtamisen kannalta edullista, koska siind vaiheessa al-

kaa tulla visymys ja sitten uni.”*°

Liikuntal&déketieteen dosentti Katriina Kukkonen-Harjula (UKK-instituutti) ja ladketieteen
professori Mikko Harméa (Tyoterveyslaitos) ovat artikkelissaan tuoneet esiin litkunnan vai-
kutuksia uneen ja vireyteen. Ensinnékin liian vahainen liikunta voi aiheuttaa ylipainoisuutta,
jonka taas on mahdollista heikent&é unen pituutta ja laatua. Liikunnalla on edistavié vaiku-
tuksia hormonitoimintaan seké hiilihydraattien ja rasva-aineenvaihduntaan. Joidenkin tutki-
musten mukaan liikunta edistaa yotyoté tekevien vireytta ja voi olla tasapainottava tekija
unen ja valveen valilla. Liikuntaa suositellaan vuorotyoléisille, koska se rentouttaa tasapai-
nottaa unirytmid ja parantaa vireystilaa. Suositeltavana liikuntamuotona pidetaén erityista
ulkona pdivanvalossa suoritettavaa liikuntaa, koska auringon valo edistéé vireyttd. Normaa-
lia paivavuoroa tekevalle ihmiselle suositeltavin liikkumis- aika olisi heti tydvuoron jélkeen

eli noin kello 15 — 19.3¢

% UKK-Instituutti 2015
31 Harma & Kukkonen-Harjula 2009



19

4.4 Paihteet

Nukahtamisen helpottamiseksi on todettu auttavan pieni maara alkoholia, esimerkiksi 1 — 2
ravintola-annosta. Kuitenkin taméan ylittavéan alkoholi maaran on katsottu vaikuttavan uneen
negatiiviseksi. Alkoholin nauttimiseen liittyy stressinormonien erittymista, hikoilua ja he-
raamista. Lisaksi alkoholi vahentdd melatoniinin ja kasvuhormonin eritysta. Alkoholi saa

elimiston kiihtymaan ja nain ollen inminen saattaa olla levoton.®2

Kofeiini on kemiallinen yhdisté, jota on luonnostaan kahvissa ja joissain kasveissa. Nykyaén
on yleistd, ettd sita lisataan eri elintarvikkeisiin. Kofeiinia saa muun muassa: virvoitusjuo-
mista, energiapatukoista, kahvista, energiajuomista, suklaasta ja teestd. Apteekista on myos
mahdollista ostaa kofeiinipillereitd. Kofeiini vaikuttaa ihmiseen kiihottamalla keskusher-

mostoa, eli sen vaikutus on piristava.

Kofeiinin on todettu esimerkiksi lisddvan tarkkaavaisuutta ja alentavan ajossa tapahtuvia
virheitd. Kofeiinin vaikutukset ovat yksilollisi4, mutta sen haittapuolina voi olla nukahta-
misvaikeudet ja unen laadun heikkeneminen. Kofeiini aiheuttaa myds riippuvuutta. Liialli-
nen ja runsas kofeiinin saanti voi pahimmillaan aiheuttaa kofeiinimyrkytyksen, johon liittyy
pahoinvointia, kouristuksia, vapinaa ja sydamentykytysta.>* Elimisto kuitenkin tottuu kofe-

iiniin, joten sen piristava ja virkistava vaikutus inmiselle heikkenee ajan myota®.

Nikotiinin vaikutus vireyteen ovat hieman kaksijakoiset. Vahainen maara nikotiinia saattaa
rentouttaa ihmistd, kun taas suuri maara nikotiinia saa ihmisen virkedksi ja levottomaksi.
Tama tarkoittaa sitd, ettd ennen nukahtamista nikotiini- tuotteen nauttiminen voi aluksi ren-

touttaa, mutta mydhemmin haitata unta.3®

32 Harma & Sallinen 2008
33 Mustajoki 2018
3 Mustajoki 2018
% Harma & Sallinen 2008
% Harma & Sallinen 2008
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSMENETELMA

5.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta kdytetaan silloin, kun kéytossa ei ole teorioita, jotka
pystyisivéat yksiselitteisesti selvittdméan tutkittavan aihealueen tai ilmion. Méaérallinen tut-
kimus pyrkii yleistamaan ja sen taustalla on selkea késitys tutkittavasta aiheesta. Laadullinen
tutkimus taas pyrkii selvittdmaén ja ymmartamaan tiettyd ilmiota / aihetta. Kun tutkittavasti
ilmidsta ei ole selkead tietoa ja pyritddn luomaan ilmiosta syvallistd nakemystd, puhutaan
laadullisesta tutkimuksesta. Laadullisen tutkimuksen olennaisia piirteitd on lisdksi uusien

olettamuksien luominen ja halu luoda mahdollisimman tarkka kuvaus tutkittavasta ilmigsta.
37

Maaréllisessa tutkimuksessa aineiston keruu perustuu erilaisiin tilastoihin ja lukuihin, kun
taas laadullisessa tutkimuksessa aineiston keruu perustuu konkreettiseen tiedonhankintaan
kuten esimerkiksi haastatteluihin. Laadullisessa menetelmé&ssé tutkimus pohtii yksittaista il-

miota ja maarallisessa menetelméssé tutkimus pohtii joukkoa.®

Mielestani tassé tutkimuksessa voisi kayttad seka laadullista, ettd mééarallista tutkimusmene-
telmad. Kummassakin menetelméssd on puolensa. Nyt laadullisessa menetelméssa tutki-
mukseni otanta ei ole kovin suuri. Se on kuitenkin riittdvan suuri saamaan tietyn kuvan eri
tyontekijoiden tyodssa jaksamisesta ja vireystilasta. Maarallinen tutkimus olisi ollut huomat-
tavasti hankalampi toteuttaa tassé tutkimuksessa, silla haastattelussa on 30 kysymysta ja ne
ovat melko yksityiskohtaisia. Tutkimuksen tavoitteena on kartoittaa juuri eri toimiyksikoissa
tyoskentelevien poliisihenkildiden elintapoja ja mielipiteitd. Tutkimuksessa saadut tulokset
ovat riittdvan kattavia, jotta voidaan pohtia yksiléllisia vireystilaan ja tydssa jaksamiseen

liittyvia tekijoita.

37 Kananen 2017, 32-33
38 Kananen 2017, 35-36
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Laadulliselle tutkimusmenetelmalle on tyypillista erilaiset haastattelut, ja ne jaetaan tiettyi-
hin muotoihin. On olemassa teemahaastatteluja, avoimia haastatteluja ja kyselyyn pohjautu-
via lomakehaastatteluja. Haastattelutilanne koostuu haastattelijan ja haastateltavan vélisesta
vuorovaikutuksesta, jossa haastateltava vastaa haastattelijalle tutkimuksen aiheeseen liitty-

viin kysymyksiin.®

5.2 Tutkimuksen toteutus

Tieto tahan tutkimukseen on kaiken teoriatiedon liséksi saatu kyselyhaastatteluilla, jotka to-
teutettiin Helsingin poliisilaitoksella. Valitsin satunnaisesti poliisilaitoksen tyontekijoita eri
toimintayksikoistd. Halusin saada tutkimukseen ndkokulmaa, jossa olisi mahdollisimman
erilaisia henkil6ité erilaisten tyovuorojen ja henkilokohtaisten elaméantapojen kera. Kysyin
viideltd tyontekijaltd halukkuutta osallistua tutkimukseen ja kaikki suostuivat heti. Toteu-
tuksen idea oli haastatella tyontekijaa ennakkoon laatimieni kysymysten avulla. Koin, etta
henkilokohtainen lahestyminen tuottaisi luotettavammat ja laadukkaammat vastaukset, kuin
esimerkiksi séhkoposti- / nettikysely.

Kaikki haastattelut tapahtuivat elo-syyskuussa 2018. Yhteen haastatteluun ja kysymysten
vastaamiseen meni noin 10 — 15 minuuttia. En halunnut jarjestdd mitdan yhteista haastatte-
lutilaisuutta, vaan pitdd haastattelun vain minun ja haastateltavan valisend. Painotin jokai-
selle haastateltavalle, ettd vastaa kysymyksiin rehellisesti ja myds sen, ettd vastaajan henki-
I61lisyys ei tule ilmi haastattelusta millaan lailla. Jotkut kysymykset ovat kuitenkin melko

henkilokohtaisia, joten on ymmarrettdvaa, ettd haastattelut toteutetaan anonyymisti.

5.3 Tutkimuksen julkisuus

Tama opinndytetyd on kokonaisuudessaan taysin julkinen, eika se sisalla mitaan salassa pi-

dettavaa materiaalia. Ainoastaan haastateltavien henkil6llisyydet eivét ole julkisia.

39 Kananen 2017, 88-92
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Haastattelukysymykset

Haastattelu koostui ennakkoon luoduista 30 eri kysymyksestd, joihin kaikkiin oli annettu
valmiit vastausvaihtoehdot. Lomakkeen alussa nakyi, mitd varten kyseist4 haastattelua teh-
daan. Haastatteluun vastattiin anonyymisti, eika siitd kdy ilmi vastaajan henkil6llisyys. Vas-
tausvaihtoehtoja haastattelussa oli kysymyksesta riippuen 2 — 6 kappaletta. Haastattelu koos-
tui eri kysymys- kategorioista, ja samaan kategoriaan liittyvéat kysymykset olivat lomak-
keessa perakkain. Kysymykset liittyivat vastaajan yleisiin asioihin, tyévuoroihin, uneen, lii-

kuntaan, ravintoon, nautintoaineisiin seka lopuksi vasymykseen ja vireyteen.

6.2 Yleiset kysymykset

Haastattelun ensimmaiset kysymykset liittyivét yleisiin asioihin kuten ikaan. Henkil6 A on
20 — 25- vuotias rikostutkintayksikgssa tyoskenteleva vanhempi konstaapeli, jolla on vir-
kaik&& 0 — 1 vuotta. Henkilo B on 25 — 35- vuotias halytys- ja valvontayksikkdon kuuluva
toimintasihteeri, joka on tydskennellyt poliisin organisaatiossa 5 — 10 vuotta. Henkilé C on
yli 45- vuotias halytys- ja valvontayksikdssa tydskenteleva komisario, jolla on virkaikéa 10
— 20 vuotta. Henkilé D on 20 — 25- vuotias on hélytys- ja valvontayksikdssé tyoskenteleva
nuorempi konstaapeli, jolla on virkaikaa 0 — 1 vuotta. Henkil6 E on yli 45-vuotias erityistoi-

mintayksikdssa tydskenteleva vanhempi konstaapeli, jolla on virkaikaa 5 — 10 vuotta.

6.3 Tyovuoroon liittyvat kysymykset

Y leisten kysymysten jalkeen haastattelussa on tyovuoroihin liittyvét kysymykset. Kaksi vas-
taajaa tydskentelevat vain paivavuorossa (henkilot A ja B). Yksi vastaajista tekee padsaan-
toisesti pdiva- ja iltavuoroa (henkil6 C). Kaksi vastaajaa tekee kolmivuorotyéta (henkilét D
ja E). Henkilon A keskimé&éardinen tydvuoron pituus on 8 — 9 tuntia, henkilon B 7 — 8 tuntia,
henkilon C 8 — 9 tuntia ja henkil6iden D ja E tyovuorot kestavat yli 11 tuntia.

Nelja vastaajaa tydskentelee saannollisesti viikonloppuisin ja pyhina (henkilét A, C, D ja E.
Henkilo B tyoskentelee ainoastaan arkipdivisin. Kahdella vastaajalla on suunnilleen kolme
vapaapaivaa viikossa (henkilét D ja E), kun taas lopuilla vastaajilla on suunnilleen kaksi
vapaapéaivaa viikossa. Kaikki vastaajat olivat tyytyvéisia tdman hetkisiin tydvuoro- kiertoi-
hin.
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6.4 Uneen liittyvat kysymykset

Ty6vuoro- kysymysten jalkeen vuorossa oli uneen liittyvat kysymykset. Henkil6t A ja B
kertoivat nukkuvansa tyokierron aikana suunnilleen 6 — 7 tuntia yossa. Vapaa-paivien aikana
samat henkil6t nukkuvan noin 7 — 8 tuntia. Henkilé C nukkuu tyokierron aikana noin 7 — 8
tuntia ja vapailla ollessaan noin 8- 9 tuntia. Henkilo D nukkuu tyokierron aikana 8 — 9 tuntia
javapailla ollessaan yli 9 tuntia. Henkil6 E nukkuu tyokierron aikana alle 6 tuntia ja vapailla
ollessaan 6 — 7 tuntia. Nelja vastaajista kertoi nukkuvansa harvemmin kuin kerran viikossa

paivaunia (henkilét A, B, D ja E). Henkil6 C ei nuku koskaan paivaunia.

Neljé vastaajaa kertoivat, ettei koskaan nuku / lepaa tydvuoron aikana (henkilét B, C, D ja
E). Kysymykseen: ”Nukutko / lepddtkd tydvuorosi aikana?” henkild A vastasi harvoin”.
Kysymykseen: “Tulisiko mielestési tydajalla nukkumisen / lepadmisen sallia, kun tyévuoro
kestdd yli 11 tuntia ja olosuhteet sen muutoin sallivat?”” henkil6t vastasivat seuraavasti. Hen-
kilot A ja E: ”Kylld, mutta vain yovuorossa”. Henkild B: ”Kyllad”. Henkil6 C: ”Ei”. Ja hen-

kild D: ”En osaa sanoa”.

6.5 Liikuntaan liittyvat kysymykset

Kolme vastaajista kertoivat harrastavansa liikuntaa 3 — 4 kertaa viikossa (henkil6t B, D ja
E). Henkild A kertoi harrastavansa liikuntaa keskimééarin 5 — 6 kertaa viikossa ja henkilé C
puolestaan 7 kertaa tai enemman per viikko. Henkildiden B ja E yksittdinen liikuntakerta
kest&a noin 40 — 60 minuuttia, kun loput vastaajat eli henkilot A, C ja D liikkuvat kerrallaan
noin 1 — 1,5 tuntia.

Poliisihenkildstolle on sallittu tyotehtavien niin salliessa kayttaa tydaikaa liikuntaan 2 tuntia
viikossa. Kysyin haastateltavilta arvioita siitd, kuinka monesti tdma viikkoliikunta todelli-
suudessa toteutuu. Vastaajista neljalla (henkilét A, C, D ja E) viikkoliikunta toteutuu vain
noin joka toinen viikko, kun taas henkil6lla B se toteutuu joka viikko. Haastateltavilta ky-
syttiin myds mielipidetta tasta nykyisesta 2h / viikko — systeemistd. Henkilot A, C ja E pitivat
tatd nykyista systeemia sopivana ja riittdvana maarand. Henkilot B ja D taas olivat sita
mieltd, ettd poliisihenkildstolle tulisi sallia enemman tydajalla liikkumista kuin nykyinen

kaksi tuntia viikossa.
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6.6 Ravintoon liittyvat kysymykset

Kolme haastateltavaa (henkilot A, D ja E) kertoivat syovansa keskiméaarin 3 ateriaa paivassa.
Loput henkil6t eli B ja C puolestaan syovét 4 ateriaa paivassa. Kysyin lisaksi haastateltavilta,
kuinka usein he keskimaaraisesti syovat roskaruokaa / herkkuja. Henkilét A ja B kertoivat
syovansa néitd suunnilleen kerran kahdessa viikossa, kun taas henkilét C ja E vastasivat

kerran viikossa. Henkild D kertoi sydvéansa roskaruokaa / herkkuja pari kertaa viikossa.

6.7 Nautintoaineisiin liittyvat kysymykset

Henkild B oli ainoa, joka ei nauti kahvia tai muitakaan kofeiinituotteita. Henkil6t A ja E
kertoivat nauttivansa kofeiinituotteita 4 -5 kertaa paivassa. Henkilot C ja D nauttivat kahvia
tai muuta kofeiinipitoista 2 -3 kertaa paivassa. Nelj& haastateltavaa (henkilot A, B, C ja E)
kertoivat, etteivat kayta mitaan nikotiinituotteita. Henkil6 D kayttaa nikotiinituotteita 5 — 10
kertaa pdivassa. Henkild A kertoi nauttivansa alkoholia kerran viikossa, mutta nauttiessaan
sitd, hén on hyvin lievéasti paihtynyt. Henkil6t C ja E kertoivat nauttivansa alkoholia kerran
kuukaudessa tai harvemmin, mutta nauttiessaan sitd, he ovat lievasti paihtyneitd. Myos hen-
kil B nauttii alkoholia kerran kuukaudessa tai harvemmin, mutta talléin han kuvailee ole-
vansa paihtynyt. Henkil6 D kertoi niin ikdan nauttivansa alkoholia kerran kuukaudessa tai

harvemmin, mutta han on talléin puolestaan hyvin paihtynyt.

6.8 Vasymykseen ja vireyteen liittyvat kysymykset

Viimeiset kysymykset haastateltaville koskivat yleisesti vasymysté ja vireystilaa. Henkilot
A ja B tunsivat itsensa aina vasyneeksi tdissd. Henkil® E tunsi itsensa joskus vasyneeksi ja
henkild C puolestaan harvoin. Henkil6 D kertoi, ettei juuri koskaan tunne itsedén vasyneeksi
toissé ollessaan. Kysyin haastateltavilta, ettd kokevatko he mahdollisen vasymyksen vaikut-
tavan tyon laatuun / tehokkuuteen. Henkilot C ja D vastasivat: ” vdsymykseni ei vaikuta
tyontekoon”. Henkil6t B ja E vastasivat: “ehké vililld”, ja henkilo A puolestaan: “kylla”.
Henkildiden C ja D mielestd mik&&n tyotehtdva ei ole karsinyt vasymyksen takia. Henkil6i-
den A, B ja E mielesta jokin tyotehtdva on joskus kérsinyt vdsymyksen takia, mutta ei mer-

kittavasti.
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Kysymykseen: “’kuinka tyytyvéinen olet yleiseen jaksamiseesi ja eldméntapoihin?” haasta-
teltavat vastasivat seuraavasti: Henkil6t B ja E: “tyytyvidinen”, henkild C: “erittdin tyytyvii-
nen”, henkild D: ”en osaa sanoa” ja henkild A puolestaan: “tyytymaton”. Viimeisena Kysy-
myksené haastateltavilta kysyttiin: “keskiméérdisesti arvioiden, miten koet vireystilasi toissa
ollessasi?”. Henkilot A, D ja E vastasivat kaikki: "tyydyttava”, henkil6 B: 7valttava” ja hen-
kilo C: "hyva”.

7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen aineisto koostui pitkalti aikaisemmista tutkimuksista, aiheeseen liittyvasta kir-
jallisuudesta, eri aiheeseen liittyvista kaytdnnon tutkimuksista, ajantasaisista teoriatiedoista
ja lopuksi haastatteluista. Edella mainittuihin aikaisempiin tutkimuksiin ja aiheeseen liitty-
vaan kirjallisuuteen heijastaen voi todeta, ettd vireystilaan on todella monia eri vaikuttavia
tekijoitd. Vireystila ja jaksaminen on ihmisellda my6s hyvin yksil6llista ja sen puolesta on
hyvin vaikea todeta tiettyd niin sanottua "hyvdd” vireystilaa ja huonoa” vireystilaa. Kuiten-
Kin uskon, ettd tiettyjen vaikutteiden ja tiedon kautta ihmisilla on mahdollisuus vaikuttaa
omiin vireystila tasoihin huomattavasti, esimerkiksi omilla elintavoilla. Poliisin tydssa on
muutenkin tarke&a tarkkailla omaa tydssajaksamistaan ja esimerkiksi hieman miettid, kuinka
paljon kannattaisi itse liikkua ja mitd sydda. Naiden liséksi olisi hyva tarkkailla omaa nuk-
kumista ja unta, seké sitd kautta vireystilaa. Milta esimerkiksi vireys tuntuu tyévuorossa

huonosti nukutun yon jalkeen ja niin edelleen.

Haastatteluista ilmenneet tutkimustulokset ei niinkaan olleet kovin mullistavia, mutta aja-
tusta herattavia kyllakin. Tarkastelussa ensimmaisena on henkil6 A, joka on 20 — 25- vuotias
rikostutkija. Han tydskentelee pelkéstdén paivavuorossa ja tyévuoron pituus on noin 8 — 9
tuntia. Vapaapaivia tydviikkoon mahtuu noin 2. Huomattavaa on kuitenkin se, ettd han arvioi
vireystilakseen vain “tyydyttdva”. Lisdksi hdn kertoi tuntevansa itsensd aina vésyneeksi
toissd. Téhan on varmasti monia yksilollisia syitd, mutta tarkastellessa nuoren rikostutkijan
elintapoja, syité tyydyttdvaan vireystilaan voidaan 10ytdd myds muualta. Ensinnékin han ker-
too nukkuvansa tyokierron aikana vain 6 — 7 tuntia. Tdssa tulee tietenkin muistaa, etta unen
tarve on hyvin yksilollistd. Vapailla ollessaan rikostutkija kuitenkin nukkuu 7 — 8 tuntia,
mika& onkin jo melko normaali unen maaré aikuiselle ihmiselle. H&n ei mydskaan nuku juuri

paivaunia, ja talla voi olla negatiivista vaikutusta vireyteen.



26

Henkild A harrastaa aktiivisesti ja suhteellisen paljon liikuntaa, joten tdman tulisi vaikutta-
van vireyteen vain positiivisesti. Toisaalta tarkastellessa lilkunnan suurta mééraa ja taas unen
melko vahdista ma&&rad, voidaan pohtia palautumisen riittdvyyttd. Han syd paivassa vain
kolme ateriaa, milla voi myds olla vireyteen negatiivinen vaikutus. Toisaalta myds ravinnon
maaré ja syomisen tiheys ovat yksilollisid. Yksi keskeinen seikka henkilon A vireystilaan
liittyen on melko suuri kofeiinin maara. Kofeiinin vahentdmisell& voisi olla positiivisia vai-

kutuksia vireyteen.

Henkild B on 25 — 35- vuotias tutkintasihteeri, joka tekee myds vain paivavuoroa arkipai-
vind. Tyovuorot kestavat hanelld 7 — 8 tuntia ja vapaapaivia viikkoon mahtuu kaksi. Tutkin-
tasihteeri kertoi vireystilakseen vain valttavén ja tuntee niin ik&an itsensé aina t0issa vasy-
neeksi. Tahén voi johtua esimerkiksi liian vahaiset younet, silla han nukkuu tyokierron ai-
kana vain 6 — 7 tuntia ja vapailla 7- 8 tuntia. Liikuntaa han harrastaa sopivan méaéaran, 3 — 4
kertaa viikossa ja noin 40 — 60 minuuttia kerrallaan, joten litkunnan méaéralla tuskin on osal-
lisuutta huonoon vireyteen. H&n kertoo sydvénsa neljé ateriaa paivassa, mika on aikuiselle
ihmisille ihan sopiva maara. Herkkujakaan hén ei syo kuin kerran kahdessa viikossa. Hen-
kilo B ei kéyté ollenkaan kofeiini- tai nikotiinituotteita. Hanen kannattaisi kokeilla parantaa

vireyttaan lisaédmalla nukkumista ja esimerkiksi nukkua pdivaunia useammin.

Henkild C on yli 45- vuotias kenttdkomisario, joka tyoskentelee paasaantdisesti péiva- ja
iltavuoroissa. Hanen tydvuoronsa kestavat suunnilleen 8 — 9 tuntia ja vapaapaivia viikkoon
mahtuu niin ik&&n kaksi. Vireytensa komisario tuntee hyvaksi ja hén tuntee itsensé vasy-
neeksi toissa vain harvoin. Tahan vaikuttaa varmasti positiivisesti unen méaaré, silla han ker-
too nukkuvansa tyokierron aikana 7 — 8 tuntia ja vapailla ollessaan 8 — 9 tuntia. Paivaunia
komisario ei kuitenkaan harrasta. Liikuntaa han harrastaa ikaisekseen valtavan méaran, jopa
7 kertaa tai enemman viikossa, ja litkunnan kesto on kerrallaan noin 1 h — 1,5 h. Liséksi
komisario kertoo sydvansa keskimaarin nelja ateriaa péivassa. Kofeiinituotteita han kertoo
nauttivansa noin 2 — 3 kertaa paivéssa, mika ei nyt ihan liiallisen paljon ole. Yleisesti ottaen
komisariolla on terveelliset elaméntavat ja aktiivinen liikunnallisuus, joka nédkyy hyvana vi-

reystilana.
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Henkild D on 20 — 25- vuotias tydharjoittelija halytys- ja valvontayksikdssa, joka tekee kol-
mivuorotyotad. Tyovuorot kestdvat yli 11 tuntia ja vapaapaivid viikkoon mahtuu yleensa
kolme. Nuorempi konstaapeli nukkuu hyvin, sill& han kertoo nukkuvansa tyokierron aikana
8 — 9 tuntia ja vapailla ollessaan jopa yli 9 tuntia. Liikuntaakin han harrastaa aktiivisesti,
noin 3 — 4 kertaa viikossa ja 1 h — 1,5 h kerrallaan. Tést4 huolimatta, han pitéa vireyttdan
tyydyttdvana ja tuntee joskus itsensa toissa vasyneeksi. Taté tarkastellessa tulee ottaa huo-
mioon tyOharjoittelijan ruokailutottumukset. Han kertoo syévénsa vain kolme ateriaa pai-
vassa. Han myos syo roskaruokaa / herkkuja pari kertaa viikossa. Taman lisdksi han nauttii
kofeiinituotteita noin 2 — 3 kertaa paivassé seka nikotiinituotteita jopa 5 — 10 kertaa paivassa.
Liikunnan ja unen mééarat nuoremmalla konstaapelilla on hyvin hoidossa, mutta hinen kan-
nattaisi kokeilla hieman terveellisimpid elamantapoja ruokailuihin ja nautintoaineisiin liit-

tyen. Ensinnakin vahentdé kofeiinia, nikotiinituotteita ja herkuttelua.

Henkild E on yli 45- vuotias vanhempi konstaapeli erityistoimintayksikostd, joka tekee kol-
mivuorotyotd. Tyovuorot kestdvat yli 11 tuntia ja vapaapdivid viikkoon mahtuu yleensa
kolme. Vanhempi konstaapeli on vireyteensa tyytyvainen ja tuntee itsensé tdissa vasyneeksi
vain harvoin. Huomion arvoista on kuitenkin se, ettd han nukkuu tyokierron aikana alle 6
tuntia ja vapaillakin vain 6 — 7 tuntia. Tassa tulee kuitenkin huomioida henkilon ik ja yksi-
I61lisyys, eli hanelle todennédkdisesti riittdd noinkin vahainen unen méara. Henkilo E harras-
taa lilkuntaa sopivassa méaarin ja sy ihan terveellisesti. Han ei kaytd mitaén nikotiinituot-
teita, mutta kofeiinituotteita menee noin 4 — 5 kertaa paivassa. Vanhemman konstaapelin
hyvaan vireyteen liittyy varmasti terveelliset eldméntavat, mutta hén saisi varmasti vireysti-
lansa vieldkin paremmaksi lisadmalla aavistuksen verran unen méaréa ja véhentamalla ko-

feiinin nauttimista.
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7.1 Mielipide kysymykset

Haastateltavilta kysyttiin myos erilaisia mielipide kysymyksig, joista mainitsen seuraavaksi.
Kysyttdessé: ~oletko tyytyvdinen sinun tdmén hetkiseen tyovuoro kiertoon?”, kaikki viisi
haastateltavaa valitsivat vastausvaihtoehdon: tyytyvédinen”. Tdmé kertoo siiti, ettd kyseiset
henkil6t ainakin tyoskentelevat yksikdssd, jossa todennakdisesti viihtyvat.

Tybvuoroilla on olennainen vaikutus mielialaan ja sitd kautta vireyteen, silla on mukavam-
paa tehda sellaisia tyévuoroja, joista tykk&a ja jotka itselle sopii. Mielenkiintoista oli huo-
mioida se, ettd joidenkin haastateltavien mielesta poliisimiehille voitaisiin sallia nukkumi-
nen tydvuorossa, kun se ylittdd 11 tuntia. Huomiona kuitenkin, ettd ainoa tdmén taysin sal-
liva oli juuri haastateltu siviilihenkild. Kaksi haastateltavaa sallisivat timén, mutta vain yo6-
vuoroissa. Paallystoon kuuluva poliisi ei sallisi missdén olosuhteissa tyovuorossa nukku-
mista / lepadmistd. Omasta mielestani olosuhteiden niin salliessa poliisimiesten voisi sallia
yovuorossa nukkuminen / lepdédminen, mikali silla saavutettaisiin esimerkiksi parempaa vi-
reyttd tydvuorossa. Kyseessé on kuitenkin hyvin iso kysymys, joka vaatisi laajempaa tarkas-
telua ja hyvaksyntéa. Poliisi ei ole pelastustoimen kaltainen viranomainen, joka toimii pai-
vystys — hélytys periaatteella. Poliisi on jatkuvasti liikkeessd, jolloin kyseinen tydvuorossa

nukkuminen voisi osoittautua liiallisen haasteelliseksi ja kyseenalaiseksi.

Padsaantoisesti haastateltavat eivat kokeneet vasymyksen vaikuttavan juuri heidén tyonte-
koon. Kysymykseen: “koetko mahdollisen visymyksen vaikuttavan tyosi laatuun / tehok-
kuuteen?” vain yksi haastateltava vastasi “kylla”. Kaksi vastasivat ehké vililld” ja loput
kaksi vastasivat “vasymykseni ei vaikuta tydontekoon”. Tama osoittaa sité, ettd ihmiset kylla
tottuvat vasymykseen ja kykenevat todennédkoisesti toimimaan tyydyttavan hyvin hieman
vasyneenakin. Pitkaan jatkunut vasymys kuitenkin voi alkaa vaikuttaa negatiivisesti tyonte-
koon ja niin kuin yksi haastateltava olikin sitd mieltd, etta kylla se vasymys vaikuttaa. Ky-
symykseen: onko joskus jokin ty6tehtdva karsinyt visymyksesi takia” kolme haastateltavaa
vastasivat ’kylld, ei merkittdvésti tosin” ja loput kaksi vastasivat ei”. Tdma heijastuu edelld
mainittuun, eli tyontekijéat eivat koe vasymyksen aiheuttavan mitdén merkittdvad vahinkoa

tyotehtaviin.
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8 POHDINTA

Tutkimus osoitti vireystilan olevan melko laaja kokonaisuus, johon liittyy huomattavasti yk-
silollisid seikkoja. Yksilolliset erot ja laajamittainen tieto aiheesta tekevét siitd haastavan
tutkimuskohteen. Vireystilaan liittyvaa tietoa ja siihen liittyvia tutkimuksia on kuitenkin kat-
tavasti tarjolla, joten yleinen kasitys vireystilasta ja siihen liittyvista tekijoista on melko
tarkka. Tama tutkimus pyrki késittelemaan vireystilaa antaen lukijalle yleistietoa siihen liit-
tyvisté seikoista. Paapaino tutkimuksessa kuitenkin oli tutkia vireystilan vaikutuksia poliisin
ammatissa tydskentelevilla henkil6illa. Yksi haastateltava oli siviilihenkild, joka tyoskente-
lee poliisilaitoksella, muut poliisihenkil6ita. Tutkimuksella saatiin jonkin verran eroja nai-
den kahden vililla, mutta padsaantoisesti vireystilaan nayttéisi vaikuttavan omat henkil6-
kohtaiset elintavat. Normaalit, yleisesti terveyteen vaikuttavat seikat nayttaisivéat vaikuttavan
yhtd lailla my0Os vireyteen ja ihmisen jaksamiseen. Terveellinen ravinto, saannéllinen lii-
kunta, riittavan pitka ja laadukas uni seké stressiton eldmé ovat kaikki avaintekijoita hyvaan
vireystilaan. Vireyteen negatiivisesti vaikuttavia tekijoita nayttaisi olevan stressi, epaterveel-

linen ravinto, liikkunnan puute, unen puute ja kofeiini- seké nikotiinituotteet.

Toimin itse 10 kuukauden ajan tyoharjoittelussa Helsingin poliisilaitoksella, jonka aikana
huomasin monen monta erilaista poliisimiesta ja -naista. Kaikilla on oma tapansa toimia po-
liisin tehtdvia suorittaessa, mutta sama patee myds tyovuorossa jaksamiseen liittyvissa sei-
koissa. Ehké selkeimpéané johtopaatdksena itselleni oli se, etté eniten vasyneita tuntui olevan
nikotiinia nauttivat poliisimiehet. Tietenkdin tdma ei pade kaikkiin, eiké siita voi tehdd mi-
t&an suoraa lausuntoa, mutta se oli kuitenkin huomionarvoista. Poliisissa on esimerkiksi hy-
vin yleista nuuskan kéytto, ja nuuskassa on hyvin paljon nikotiinia. Nuuskan kaytolla voi-
daan siis mahdollisesta katsoa olevan jonkin ndkoisia vaikutuksia vireystilaan. Jotta tasta

voitaisiin olla varmoja, tulisi siité itsestddn kuitenkin luoda oma tutkimus.
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8.1 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen luotettavuutta. Talla siis kuvataan sita,
kuinka luotettavasti ja toistettavasti kyseinen tutkimusmenetelmé mittaa tutkittavana ollutta
aihetta. Kyseeseen tulee myds tutkimustulosten ja esitettyjen vaittamien paikkansa pitéa-
vyyttd. Kaytannodssa tdma tarkoittaa satunnaisuuden arvioimista eli sitd, johtuuko tutkimuk-
sessa saatu tulos sattumasta vai voidaanko tulokset toistamaan. Silloin, kun tuloksien ei kat-
sota olleen sattuman aiheuttamia, voidaan tutkimuksen reliabiliteettia kutsua hyvéksi. Eli

tutkimuksen uusittaessa tulisi tulosten pysy4 samoissa olosuhteissa samoina.*°

Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen patevyyttd. Se kuvaa sitd, kuinka hyvin
tietty tutkimusmenetelm& mittaa tutkittavana ollutta aihetta eli pateekd tutkimus sitd, mité
sen on ollut tarkoitus selvittda. Validiteetin arviointiin liittyvat olennaisesti valitut haastatel-
tavat eli kohderyhma ja néille esitetyt kysymykset. Eli ollaanko esimerkiksi kysymyksilla
saatu vastauksia, joita tutkimuksessa on ollut tarkoituskin saada. Tutkimuksella on hyvé va-
liditeetti silloin, kun siind kaytetyt tutkimusmenetelmat ovat vastanneet tutkimuksen koh-

teena ollutta aihetta.**

Tutkimuksessa on kéytetty paljon aiheeseen liittyvaa teoriatietoa ja néité lapi kaydessé onkin
kaynyt ilmi, etté vireystilasta on olemassa melko tarkkaa faktatietoa. Né&itd tietoja on kdytetty
tassa opinnaytetydssd luomaan lukijalle asiantuntevaa tietoa aiheesta. Opinnaytetydssa kay-
tetylla tutkimusmenetelmalla eli haastatteluilla on pyritty luomaan lukijalle konkreettista na-
kemysté siitd, miten poliisin henkil0sto kokee oman vireystilansa ja siihen vaikuttavat teki-
jat. Tutkimuksessa kaydyt haastattelut suoritettiin kuitenkin vain viidelle henkil6lle, joten
otanta jaa melko pieneksi. Otannan véhaisyys kuitenkin pyrittiin korvaamaan laadukkailla
ja yksityiskohtaisilla haastattelukysymyksilla. Opinnédytetydn tarkoituksena oli selvittda
yleista vireystilan tasoa poliisissa ja tutkimaan hyvéan vireystilan edellyttdamét seikat. Mie-
lestani tutkimus on pystynyt vastaamaan riittdvén kattavasti tahan tarkoitukseen.

40 Hiltunen 2009
1 Hiltunen 2009
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Yksi tutkimuskysymyksista oli ettd, miten yksittaiselle poliisimiehelle voisi luoda pysyvasti
hyvén vireystilan. Tahan kysymykseen saatiin selked vastaus teoriatiedon ja haastatteluiden
avulla. Pysyvasti hyvan vireystilan voi saada aikaan tarkkailemalla ja analysoimalla omia
elamétapojaan eli unta, ravintoa, liikuntaa ja nautintoaineiden kayttéa. Ihminen on hyvin
yksil6llinen ja vaikka kuinka hyvin ja terveellisesti el&d, voi ihminen tuntea itsensé vésy-
neeksi. Huonoa vireytta voi yrittdd parantaa juuri nditd omia elamantapojaan kohentamalla,
mutta viime kadessé kaantyad ammattilaisen, esimerkiksi ladkarin puoleen. Pointtina tdssa on
se, ettd jokaisen ihmisen tulisi 16ytaé itselleen sopivat elamantavat. Henkild X esimerkiksi
nukkuu saman verran kuin henkild Y eli 7 tuntia yossa. Henkilé X on jatkuvasti vasynyt,
mutta henkil0 Y on erittdin virked. Talloin henkilon X tulee yksinkertaisesti vain lisdta unen
maaréé ja yrittdd nukkua esimerkiksi 8 — 9 tuntia ja sitten analysoida vireyttaan uudelleen.

8.2 Jatkotutkintamahdollisuudet

Mielesténi tdmé tutkimus jatti jonkin verran mahdollisuuksia jatko- tutkimuksiin. Tutkimus
ei kyennyt kovin kattavasti késittelemaan kaikkia vireystilaan liittyvia késitteita. Toisaalta,
liikunnasta ja ravinnosta on jo laadittu monia opinnaytetdita Poliisiammattikorkeakoulussa.
Mielestani kuitenkin esimerkiksi unta ja sen laatua poliisin henkildstélld voitaisiin tutkia
lisda ja syvallisemmin. Pystyin ty6ssani sivuuttamaan jonkin verran poliisin ty6ajalla nuk-
kumista ja lepd&dmistd, mutta myaos siitd voisi olla mahdollista rakentaa jokin syvempi tutki-

mus.

Yksi mieleeni tullut seikka tata opinnéytetyotéa tehdessé oli poliisin tydvuoro- jarjestelméan
liittyva seikka. Pelastusalalla kdytetddn pidemman tydvuoron kiertoa, eli tehdain vaikka 24
tunnin ja jopa 48 tunnin tydvuoroja. Aloin pohtimaan samanlaisen pidemmaén tyévuoro- jar-
jesteleman kéayttamisen mahdollisuutta myds poliisissa. Tama vaatisi kuitenkin tarkkaa ja
kattavaa tutkimusty6ta ja pohdintaa siitd, olisiko kyseinen jarjestelma millaan tavalla sovel-
tuva poliisin tydssékin. Uskoisin, ettd tastd varmasti voisi saada jonkinnakdisen opinnayte-
tyon aiheen. Liséksi tasta tutkimuksesta hieman uupumaan jaanyt power-nap viittaus olisi
mahdollista lisatutkia. Nimenomaan tutkimusta voitaisiin toteuttaa siit4, voitaisiinko polii-
sissa hyodyntaa tydajalla nukkumista / lepddmistd power-nap tyyppisesti ja olisiko siitd jo-

tain hyotya.
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Tama haastattelulomake on luotu Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetyon teke-
misté varten. Opinndytetyon aihe on vireystila ja sen vaikutus poliisin tydssa. Haas-
tattelussa ilmenneité seikkoja kdytetddn vain ja yksinomaan opinnéytetytssa. Haas-
tattelun tuloksia analysoidaan opinnédytetydssa tutkimuksellisessa ja tilastollisessa
nakokulmassa. Haastattelu toteutetaan anonyymisti. Haastattelijana toimii Poliisi-
ammattikorkeakoulun opiskelija ja opinndytetyon tekija Simo Partola. Kiitos vas-

tauksista ja rehellisyydestési.

Missa yksikdssa tyoskentelet Helsingin poliisilaitoksessa?
1. Halytys- ja valvontayksikko

2. Rikostutkintayksikkd

3. Erityistoimintayksikkd (liikenne)
4

. Jokin muu, mika ?

Mihin seuraavista kuulut?
1. Poliisihenkilostd (paallysto)
2. Poliisihenkilostd (miehistd)

3. Jokin muu, mika ?

Mihin seuraavista ikaluokista kuulut?
1. 20-25 vuotta
2. 25-35vuotta
3. 35-45 vuotta
4. 45+ vuotta



Kuinka kauan olet tyéskennellyt poliisina / organisaatiossa?
0-1 vuotta

1-5 vuotta

5-10 vuotta

10-20 vuotta

20+ vuotta

o B~ D

Millaista tyOvuoroa teet?
1. Kolmivuorotyo
2. Péivavuoro

3. Péiva- ja iltavuoro

Kuuluuko ty6hosi sdannélliset yévuorot?

1. Kylla
2. Ei

Kuinka pitka tyovuorosi paasaantoisesti on?
1. 7-8tuntia
2. 8-9tuntia
3. 9-10 tuntia
4

11+ tuntia

Tyoskenteletkd sdannollisesti viikonloppuisin / pyhind?

1. Kylla
2. En

Kuinka monta vapaapaivaa normaalissa tyoviikossasi suunnilleen
on?

1. 1
2. 2
3. 3
4. 3+



Oletko tyytyvainen sinun taman hetkiseen tyévuoro kiertoon?
1. Erittéin tyytyvéinen
2. Tyytyvdinen -
3. En osaa sanoa

4. Tyytymaton

5. Enole ollenkaan tyytyvdinen

Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yodssa / paivassa tyokier-

ron aikana?
1. Alle 6 tuntia
2. 6-7 tuntia
3. 7-8tuntia
4. 8-9 tuntia
5. YIi 9 tuntia

Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yossa / paivassa vapailla

ollessasi?

1. Alle 6 tuntia
2. 6-7 tuntia
3. 7-8tuntia
4. 8-9 tuntia
5. YIi 9 tuntia

Nukutko paivaunia?

1. Joka péiva

2. 2-4 kertaa viikossa

3. 1-2 kertaa viikossa

4. Harvemmin kuin kerran viikossa
5

En koskaan

Nukutko / lepaatko tyévuorosi aikana?
1. Jokaisessa tydvuorossa

2. Joskus
3. Harvoin
4

En koskaan



Tulisiko mielestasi tydajalla nukkumisen / lepdamisen sallia, kun

tyovuoro kestda yli 11 tuntia ja olosuhteet muutoin sen sallivat?
1. Kylla

2. Kylla, mutta vain yovuorossa
3. Ei
4

En osaa sanoa

Kuinka usein harrastat keskimaarin liikuntaa viikossa?

1. En harrasta liikuntaa ollenkaan _
2. 1-2 kertaa _
3. 3-4 Kkertaa _
4. 5-6 kertaa L
5. 7 kertaa tai enemman

Kuinka kauan liikut keskimaarin kerrallaan?
30-40 minuuttia

40-60 minuuttia

1h—1,5h

1,5h — 2h

Yli 2h
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Kuinka usein sinulla toteutuu tyépaikan viikkoliikunta?
Joka viikko

Joka toinen viikko

Kerran tyévuoro listassa (3vk)

Kerran kuukaudessa
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Ei koskaan

Tulisiko mielestasi poliiseille / poliisin henkiléstolle sallia enemman

tyoajalla litkkumista kuin nykyinen 2h / vk?
1. Kylla

2. Ei, nykyinen 2h/vk on sopiva

3. Ei missadn nimessg, nykyinen 2h/vk on liikaa

4

En osaa sanoa



Monta ateriaa syt keskimaarin paivassa?
1. 1-2

2. 3

3. 4

4. 5 tai enemmén

Miten usein keskimaaraisesti syt roskaruokaa / herkkuja?
Joka péiva

Pari kertaa viikossa
Kerran viikossa

Kerran kahdessa viikossa

Kerran kuukaudessa

2 A

En koskaan

Nautitko kahvia / muita kofeiinituotteita?

1. En koskaan

Kerran, tai vahemman kuin kerran, paivassa
2-3 krt/ pv

4-5 krt / pv

Yli5krt/ pv
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Kaytatko nikotiinituotteita?
En koskaan

Kerran viikossa tai harvemmin
1-5krt/ pv

5-10 krt / pv

Y1i 10 krt/ pv
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Kuinka usein nautit alkoholia?
En koskaan

Kerran kuukaudessa tai harvemmin
Kerran viikossa

2-3 krt / vk

Paivittain
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Jos nautit, kuinka paihtyneena keskimaaraisesti olet?
1. Hyvin lievésti pdihtynyt
2. Lievasti paihtynyt
3. Paihtynyt

4. Hyvin pdihtynyt -
5. Erittdin voimakkaasti paihtynyt

Kuinka usein tunnet itsesi vasyneeksi toissa ollessasi?
1. Aina

2. Joskus

3. Harvoin

4. En juuri koskaan

5. En koskaan

Koetko mahdollisen vasymyksen vaikuttavan tydsi laatuun / tehok-

kuuteen?

1. Kylla

2. Ehka valilla

3. Vésymykseni ei vaikuta tyontekoon

4. En osaa sanoa

Onko joskus jokin tyotehtava karsinyt vasymyksesi takia?
1. Ei

2. Kylla, ei merkittavasti tosin
3. Kylla

4. Kylla, huomattavan paljon

Kuinka tyytyvainen olet yleiseen jaksamiseesi ja elamantapoihin?
Erittain tyytyvadinen
Tyytyvdinen .
En osaa sanoa
Tyytymaton
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En ole ollenkaan tyytyvéinen



Keskimaaraisesti arvioiden, miten koet vireystilasi toissa ollessasi?
Erinomainen

Hyva .

Tyydyttava
Vélttava
Heikko

o B~ D



