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Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa eraan Helsingin poliisilaitoksen tyoryhmalle toimin-
nallinen terveysteemapaiva unesta, vuorotyosta ja henkisesta kuormituksesta. Opinnaytetyon
tavoitteina oli lisata vuorotyota tekevien poliisien tietamysta riittavan unen maarasta ja sen
tarkeydesta osana henkista kuormitusta seka toteuttaa virkistava ja yhteishenkea nostattava
paiva henkisen kuormituksen ehkaisyssa. Teoreettiseen viitekehykseen haettiin tietoa unesta,
vuorotyosta seka henkisesta kuormituksesta.

Toiminnallinen terveysteemapaiva jarjestettiin 14.11.2018 Helsingin poliisilaitoksen tiloissa
seka lahistolla sijaitsevassa puistossa. Paivan ohjelmaa suunniteltaessa kartoitettiin ryhman
ajatuksia ja toiveita esikartoituskyselyn avulla. Toiminnallinen terveysteemapaiva koostui tie-
tovisasta, ulkona tehtavista rasteista, ruokailusta, lyhyesta keppijumpasta seka rentoutushar-
joituksesta. Lisaksi kohderyhman jasenet saivat unipaivakirjat taytettavaksi seitseman paivan
ajalta. Opinnaytetyon tekijat arvioivat ja kommentoivat jokaisen unipaivakirjan henkilokoh-
taisesti ja antoivat vinkkeja parempaan unenlaatuun. Unipaivakirjat lahetettiin jokaiselle ryh-
malaiselle henkilokohtaisesti.

Terveysteemapaivasta seka unipaivakirjasta kerattiin palautetta tyoryhmalta sahkoisen palau-
tekyselyn avulla ja vastauksia arvioitiin aineistolahtoisen sisallonanalyysin avulla. Jokainen
osallistuja vastasi kyselyyn. Palautteen perusteella toiminnallinen terveysteemapaiva koettiin
virkistavana ja kivana. Yhteishenki koettiin hyvana koko paivan ajan. Kaksi vastaajista eivat
saaneet merkittavaa uutta tietoa ja loput kolme koki saaneen uutta informaatiota unesta pai-
van aikana. Palautekyselyn seka tekijoiden oman kokemuksen perusteella voidaan todeta,
etta opinnaytetyolle asetetut tavoitteet saavutettiin.

Kohderyhmalta ei kehittamisehdotuksia tullut, mutta tekijat olisivat jalkikateen muuttaneet
muutamia jarjestelyja ja toteutuksia toiminnallisessa terveysteemapaivassa. Lisaksi tekijat
olisivat muuttaneet hieman palautekyselyn kirjoitusasua, jotta kyselyyn olisi mahdollisesti
vastattu kriittisemmin. Jatkotutkimusaiheeksi ehdotetaan vertailua eri maiden poliisien va-
lilla tyovuorosuunnittelun vaikutuksesta uneen ja palautumiseen. Toisena jatkotutkimusai-
heena ehdotetaan poliiseille suunnattua valmista terveysteemapaivan pakettia sisaltaen
muun muassa pienen teorian tyohyvinvoinnista.

Asiasanat: Helsingin poliisilaitos, uni, vuorotyo, henkinen kuormitus, toiminnallinen opinnay-
tetyo
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The purpose of this thesis was to execute a functional theme day on health-related topics for
a team at Helsinki Police Force. The theme day consisted of the themes: sleep, shift work
and mental load. The goals of this thesis were to increase the policemen’s knowledge of the
importance of a sufficient amount of sleep and its importance as a factor in mental load and
implement a refreshing and the team spirit lifting day for the team in preventing mental
load. Information on sleep, shift work and mental load was gathered for the theoretical
framework.

The functional theme day was held on 14 November 2018 at Helsinki Police Force premises
and at a nearby park. The pre-survey was sent to the personnel and it was used in planning
the programme for the day. The health theme day consisted of a quiz, functional control
points at the park, a lunch, a short stick gym practice and a relaxation exercise. Furthermore
all the participants received a sleep diary to be filled in during seven consecutive days. The
thesis authors estimated each sleep dairy personally and gave hints for achieving better sleep
quality. The sleep diaries were sent personally to each member of the team.

Feedback from the health theme day and sleep diary was gathered from the team by an elec-
trical survey and the replies were analysed by inductive content analysis. All participants an-
swered the questionnaire. Based on the feedback the health theme day was considered to be
refreshing and nice. Team spirit was on a high level all day. Two of the participants did not
get any significant new information and the rest of the three felt they received new infor-
mation on sleep. The thesis goals were achieved based on the questionnaire and the experi-
ences of the thesis authors.

The target qroup did not give any development proposals, but thinking afterwards the thesis
authors would have changed some arrangements and implementations in the functional
theme day. Furthermore the thesis authors would have slightly changed the layout of the
questionnaire so that the answers would have been more critical. For the topic of further re-
search the thesis authors suggest studying the impact of work shift planning on sleep and re-
covery in policework in different countries. Another research topic suggested for police force
would be a pre-designed health theme day package including e.g. some theory on well-being
at work.

Keywords: Helsinki Police Force, sleep, shift work, mental load, functional thesis
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1 Johdanto

Vuorotyo on viime vuosina lisaantynyt. Vuonna 2015 vuorotyota tekevia naisia oli Suomessa 27
prosenttia ja vuorotyota tekevia miehia 19 prosenttia kaikista palkansaajista. Vuonna 2018
hyvaksyttiin uusi tyoaikalaki, jonka tavoitteena on lisata tyoaikojen joustavuutta. Tama tulee

nakymaan tulevaisuudessa entisestaan vuorotyon lisaantymisena. (Harma ym. 2019, 11).

Tyoajoilla on suuri merkitys tyontekijan terveyteen ja yleiseen hyvinvointiin. Vuorotyo voi ai-
heuttaa biologisen vuorokausirytmin sekaantumista ja tasta voi aiheutua erilaisia terveyshait-
toja. Yksi haitta, mita vuorotyosta voi aiheutua tyontekijalle on univaje. Tama johtuu yleensa
siita, etta tyovuorosta palautumiselle jaa liian vahan aikaa, kun jo seuraava tyovuoro alkaa.
(Harma ym. 2019, 11). Univajeen ja vuorotyon on huomattu yleisesti vaikuttavan riskiin sai-
rastua esimerkiksi masennukseen, sydan- ja verisuonitauteihin seka syopaan. (Vanttola ym.
2013, 3).

Tyohyvinvointia edistaa se, miten tyo ja vapaa-aika pystytaan yhdistamaan. On todettu, etta
tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla tekee tyontekijat tyytyvaisemmiksi. Samalla myos sitou-
tuneisuus omaa tyota kohtaan kasvaa. Suurimpia tekijoita tyohyvinvoinnin syntymiselle ovat
tyoaikajarjestelyt ja joustot, jotka toteutetaan tyontekijalahtoisesti. Tyontekijan mahdolli-
suus vaikuttaa tyOaika-autonomian avulla omiin tyovuoroihin, lisaa tyytyvaisyytta. On kuiten-
kin huomioitava, etta tyopaikalla on yhteiset pelisaannot vuorojen toivomiselle. (Toppinen-
Tanner ym. 2016, 8-10, 29).

Tyon kuuluu olla sopivasti kuormittavaa. Haasteet tyossa lisaavat motivaatiota ja onnistumi-
set palkitsevat. Mikali kuormittavuustekijat kuitenkin nousevat huomattavasti, heikentyy
tyontekijan jaksaminen itse tyossa. Tama voi aiheuttaa omista tyotehtavista selviytymisen
heikkenemisen. Henkinen kuormitus tyossa voi johtua huonosta tyoilmapiirista, liian korkeista

tavoitteista tai liiallisesta tyomaarasta. (Mattila & Paakkonen 2015, 6).

Opinnaytetyon tarkoituksena on toteuttaa yhdelle Helsingin poliisilaitoksen tyoryhmalle toi-
minnallinen terveysteemapaiva unesta, vuorotyosta ja henkisesta kuormituksesta. Tavoit-

teena on lisata vuorotyota tekevien poliisien tietamysta riittavan unen maarasta ja sen tar-
keydesta osana henkista kuormitusta. Toisena tavoitteena on toteuttaa virkistava ja yhteis-

henkea nostattava paiva henkisen kuormituksen ehkaisyssa.



2  Tyoterveyshuolto

Terveyden edistaminen kasitteena tarkoittaa seka yksilon etta yhteison terveyden kohenta-
mista lisaamalla vaikutusmahdollisuuksia maarittaa omaa terveyttaan. Terveyden edistaminen
on toimintaa, jonka tavoitteena on saada aikaan hyvinvointia ja ehkaista sairauksia. Tervey-
den edistamisen kuuluu olla siksi mukana myos kaikissa tyOpaikan asioissa ja toiminnoissa.
(THL 2018a). Tyopaikka, mika edistaa terveytta on sellainen, mika muun muassa kannusta-
vasti ja rohkaisevasti saa henkiloston kehittamaan itseaan ja osallistumaan aktiivisesti tyopai-
kan asioihin. Toiminnan tulee olla voimavara- ja ratkaisukeskeista. Tyoterveyshuollolla on
oma osuutensa tyopaikan terveyden ja tyohyvinvoinnin edistamisessa. Tyoterveyshuolto aut-
taa saavuttamaan terveytta edistavia tavoitteita ja on henkiloston ja johdon tukena. (Tyoter-

veyslaitos 2018a).

Tyoterveyshuoltolain (21.12.2001/1383) mukaan tyoterveyshuollolla tarkoitetaan: “tyonanta-
jan jarjestettavaksi saadettya tyoterveyshuollon ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden toi-
mintaa, jolla edistetaan tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tyon ja tyoym-
pariston terveellisyytta ja turvallisuutta, tyoyhteison toimintaa seka tyontekijoiden terveytta
ja tyo- ja toimintakykya”. Tyoterveyshuollon lainsaadannosta vastaa Sosiaali- ja terveysminis-
terio. Tyoterveyshuollosta saadetaan viidessa eri laissa, joita ovat terveydenhuolto-, tyoter-

veydenhuolto-, tyoturvallisuus-, sairasvakuutus- seka kansanterveyslaissa. (STM 2018).

Tyoterveyshuollon tarkoituksena on terveysvaarojen ja -haittojen ennaltaehkaiseminen seka
torjuminen, mutta myos varjella tyontekijoiden turvallisuutta ja tyokykya seka suojella ja
edistaa heidan terveytta. Niin yksilon kannalta kuin myos tyonantajan kannalta on tarkeaa,
etta tyontekija voi hyvin. Terve tyontekija jaksaa paremmin ja tehokkaammin tehda toita
kuin sairas ja uupunut tyontekija. (21.12.2001/1383).

Tyoterveyshuollon lain pykalan 48 mukaan tyonantajalla on velvollisuus kustantaa ja jarjestaa
tyontekijoilleen riittava tyoterveyshuolto tyon laajuus ja tyoolosuhteet huomioon ottaen.
Tyonantajalla on mahdollisuus paattaa miten tama tyoterveyshuollon jarjestaa. Tyonantaja
voi hankkia tyoterveyshuollon palvelut terveyskeskukselta tai jarjestaa palvelut itse tai tois-
ten tyonantajien kanssa yhdessa. Tyonantajalla on myos mahdollisuus halutessaan hankkia
palvelut joltain muulta toimintayksikolta tai henkilolta. Toimintayksikon tai henkilon tulee
olla oikeutettu tyoterveyshuoltopalvelujen tuottamiseen. Toimintayksikon tyoterveyshuollon
ammattilaisilla on velvollisuus yllapitaa ammattitaitoaan taydennyskoulutuksilla. Niihin tulee

osallistua vahintaan kolmen vuoden valein. (21.12.2001/1383).

Tyoterveyshuollolla on iso vastuu huolehtiessaan tyontekijoiden terveydesta. Heidan tulee
olla tietoisia tyoolosuhteista ja mahdollisista erilaisista vaaroista. Tyoterveyshuollolla on

myos velvollisuus kertoa tyontekijoille naista mahdollisista vaaroista ja haitoista joita tyo voi



tuoda mukanaan seka neuvoa, miten toimia kyseisissa tilanteissa. Mikali tyo kuuluu niin sanot-
tuihin riskitoihin, tyoterveyshuollon tehtavana on seurata tyontekijan terveydentilaa saannol-
lisilla terveystarkastuksilla. Mikali on epaily, etta tyosta voisi koitua vaaraa tyontekijan ter-
veydelle, on tyoterveyshuollolla velvollisuus tehda terveystarkastus. Yhtena esimerkkina talle
voi olla muun muassa psykososiaalinen ylikuormitus, mika voi tapahtua poliisin ammatissa.
Tyontekijalla on myos oikeus pyytaa perustelluin syin terveystarkastusta. (Tyosuojelu 2017).
Suomalaisessa tutkimuksessa tutkittiin terveystarkastuskaytantoja suomalaisessa tyoterveys-
huollossa. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta tyoterveyshuollossa annettiin neuvontaa ja ohjausta

eniten elintapoihin seka tyo- ja toimintakykyyn. (Leino ym. 2014, 55-56).

Onnettomuuksia voi sattua missa vaan ja milloin vaan ja usein ne sattuvatkin hyvin yllattaen.
Tyopaikalla on siis erittain tarkeaa huolehtia tapaturmien ehkaisemisesta muun muassa huo-
lehtimalla tyovalineiden turvallisuudesta seka varmistaa tyontekijoiden riittava opastus tur-
vallisiin tyotapoihin. Tapaturmien torjumisessa tarkein asia on ennaltaehkaisy. Jotta pystyy
ennaltaehkaisemaan tapaturmia, tulee ensin tunnistaa ja tiedostaa tapaturmavaarat. Tyopai-
kalla tyonantaja on ensisijaisesti vastuussa tyotapaturmien ehkaisemisessa ja tyonantajan on
tarpeen mukaan kaytettava apuna asiaintuntijaa tyopaikan ulkopuolelta. Ennalta ehkaisyssa
tulee myos huomioida tyon luonne esimerkiksi ensiapuvalmiuksia jarjestettaessa. (Tyosuojelu
2018a).

3 Uni ja sen vaikutus tyoelamassa

Ilman unta ei ihminen yksinkertaisesti parjaa. Uni on tarpeellinen ihmisen terveyden ja hyvin-
voinnin kannalta. Onhan sanonta, etta “uni parantaa”. Mikali unet jaavat liian lyhyiksi tai
puolestaan ovat liian pitkia syysta tai toisesta, nostaa se riskia sairastua muun muassa kakkos-
tyypin diabetekseen seka sydan- ja verisuonisairauksiin. (THL 2018b). Univaje nakyy myos eli-
miston puolustusjarjestelmassa kohottaen tulehdusarvoja. Kohonneet tulehdusarvot eivat ole
terveyden kannalta suotavaa, silla ne nostavat sydansairauksien lisaksi aivoverenkiertohairioi-
den riskia. (Aivoliitto 2015).

Uni on pyhitetty aivoille ja se onkin aivojen terveyden kannalta erittain tarkeaa. Ilman unta
eivat aivot saa levata ja kerata energiavarastojaan. Unen aikana aivot lepaavat, mutta sa-
maan aikaan siella tapahtuu paljon. Aivo-selkaydinnesteella on suuri merkitys aivojen tervey-
den kannalta. Unen aikana aivo-selkaydinneste huuhtelee aivosolujen valissa ja ymparilla ole-
vaa nestetta poistaen solujen aineenvaihdunnasta kertyneita kuona-aineita. Aivo-selkaydin-
neste huuhtoo aivoja myos valvetilassa, muttei niin syvalta ja tehokkaasti kuin nukkuessa.
(THL 2018b). Huuhtelumekanismin on myos todettu samalla poistavan aivoista amyloidi-valku-

aisainetta, joka aiheuttaa Alzheimerin tautia. (Aivoliitto 2015).



Nukkuessa ei voi oppia mitaan, mutta unessa valveillaolon aikana opitut asia jasentyvat ja ai-
vot siirtavat ne omille paikoilleen. Unen aikana myos aivosolut uusiutuvat tehokkaammin ai-

vojen osissa, jotka ovat yhteydessa muistamiseen ja oppimiseen. (Aivoliitto 2015).

3.1 Unen vaiheet

Uni ei ole taysin samanlaista lapi yon vaan se koostuu kahdesta osasta, non-rem unesta ja rem
unesta. Non-rem uni jaetaan viela neljaan osaan, jotka ovat S1, S2, S3 ja S4. Non-rem unen
aikana ihminen vaipuu syvaan ja rauhalliseen uneen ja sita onkin valtaosa koko uniajasta.
Non-rem unessa aivotoiminta selkeasti hiljenee ja aivot saavat levattya. (Partinen 2009). Syva
uni vaikuttaa myos muuhun elimistoon, silla verenpaine laskee non-rem unen aikana. Tama on
yksi merkittava syy miksi unettomuudella on suora yhteys verenpainetaudin riskiin, silla se on
suoniston terveydelle haitallista, mikali syvan unen tunnit jaavat lyhyiksi tai ne jaavat tule-
matta ollenkaan. (Aivoliitto 2015). Urheilu parantaa unta, silla syvan unen vaihe pitenee fyy-

sisesti voimakkaan rasituksen jalkeen ja aivot saavat levattya (Partinen 2009).

Rem on lyhenne englanninkielen sanoista “rapid eye movement”, mika tarkoittaa suomeksi
nopean silmanliikkeiden uni. Sita rem uni my0s osittain on. Aivokuori alkaa toimimaan samalla
lailla kuin ihminen olisi valveilla ja silmat alkavat liikkua nopeasti silmien ollessa kuitenkin
kiinni. Hengitystaajuus samalla tihentyy. Verenpaine laskee non-rem unen vaiheissa, mutta
rem unen aikana verenpaineet alkavat heittelehtia ylos ja alas, miten sattuu. Mikali suonissa
on kalkkeumaa, saa tama unen vaihe suonet koville. Rem unen vaihe on yleensa aamuyosta.
Aamuyon aikoihin tapahtuu paljon sydaninfarkteja ja tama voi olla syy siihen. (Aivoliitto
2015).

3.2  Unettomuus

Joillakin ihmisilla syysta tai toisesta ei ole kykya saada nukutuksi riittavasti, vaikka haluaisi-
kin. Talla tarkoitetaan unettomuutta. Unettomuus ei ole samanlainen kaikilla, vaan eroaa yk-
siloista riippuen. Joidenkin on vaikea pysya unessa, jotkut heraavat liian aikaisin ja joidenkin
on taas iltaisin vaikea saada unen paasta kiinni. Unettomuus on hyvin epamukava vaiva, mutta
se on valitettavasti hyvin yleinen ja tavallisemmin sita esiintyy naisilla ja iakkaammilla ihmi-
silla. Tutkitusti vahintaan joka kolmas aikuinen karsii unettomuudesta vuoden aikana. Jotta
voidaan katsoa henkilon karsivan unettomuudesta, tulee hanella olla joitain aikaisemmin mai-

nituista oireista vahintaan kolmesti viikossa. (Huttunen 2017)

Unettomuus tuo myos mukanaan muita ongelmia. Jatkuva paivavasymys kuormittaa yksiloa
paljon ja altistaa masennustiloille seka ahdistushairioille. Liiallinen alkoholin kaytto voi olla
seuraus unettomuudesta, mutta se voi myos olla syy unettomuuteen. (Huttunen 2017).
Eraassa tutkimuksessa havainnoitiin alkoholin vaikutusta unen ensimmaisiin tunteihin. Tutki-
muksessa kavi ilmi, etta vahainenkin alkoholin nauttiminen vaikuttaa elimiston palautumiseen

unessa. Jopa yhden alkoholiannoksen on todettu vahentavan 9,3 prosenttia palautumista unen
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ensimmaisen kolmen tunnin aikana. Runsaan alkoholin kayton todettiin vahentavan jopa 39,2

prosenttia palautumista. (Pietila ym. 2018, 5).

Unettomuus voidaan jakaa kolmeen erilaiseen luokkaan. Nama luokat ovat nimeltaan altista-
vat tekijat, laukaisevat tekijat ja yllapitavat tekijat. Altistavat tekijat tarkoittavat perimaa,
tunne-elamaa ja persoonallisuustekijoita, ikaantymista seka ymparistotekijoita. Nama asiat
nakyvat konkreettisesti esimerkiksi siten, etta on tunnollinen tyontekija, joka miettii yolla te-
kemattomia tyoasioita ja stressaa herkasti asioista. Laukaisevat tekijat tarkoittavat akillisia
kriisitilanteita, elamanmuutoksia, kasautuvaa stressia ja sairastamista. Nama asiat taas naky-
vat konkreettisesti esimerkiksi siten, etta tyontekija menettaa laheisensa, josta aiheutuu
unettomuutta. Tassa tapauksessa unettomuus on akuuttia, mutta voi vaivata elamaa paljon.
Yllapitavat tekijat tarkoittavat huolta unettomuudesta, epasaannollista paivarytmia ja ela-
mantapojen muutoksia. Tama tarkoittaa sita, etta unettomuus jatkuu johtuen siita, etta
stressaa esimerkiksi vahaista unimaaraa ja omaa jaksamista taman takia. (Jarnefelt & Hublin
2012, 37-38).

3.3 Unettomuuden syita

Lahes jokainen yksilo jossain vaiheessa elamaansa karsii yksittaisina oina ilmenevasta unetto-
muudesta. Tama on hyvin tavallista ja yksi iso syy tahan voi olla hetkellinen stressi. Jokainen
henkilo joutuu valilla ristiriitoihin jonkun kanssa ja tama voi vaikuttaa uneen aiheuttaen unet-
tomuutta. Muita yleisia syita ovat myos uni-valverytmin hairio seka aikaerorasitus. Matkusta-
minen kauas toiselle puolelle maapalloa, jossa aikaero kotimaahan on suuri, aiheuttaa hyvin
monelle aikaerorasitusta eli niin sanottua jet lagia, mika erittain usein nakyy myos hetkelli-
sesti unettomuutena. Joskus elamantilanteet muuttuvat ja voi tulla niin henkisesti kuin fyysi-
sesti vaikeita hetkia, esimerkiksi rasittavasta elamantilanteesta johtuen tai surun kohdatessa.
Tallaiset tilanteet voivat aiheuttaa lyhytaikaista eli 1-3 kuukauden mittaista unettomuutta.
Sairaustila voi olla my6s syyna lyhytaikaiseen unettomuuteen. Taman takia on hyva pohtia,
miten sairaustila saadaan hyvaan hoitotasapainoon, jotta pystytaan paneutua unettomuuden

hoitoon paremmin. (Kaypa hoito 2018).

Joskus unettomuus voi olla pitkaaikainen eli yli kolme kuukautta kestava tai jopa jatkuva ja
siihen voi olla monta erilaista syyta. (Kaypa hoito 2018). Niin kuin yksittaisina 6ina ilmene-
vassa unettomuudessa, niin myos pitkaaikaisen unettomuuden syyna voi olla stressi, talla ker-
taa stressitila on vain jatkuva. Pitkaaikaisen tai jatkuvan unettomuuden taustalla voi olla
montaa erilaista psyykkista tai somaattista sairautta, mutta myos dementia seka saannollinen
alkoholin kaytto voivat olla taustalla unettomuuteen. Unilaakkeet voivat auttaa unettomuu-
desta karsivaa, mutta ne aiheuttavat herkasti riippuvuutta. Riippuvuus voikin olla myos yksi
unettomuuden syista. Kuitenkaan aina jatkuvaa unettomuutta ei voida selittaa edella maini-
tuilla syilla, vaan unettomuudesta karsivista noin joka kuudennella syyna on niin sanottu pri-

maarinen unettomuus. Primaarinen unettomuus ei siis ole seuraus psykiatrisesta hairiosta tai
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somaattisesta sairaudesta, vaan se on rakenteellinen ominaisuus. Tama ilmenee jo usein lap-
suusajan unettomuutena. Ominaisuutena primaarinen unettomuus on erittain voimia vieva ja
kiusallinen ja tasta syysta erilaiset itsehoidolliset keinot ovat suuressa roolissa sen hoidossa.

Itsehoitokeinot ovat tarkeita, silla primaarinen unettomuus voi ajaa henkilon kayttamaan lii-

allisesti unilaakkeita tai paihteita. (Huttunen 2017).

3.4 Unettomuuden itsehoito

Unettomuus voi johtua hyvin erilaisista syista ja siksi on tarkeaa unettomuuden hoidossa pa-
neutua siihen johtavaan syyhyn. Unettomuuden itsehoito ja laakkeeton hoito ovat ensimmai-
sia asioita, mista aloitetaan. Laakkeellinen hoito aloitetaan laakarin toimesta, mutta ensin
pyritaan suosimaan laakkeettomia hoitomuotoja. Kun laakkeellinen hoito aloitetaan, suunni-
tellaan samantien laakkeen kaytolle lopetusaikataulu. Laakkeellisen hoidon aikana on tarkeaa

jatkaa laakkeettomia hoitokeinoja. (Kaypa hoito 2018).

Yksilo voi huomaamattaan yllapitaa unettomuutta erilaisten arkisten rutiinien ja tapojen seka
ajatusmallien vuoksi. Siksi onkin tarkeaa keskittya niin sanottuun unihygieniaan. Unihygienia
tarkoittaa niita yksilon tekemia toimia, jotka vaikuttavat taman unen laatuun. (Huttunen
2017).

Arsykehallinta on osa unettomuuden hoitoa (Kajaste 2015). Arsykehallinnassa keskitytaan pai-
van aikana tapahtuviin asioihin. Yksilon on hyva jarjestaa itselleen sopivat ja rentouttavat il-
tarutiinit ja vuoteeseen suositellaan mentavan vasta, kun vasyttaa. Joskus on vaikea saada
heti unen paasta kiinni ja siksi, ei vuoteeseen ole hyva jaada, mikali ei ole saanut nukahde-
tuksi noin 15 minuutissa. Vuoteeseen suositellaan palaavan vasta silloin, kun on unelias. Usein
moni nukkuu vapaapaivina pidempaan, mutta mikali karsii unettomuudesta, suositellaan nou-
semaan aamulla aina samaan aikaan, vaikka olisikin nukkunut yolla hieman vahemman. (THL
2018c). Paivaunien on todistettu lisaavan muun muassa luovuutta seka valppautta. Tyonanta-
jien antaessa tyontekijoidensa nukkua noin 20-30 minuutin paivaunet, lisaisi se huomattavasti
tehokkuutta. lhanteellisinta olisi nukkua paivaunet lounaan jalkeen, silla siihen aikaan ihmi-

sen energiataso on matalimmillaan. (Murphy ym. 2016, 6).

Lampotilalla on merkitysta nukkumisen kannalta. Makuuhuoneen lampotila ei saa olla liian
kylma, mutta ei myoskaan liian lammin. Ihanteellinen lampotila makuuhuoneelle olisi noin 18-
20 astetta. Mikali huone on hiukan lammin ja tunkkainen ennen nukkumaan menoa, voi huo-
neen tuulettaa, mika saattaa helpottaa nukahtamista. (Hannula ym. 2013, 22). Eras pukeutu-
miseen liittyva keino voi myos helpottaa nukahtamista. Lampimien sukkien laitto jalkoihin li-
saa jalkojen pintaverenkiertoa ja tasta syysta laskevat elimiston sisaista lampotilaa ja tama

voi helpottaa nukahtamista. (Huttunen 2017).
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Yksi tarkeimmista asioista, joihin tulee kiinnittaa erityista huomiota, on vuode. Hyvan unen
laadun kannalta on tarkeaa kayttaa vuodetta vain ja ainoastaan nukkumiseen seka seksiela-
maan. Esimerkiksi tyoskentely, tv:n katsominen seka opiskelu vuoteessa voivat vaikuttaa unen
laatuun, joten on tarkeaa tehda naita asioita muualla kuin vuoteessa. Myoskin puhelimen
kayttoa on hyva rajoittaa vuoteessa ollessa. Vuodetta hankkiessa on hyva kiinnittaa huomiota
patjaan. Se ei saa olla liian kova, muttei myoskaan liian pehmea. Huono patja voi tuoda mu-

kanaan erilaisia kipuja. Myos tyynyn koolla on valia. (Hannula ym. 2013, 21)

Moni ei valttamatta ajattele, mutta oikeanlaisella ruokavaliolla voi vaikuttaa suuresti uneen
ja myos vireystilaan. Eraat ruoka-aineet nostavat vireystilaa ja vaikeuttaa siten nukkumista.
Tasta syysta onkin tarkeaa tarkkailla mita syo ja juo ennen nukkumaan menoa. Aineet, jotka
hairitsevat unta ovat muun muassa tumma suklaa, tumma tee, jalkiruoat, sokeri ja makeutus-
aineet, rasvaiset ja mausteiset ruoat seka sipuli. (Mielenterveystalo). Kahvin seka muiden ko-
feiinipitoisten juomien nauttiminen tulisi ajoittaa nelja tai viisi tuntia ennen nukkumaan me-
noa, samoin myos tupakoimisen. Alkoholin kayton tiedetaan aiheuttavan unettomuutta ja siksi
noin kaksi tuntia ennen nukkumaan menoa tulisi valttaa sen kayttoa. (Huttunen 2017). On
myos ruoka-aineita, jotka edistavat unta. Naita ruoka-aineita ovat muun muassa kalkkuna,
kana, maitotuotteet, kananmuna, tumma riisi, seesamin ja auringonkukan siemenet, mantelit
seka pahkinat ja kokojyvat. Edella mainittuja yhdistaa yksi asia, ne kaikki sisaltavat trypto-
faani-aminohappoa, joka rauhoittaa aivojen toimintaa seka hermostoa. On tarkeaa syoda ilta-

palaksi hyva ja ravitseva annos, mutta sen tulee olla kevyt. (Mielenterveystalo 2018).

Liikunnan on todettu auttavan unettomuuteen, mutta tarkeinta liikunnassa on sen ajoittami-
nen seka saannollisyys. Mikali harrastaa raskasta liikuntaa myohaan illalla ennen nukkumaan
menoa, se voi vaikeuttaa nukahtamista. Venyttely ja rauhallinen kavely voi myohaankin illalla
rauhoittaa mielta ja kehoa niin, etta nukahtaminen onnistuu helpommin. (Huttunen 2017).
Eraassa Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa kasiteltiin liikunnan ja ulkoilun vaikutusta uneen ai-
kuisilla naisilla. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta ulkona vietetty aika iltapaivalla verrattuna aa-
mulla vietettyyn aikaan ennusti matalampaa unen laatua. Siispa aamupaivalla vietetty ulkoilu
vaikuttaa positiivisesti unen laatuun. Silla ei kuitenkaan koettu olevan merkitysta unen maa-
raan. Tutkimuksessa uskotaan, etta ulkona vietetylla ajallisella maaralla ja paivan ajankohta
huomioon ottaen voivat olla tarkeita mittareita, kun arvioidaan fyysisen aktiivisuuden ja unen
valista suhdetta. (Murray ym. 2017, 8-10).

3.5 Unettomuuden muut hoitomuodot

Poliisit ovat yleensa yhteydessa joko suoraan terveyskeskukseensa tai vaihtoehtoisesti tyoter-
veyshuoltoonsa, kun unettomuus on jatkunut hetkellisesti pidempaan tai se vaikuttaa jo joka-
paivaiseen elamaan. Talloin unettomuuden syyta aloitetaan selvittaa. On tarkeaa loytaa ensin
unettomuuteen syy, jotta pystytaan aloittamaan sen hoito. Tyoterveyshuollossa maaraaikai-

sissa terveystarkastuksissa keskustellaan erityisesti vuorotyota tekevien tyontekijoiden kanssa
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unesta paljon. Jos ongelmia ilmenee, tyoterveyshoitaja kartoittaa tilannetta ja tarvittaessa
ohjaa tyontekijan matalalla kynnyksella tyoterveyspsykologin luokse tai vaikeammassa tilan-

teessa laakarin vastaanotolle. (Poliisien tyoterveyshuolto haastattelu 4.10.2018).

Terveydenhuollossa selvittelyt aloitetaan ensin kartoittamalla yksilon elamantilannetta. Onko
tapahtunut jokin kriisi tai voisiko stressi olla syyna unettomuuteen. Myos elamantapoja kay-
daan lapi. Millaisia laakityksia yksilolla on? Mita sairauksia on? Onko paihteiden kayttoa? Ta-
man jalkeen yksiloa voidaan pyytaa pitamaan unipaivakirjaa, johon merkitaan tietylta ajalta
tietoja omasta unesta. Esimerkiksi kuinka monta tuntia yksilo on nukkunut ja montako kertaa
on herannyt unien aikana seka kuinka kauan on viettanyt sangyssa aikaa. Kun nama asiat ovat
selvitetty, pystytaan jo mahdollisesti loytamaan syyta siihen, mista unettomuus johtuu. Unet-
tomuuden johtuessa jostain akuutista tilanteesta, esimerkiksi kriisitilanteesta, on parhaimpia
keinoja unettomuuden hoitoon talloin tuen ja neuvonnan saaminen. (Jarnefelt & Hublin 2012,
23-26).

Hollantilaisten poliisien vuorotyon sietokyvysta ja unen laadun merkityksesta on tehty tutki-
mus. Tassa tutkimuksessa selvisi, etta unen laatu maarasi suurimmaksi osaksi yksilon jaksa-
mista vuorotyossa. Tutkimuksessa nostettiin myos tarkeana asiana esille tyoterveyshuollon
apu unihairioiden tunnistamisessa. Tyoterveyshuollosta apua annettiin tyovuoroihin liittyvissa
asioissa, unihairididen ehkaisemiseen liittyvissa asioissa, kuten unihygieniassa ja paivaunissa,
mutta apua annettiin myos muiden terveysongelmien ehkaisyssa. Huomiota kiinnitettiin lisaksi

unettomuudesta johtuviin tapaturmariskeihin. (Lammers-van der Holst & Kerkhof 2014, 6).

Aivot tuottavat niin sanottua yohormonia nimelta melatoniini. Hormonia erittyy verenkiertoon
nimenomaan unen aikana ja eri ihmisilla sita erittyy erilaisia maaria. Melatoniinin eritykseen
vaikuttaa muun muassa ika seka alkoholi. Apteekista on myos saatavilla melatoniinilaaketta
reseptilla, mutta sita saa myos kauppatavarana ravintolisana. Ravintolisana myytavan melato-
niinin pitoisuus on korkeintaan 1mg. Reseptilla saatavien melatoniinilaakkeiden pitoisuudet
ovat 1, 2 tai 3mg. Melatoniinia kayttaessa on tarkeaa pitaa huolta oikeasta laakkeen otto-
ajasta. Melatoniinista hyotyy eniten, kun laakkeen ottaa noin 1-3 tuntia ennen nukahtamista.
(Partonen 2015).

Unilaakkeita on tarkoitus kayttaa lyhytaikaisesti. Pidempiaikaisessa kaytossa unilaakkeita
kayttavalle henkilolle saattaa muodostua toleranssi laaketta kohtaan. Nain ollen pieni annos
ei enaa riita samalla tavalla kuin laakkeen kayton alussa. Unilaakkeet koukuttavat nopeasti
itseensa, joten kun unilaakkeet aloitetaan, on hyva suunnitella niille lopetusaikataulu saman-
tien. (Kaypa hoito 2018).

Unilaakkeina kaytetaan muun muassa bentsodiatsepiineja, melatoniinia ja mielialalaakkeita
pienina annoksina. Bentsodiatsepiinit ovat unilaakkeina sellaisia, jotka auttavat unen saami-

sessa ja pidentavat unijaksoa, mutta samalla uni muuttuu pinnallisemmaksi. Tama tarkoittaa
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sita, etta laakehoidolla on paljon myoskin haittapuolia ja se ei valttamatta paranna unetto-
muuden tilaa. Usein haittavaikutuksia voi tulla enemman kuin itse hyotya. Pitkaaikaisessa
unettomuudessa on parempi kayttaa ensisijaisesti muita hoitomuotoja kuin laakitysta. Esimer-
kiksi kognitiivis-behavioraalisia menetelmia ja psykoterapiaa. Jos kuitenkin kaytetaan laake-
hoitoa osana unettomuuden hoitoa, tulee laakarin seurata laakkeen kayttoa tarkoin ja tehda
potilaan kanssa suunnitelma, miten laakkeiden kaytto pikkuhiljaa lopetetaan. (Kaypa hoito
2018).

4 Vuorotyo

Vuorotyo on hyvin yleista poliisien ammattikunnassa. Vuorotyosta on hyvin erilaisia malleja.
On kaksivuoro-, kolmivuoro-, yo-, jakso- seka matkatyota. (Miettinen 2008). Vuorotyon ylei-
syydessa ei ole eroja naisten ja miesten valilla. Poliisit tekevat kolmivuorotyota ja esimerkiksi
paivavuorot voivat olla 12 tuntia pitkia. Eraassa Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa kerrotaan,
etta yotyota tekevilla poliiseilla ilmenee enemman stressia kuin esimerkiksi paivatyota teke-
villa poliiseilla. Tama johtuu siita, etta yovuoroissa saattaa ilmentya enemman fyysisempia ja

vakivaltaisia tilanteita verrattuna paivavuoroihin. (Fegedulegn ym. 2014, 27).

Vuorotyo tuo esiin omat haasteet tyontekijan terveytta ajatellen. Jatkuva vuorotyo tuo muka-
naan tutkitusti terveysriskeja. Eniten vuorotyossa terveydellisia riskeja nostaa yovuorotyo.
Terveyshaitat selittyvat silla, etta uni- ja vuorokausirytmi hairiintyvat. Tyovuorovaihtelut esi-
merkiksi yovuorosta seuraavaan aamuvuoroon saavat aikaiseksi paaunijakson lyhentymisen.
Naiden vuorojen valilla paaunijakso voi lyhentya jopa kaksi tuntia. Pitkalta ajalta kertynyt
univaje voi aiheuttaa masentuneisuutta tai univajeen seurauksena saattaa puhjeta sairauksia.
(Partinen 2012).

Kaikki eivat sopeudu vuorotyohon samalla tavalla. Vuorotyon tuomat haitat nakyvat kaikilla
yksiloilla hyvin eri tavoin. Osa sopeutuu vuorotyon tekemiseen hyvin ja talloin sen tuomat ter-
veydelliset riskit mahdollisesti myos vahentyvat. Vastapuolena taas sopeutumattomuus vuoro-
tyohon saattaa aiheuttaa terveydellisia haittoja paljonkin. Tyoterveyshuollossa kiinnitetaan

paljon huomiota vuorotyon tuomien terveydellisten ongelmien ehkaisyyn (Miettinen 2008).

4.1 Vuorotyo ja terveydelliset haitat

Vuorotyota tekeva yksilo karsii herkasti vasymyksesta ja nukahtamisvaikeuksista. Tama selit-
tyy silla, etta uni saattaa olla katkonaista tai se saattaa jaada vahaiseksi tyovuorojen valissa.
Vasymys itsessaan nostaa riskeja tapaturmien sattumiseen, silla tarkkaavuus heikentyy. Jo yli
17 tunnin yhtajaksoinen hereilla oleminen tarkoittaa 0.5 promillen humalatilaa. (Partinen
2012).

Sydaninfarktien vaara nousee 20 prosenttiin vuorotyota tekevan yksilon kohdalla. Syopariski

nousee myoskin vuorotyossa. Erityisesti rinta-, paksusuolen- ja eturauhassyovan riskin maara
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kasvaa. Rintasyovan riskin nousemiselle on yhtena selitteena pimeahormonin erittymisen va-
heneminen yovuoron aikana. Kakkostyypin diabetekseen sairastumisen riski on vuorotyota te-
kevalla yksilolla korkeampi myoskin. On myos huomattu, etta yotyota tekevan, raskaana ole-
van naisen raskausaikaan voi liittya enemman ongelmia kuin saannollista tyota tekevan nai-
sen. Yotyota tekevan naisen lapsen syntymapaino on myos usein pienempi kuin saannollista

tyoaikaa tekevan naisen. (Tyoterveyslaitos 2018b).

Vuorotyota tekevilla on todetusti paljon enemman stressin tunnetta ja hermostuneisuutta
kuin esimerkiksi saannollista paivatyota tekevilla. On kuitenkin tutkittu, etta vuorotyonteki-
joilla ei ole kuitenkaan suurempaa riskia sairastua mielenterveysongelmiin kuin muillakaan
tyota tekevilla. On tyypillista, etta vuorotyota tekevalla saattaa esiintya enemman ruoansula-

tusvaivoja, kuten ilmavaivoja, vatsakipuja tai narastysta. (Tyoterveyslaitos 2018b).

Tyoterveyshuollossa tehdaan maaraaikaistarkastuksia tyontekijoille tietyin maaraajoin. Ennen
vuorotyon aloittamista tehdaan tyontekijalle alkutarkastus, jossa tehdaan tarkka selvitys
tyontekijan soveltuvuudesta tyohon ja erityisesti, jos kyse on vuorotyosta. Maaraaikaistarkas-
tuksia tehdaan tyon aloittamisesta kaksi ensimmaisen tyovuoden aikana. Taman jalkeen maa-
raaikaistarkastukset jatkuvat 50 ikavuoteen asti kerran viidessa vuodessa. Yli 50 vuoden ikai-
sen tyontekijan maaraaikaistarkastukset jatkuvat kahden tai kolmen vuoden valein. Tyonteki-
jan ollessa yli 60 vuotta, tehdaan maaraaikaistarkastuksia vuosittain. Nain on myos poliiseilla.
(Miettinen 2008).

4.2  Uni ja vuorotyo

Vuorotyo tuo paljon muutoksia ihmisen normaaliin unirytmiin. lhmisella on tarve nukkua Gisin
ja valvoa paivisin ja taten yllapitaa tietynlaista vuorokausirytmia. Vuorotyolaisella vuorokausi-
rytmi voi kuitenkin radikaalisti vaihdella. Kolmivuorotyota tekevan henkilon vuorokausirytmi
voi vaihdella lahes paivittain ja tama voi tuoda ongelmia uni-valverytmiin. Kolmivuorotyota
tekevalla henkilolla saattaa olla vaihdellen aikaisia aamuvuoroja, iltavuoroja ja yovuoroja.

Tama rikkoo saannollista vuorokausirytmia. (Jarnefelt & Hublin 2012, 138-139).

Epasaannollinen tyoaika voi kehittaa vuorotyota tekevalle henkilolle vuorotyounihairion. Vuo-
rotyounihairio muotoutuu vaihtelevista tyovuoroista, jotka osuvat normaaliin unijaksoon yon
aikana. Taman seurauksena tyontekija voi karsia unettomuudesta tai epatavallisesta vasymyk-
sesta vahintaan kuukauden ajan. Vuorotyounihairio korjaantuu tallaisella tyontekijalla usein
vain silloin, kun tyontekija alkaa noudattaa normaalia, saannollista unirytmia. Vaikka tyonte-
kija lopettaisi vuorotyon tekemisen, voi unettomuus ja vasymys kuitenkin jaada. Tama kuiten-
kin voi johtua siina tapauksessa jostain muusta unihairiosta, mutta sen erotusdiagnostiikka ei

ole helppoa. (Jarnefelt & Hublin 2012, 134-139). Vuorotyontekijoiden unta ja virkeytta kasit-



16

televassa tutkimuksessa tulee ilmi, etta henkilot, jotka karsivat vuorotyounihairiosta, hyoty-
vat eniten laakkeettomista hoitomuodoista. Hoidon on kuitenkin hyva olla henkilokohtaisesti

suunniteltua. (Jarnefelt ym. 2018).

Vuorotyossa tarkeinta on tyovuorosuunnittelu. Ideaalisinta on, etta tyovuorojen ajanjaksot
eivat vaihtele paivittain. Suositelluin tyovuorokierto on myotapaivainen kierto, jolloin tyonte-
kija esimerkiksi aloittaa kierron aamuvuorolla ja kierto jatkuu iltavuoroon ja taman jalkeen
vasta yovuoroon. Talloin unen saamista riittavasti on helpompi hallita. Unirytmin viivastami-
nen on helpompaa kuin aikaistaminen. Toisaalta taas on hyva, jos samanlaisia vuoroja on
muutama perakkain, jolloin rytmia voi yrittaa taman kautta pitaa naiden paivien osalta pa-
rempana unen saamiselle. Unen rytmittaminen tyovuorojen mukaan voi olla haastavaa. Tyon-
tekija saattaa tehda joko nopeaa tyokiertoa tai hidasta tyokiertoa. Nopeassa tyokierrossa
tyontekija tekee 1-3 samaa tyovuoroa perakkain. Hitaassa tyokierrossa taas tyontekija tekee
yli nelja samanlaista tyovuoroa perakkain. Jos tyontekija tekee nopeaa tyokiertoa, on huo-
mattu, etta uuteen rytmiin tehokkaasti sopeutuminen ei valttamatta olekaan paras vaihto-
ehto. Hitaassa tyokierrossa taas kannattaa pyrkia sopeutumaan rytmiin. Tama auttaa vasy-
myksen karsimiseen ja parantaa unen tasoa ja taten hereilla olemisen vireyden jaksoa. (Jar-
nefelt & Hublin 2012, 135-146).

Vuorotyossa voi ilmentya unettomuutta. Tata pyritaan jo ennalta ehkaisemaan tyoterveys-
huollon kautta. Tyoterveyshuollon tehtavaan kuuluu tyopaikkaselvitysten tekeminen seka ter-
veystarkastuksista huolehtiminen. Tarkeassa roolissa on myoskin tyontekijoiden ja esimiesten
ymmarrys ja koulutus unen merkitykselle. Nama asiat ohjaavat tyopaikalla ennaltaehkaiseviin
toimiin ja lisaavat ymmarrysta esimerkiksi tyovuorojarjestelyiden tarkeyteen. (Jarnefelt &
Hublin 2012, 170).

4.3 Vuorotyon haittojen ehkaisy

Vuorotyota tekeva loytaa kokeilemalla itselleen sopivan tavan valttaa vuorotyon tuomia hait-
toja. Tarkeinta on, etta osaa loytaa sopivat valit unelle ja oman arjen rytmittamiselle. On
tarkeaa, etta vuorotyontekija loytaa tyon ohella aikaa omalle sosiaaliselle elamalleen. Esi-
merkiksi perheen kanssa vietettava aika voi vahentya ja taten esimerkiksi useamman perak-
kaisen vapaapaivan merkitys lisaantyy. (Partinen 2012). Tyoaikojen suunnittelussa on tarkeaa
tarkastella vapaiden viikonloppujen jakamista tasaisesti kaikille tyontekijoille. Kun viikonlop-
puvapaita on kaikilla mahdollisimman paljon, helpottaa se tyontekijoita perhe-elaman jarjes-

telyissa. (Tyoterveyslaitos 2019).

Hyva olisi, jos tyokierto olisi myotapaivaan kiertavaa, jolloin tyovuorokierto alkaa aamuvuo-
roilla ja paattyy yovuoroihin. Suositeltavaa on, etta tama jakso ei ole liian pitka vaan pidat-

taydytaan noin 4-5 tyovuorossa, jonka jalkeen tulee useampi vapaapaiva. Vuorotyota tekevan
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on hyva itse muistaa, etta nukkuu riittavasti tyovuorojen valilla, jotta palautuminen on hel-
pompaa. Yuorotyossa lyhyiden paivaunien nukkuminen ennen tyovuoroa, etenkin yovuorojen

kohdalla, on suositeltavaa. (Partinen 2012).

Ravitsemukseen on hyva kiinnittaa huomiota. Yovuorojen aikana on suositeltava syoda jotain
kevytta. Raskain ateria tyovuoron kohdalla tassa tilanteessa kannattaa syoda melko aikaisessa
vaiheessa vuoron kulkua. Evaissa on hyva valttaa nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja, silla ne
alkavat herkasti vasyttamaan. Terveelliset ruokatottumukset ovat kuitenkin tarkeassa ase-
massa vuorotyossa jaksamisen kannalta. (Partinen 2012). Ruokailun lisaksi nesteiden saannista
tulee pitaa huolta yovuoron aikana. Yovuorossa on tarkeaa juoda riittavasti ja kofeiinipitoista
juotavaa voi juoda alkuyon aikana. Aamuyosta tulisi valttaa runsasta juomista seka kofeiinipi-

toisten nesteiden nauttimista. (Sairaanhoitajat 2014).

Vuorotyossa tyovuoroautonomia voi auttaa omassa jaksamisessa. Jos tyontekija kokee ole-
vansa aamu-uninen, on hyva suunnitella itselleen enemman ilta- ja yovuoropainotteista tyolis-
taa. Jos taas kokee, etta aamuisin on parhaiten tyokykyinen, kannattaa suosia aamuvuoroja
tai pohtia, sopiiko vuorotyo itselleen kuinka hyvin. Oma tasapainossa oleva psyykkinen ja fyy-

sinen terveydentila kuitenkin on kaiken a ja o vuorotyossa. (Partinen 2012).

5  Henkinen kuormitus tyossa

Kiire tyossa ei aina ole huono asia, vaan se voi tuoda nautintoa yksilolle. Tama kuitenkin vaa-
tii sen, etta tyon tuoma kuormitus on inhimillinen ja pysyy hallinnassa. Tyohyvinvoinnin kan-
nalta kaiken a ja o ovat tyon tasapaino. Se tarkoittaa sita, etta tyontekijan voimavarat, omat
odotukset tyosta ja tyon tarjoamista mahdollisuuksista seka tyon vaatimukset ovat suhteessa
toistensa kanssa tasapainossa. Tyossa pitaa olla haastetta, silla yksilon kannalta tyo kay tyl-

saksi, mikali tyo ei vaadi mitaan. (Ojanen & Tarkkonen 2016, 4-5).

5.1 Psykososiaaliset kuormitustekijat

Psykososiaaliset kuormitustekijat kasitteena tarkoittaa sita, miten tietyt tekijat kuten esimer-
kiksi sellaiset, jotka liittyvat sosiaaliseen toimivuuteen tyoyhteisossa seka tyon jarjestelyihin
ja sisaltoon, voivat haitallisesti kuormittaa tyontekijaa. (Tyosuojelu 2018b). Tyo voi olla erit-
tain kiireista ja tyomaara voi olla hyvin suuri ja tasta syysta joskus yksilo saattaa tuntea riit-
tamattomyyden tunnetta omasta osaamisestaan ja sita, ettei hanen tehdylla tyollaan ole mi-
taan merkitysta. Yksilo voi kokea, ettei tyo pysy hallinnassa, kun hanta kohtaan kohdistetut
odotukset ovat ristiriitaisia tai epaselvia. Toisaalta tyd voi myos olla vaatimustasoltaan hyvin
alhainen verrattuna siihen, mita yksilo itse on odottanut ja kokee omien kykyjen jaavan kayt-
tamatta seka tuntee alisuoriutuvan. Molemmista alkaa muodostua psykososiaalista kuormi-
tusta. (Ojanen & Tarkkonen 2016, 4-5).
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Psykososiaalinen kuormittuminen voidaan jakaa maarallisiin seka laadullisiin kuormitustekijoi-
hin. Tyon maarallisia kuormitustekijoita ovat muun muassa liiallinen tyomaara tai mikali
tyossa on liiallinen tai jatkuva aikapaine ja kiire. Toisaalta tyomaaran ollessa liian vahainen,
kutsutaan sita alikuormitukseksi, joka kuormittaa yksiloa yhta lailla. Laadullisia kuormituste-
kijoita ovat muistin kuormittuminen tyossa, mikali tyossa kohtaa jatkuvasti muita ihmisia tai
tyonkuva on sellainen, mika vaatii jatkuvasti nopeita reaktioita ja tarkkaavaisuutta. Laadul-
lista alikuormitusta on taas tyon ollessa liian yksinkertaista ja helppoa. (Mattila & Paakkonen
2015, 6).

Psykososiaalinen kuormittuminen ei aina liity pelkastaan tyon kuvaan tai itse tyon tuomiin lii-
allisiin haasteisiin. Siihen liittyy myos tyopaikan sisalla olevia negatiivisia piirteita kohdistuen
sosiaaliseen kanssakaymiseen. Tallaisia ovat muun muassa tyoyhteison vahainen sosiaalinen
tuki seka puutteellinen tyon organisoiminen. Tyopaikkakiusaaminen on erittain vakava asia ja
siihen tulee puuttua. Pitkaaikainen kiusaaminen seka epaoikeudenmukaisuus tyoyhteisossa ai-
heuttaa psykososiaalista kuormittumista. Ihmissuhteiden ollessa huonot, kuormittaa se vaista-
matta yksiloa. (Mattila & Paakkonen 2015, 6). Kun yksiloa kohdellaan epaasiallisesti, kiusa-
taan tai tama joutuu seksuaalisen hairinnan kohteeksi, tuottaa se yksilolle monia haittoja.
Edella mainitut asiat voivat aiheuttaa tyoperaista pahoinvointia tai jopa syrjaytymista seka
pitkakestoista tyokyvyttomyytta ja sairauspoissaoloja psyykkisten oireiden vuoksi. (Ojanen &
Tarkkonen 2016, 8).

Kuvio 1: Psykososiaaliset kuormitustekijat. (Mattila & Paakkonen 2015, 7).
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Psykososiaaliset kuormitustekijat eivat valttamatta aina tule vain yksittaisina esille, vaan voi-
vat menna niin sanotusti osittain paallekkain toistensa kanssa. Ylla oleva kuvio (Kuvio 1) ku-
vaa juuri tata. Kuormitustekijoita on myos paljon muita, jotka eivat liity aikaisemmin mainit-
tyvia kuormittavia tekijoita ovat muun muassa palkkataso, tyosuhteiden maaraaikaisuus, mat-
kustaminen, haasteet ja kriisit yksityiselamassa, yhteiskunnallinen tilanne seka tyopaikan me-
nettamisen pelko. (Mattila & Paakkonen 2015, 7).

5.2 Poliisin psykososiaaliset kuormitustekijat

Poliisi kohtaa monenlaisia tilanteita ja tapauksia tyoelamassaan. Valitettavasti naihin liittyy
myos usein vakivalta tai sen uhka. Muuttuvat tyotilanteet tuovat stressitekijoita lisaa ja esi-
merkiksi kansallisesti muuttuvat turvallisuustilanteet saattavat hyvinkin nopeasti muuttaa
joko poliisin tyonkuvaa tai tyovuoroja. Tama tuo tietynlaisen paineen tyontekijalle ja stressi-
tilanne voi olla kuormittava. Poliisin ammatti luokitellaan riskiammatiksi, silla se on ammatti,

jossa kohtaa paljon uhkailua, aggressiivisuutta ja vakivaltaa. (Rantaeskola ym. 2015, 10).

Nykyisin sosiaalinen media on tullut myos poliisin tyonkuvaan osaksi. Sosiaalisessa mediassa
tapahtuu paljon asioita, joita poliisi seuraa. Toisaalta sosiaalinen media nayttaytyy poliisin
ammatissa siten, etta sita kautta joudutaan antamaan lausuntoja. Talloin lausunnot ovat jul-
kisesti kaikkien arvioitavana, jolloin vaarinkasitysten maara lisaantyy. On mahdollista, etta
yksittainen lausunnon antaja voi joutua haastavaan tilanteeseen taman vuoksi. Tyosuojelussa
tulee ottaa asia huomioon, silla tama voi hyvin olla psykososiaalinen kuormitustekija. (Rau-

ramo ym. 2014).

Poliisi on poliisi myos vapaa-ajallaan. Tama tarkoittaa sita, etta poliisilla on velvollisuus puut-
tua haitalliseen kayttaytymiseen myos ollessaan vapaa-ajallaan. Poliisina tyoskenteleva hen-
kilo on poliisin toimessa my0s vapaa-ajallaan. Tama nakyy henkisena kuormituksena, silla on
huolehdittava omasta kayttaytymisestaan ja siita, miten ja millaisiin asioihin joutuu puuttu-
maan. (14.2.1992/110.).

Psykososiaalisten kuormitustekijoiden ollessa haitallisia nakyvat ne tyontekijassa erilaisina
tyokykyyn liittyvina pulmina. Nama pulmat nakyvat muun muassa muuttuvana kaytoksena,
heikentyneena tyotuloksena ja hidastuneena tyoskentelyna. Alussa haitallinen psykososiaali-
nen kuormitus aiheuttaa tyontekijalle muun muassa hermostuneisuutta, artyneisyytta seka
ahdistuneisuutta. Nukahtamisvaikeudet voivat myos tulla esille kuormituksen yhteydessa. Mi-
kali haitallinen kuormitus jatkuu pidempaa, muuttuvat oireet jo nakyviksi. Yksilo voi kokea
muistivaikeutta, hajamielisyytta ja tehda virheita. Keho reagoi tahan myos fyysisesti muun
muassa verenpaineen ja sykkeen kohoamisella. Stressin pitkittyessa lisaa se esimerkiksi riskia
psyykkisiin sairauksiin seka sydan- ja verisuonisairauksiin puhumattakaan alttiudesta kayttaa

vaarin paihteita seka laakkeita. (Ojanen & Tarkkonen 2016, 6).
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5.3  Psykososiaalisen kuormituksen ehkaisy

Henkista kuormitusta on mahdollista ehkaista. Ennakointi seka suunnitelmallinen toiminta
ovat ennaltaehkaisyssa tarkeimmat ja tehokkaimmat tavat. Tyopaikalla laadituilla pelisaan-
noilla saadaan yhteistyo sujuvammaksi. Riskien arvioiminen tuo keinot, joilla luoda tyopai-
kalle terveellinen tyoymparisto. Terveellisessa tyoymparistossa tyontekijoita arvostetaan ja

tyoilmapiiri paranee ja nain myos tuottavuus kasvaa. (Mattila & Paakkonen 2015, 6-11).

Kuormituksen ehkaisy ei nay pelkastaan vain yhden tyontekijan hyvinvoinnissa, vaan se vai-

kuttaa laajasti koko tyoyhteisoon ja tyopaikkaan. Ennaltaehkaisy parantaa henkiloston tyohy-
vinvointia seka tyotyytyvaisyytta, mika taas lisaa motivaatiota seka halukkuutta tyon kehitta-
miseen. Ehkaisy nakyy myos rahallisesti, silla poissaolojen ja tapaturmien vahentyessa tyonte-

kijat ovat sitoutuneita tyohon ja nain tuottavuus paranee. (Mattila & Paakkonen 2015, 6-11).

Kukaan ei ole seppa syntyessaan ja siksi yksi tarkeimmista tyokuormituksen ehkaisyvalineista
on hyva perehdytys. Hyvan perehdytyksen lisaksi muun muassa saannolliset kehityskeskustelut
ja osastopalaverit pitavat tyontekijan motivaatiota ylla seka tunnetta, etta on tietoinen tyo-
paikan asioista. Toimiva yhteistyo tyoterveyshuollon ja tyosuojelun kanssa tukevat tyonteki-
jan tyohyvinvointia. (Mattila & Paakkonen 2015, 6-11). Suomalaisen tyoterveyshuollon ter-
veystarkastuskaytantoja on tutkittu ja niista on noussut ilmi, etta tyopaikat vaativat ja odot-
tavat tyoterveyshuollolta ajantasaisten tietojen vaihtoa. Tama auttaa tyoyhteisoa muun mu-

assa tyoolojen, tyon seka henkilostojohtamisen suunnittelussa. (Leino ym. 2014, 57).

Tyoyhteison hyvinvointi on yksi tarkeimmista tekijoista tyon tuloksellisuuden kannalta, ilman
tyohyvinvointia ei tulosta tulisi valttamatta samalla lailla. Tyohyvinvointi nakyy myos muualla
kuin tuloksellisuudessa, silla se edesauttaa yksiloiden sitoutumista tyohon, tyon hallintaa ja
sen sujuvuutta. Kun tyoyhteisossa on ihmisilla hyva mieli ja hyva olla, ovat he tyossaan jous-

tavia ja vastaanottavaisia tyon tuomiin vaatimuksiin. (Ojanen & Tarkkonen 2016, 4)

Voimavaratekijoita on monenlaisia erilaisissa toissa ja tyotehtavissa. Yleisimpia voimavarate-
kijoita ovat muun muassa vaikutusmahdollisuudet, sosiaalinen tuki ja riittava palaute, selkeat
saannot, kohtelu on tasapainoista ja yksilolla on mahdollisuus vaikuttaa. Yksi tarkeimmista

voimavaratekijoista on myos hyvat ja tyota tukevat fyysiset tyotilat. Tavoitteena on, etta tyo

antaisi voimavaroja eika painvastoin kuluta niita. (Ojanen & Tarkkonen 2016, 4)

Tyokuormituksesta palautumista tarkastellessa on hyva kaantya tyon ja sen ominaisuuksien
puoleen ja pohtia niiden vaikuttamista. Tyon maarallisyys vaikuttaa suhteessa palautumiseen.
Maarallisesti paljon tyota tekevan on vaikeampaa palautua tyosta, silla maarallisyys vaikuttaa
mahdollisuuksiin palautua eri tavoin. Palautumista ehkaisevista tekijoista selkeasti merkitta-
vin on maarallinen ylikuormitus. Kun tyota on yksinkertaisesti liikaa, vie yksilo sita helpommin

kotiin ja tyoskentelee kotoa kasin myos. Tama johtaa siihen, ettei yksilo missaan vaiheessa
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irtaannu ja palaudu toista. Toisaalta maarallinen ylikuormitus voi aiheuttaa sen, etta mikali ei
toista, silla yksilo miettii asiaa kotonaan. Tyomaaran ollessa jatkuvasti suuri ja ylikuormitus-
tila on krooninen, voi se aiheuttaa ahdistusta tyopaikalla ja aiheuttaa sen, etta tyontekija al-

kaa ennakoimaan, kuinka selviytya seuraavasta paivasta. (Kinnunen & Mauno 2009, 41-43).

Tyonantajalla on erittain suuri merkitys tyohyvinvoinnin kannalta. Hyvasta johtamisesta ker-
too tyohyvinvoinnin edistaminen seka psyykkisten tyokuormitusten ehkaisy. Onhan tyonantaja
myo0s tyoturvallisuuslain pykalan 8 § mukaan velvollinen huolehtimaan omien alaistensa ter-
veydesta seka turvallisuudesta tyossa. (23.8.2002/738). Tyonantajalla on vastuu laatia yh-
dessa tyoterveyshuollon kanssa tietyt toimintaohjeet seka menettelytavat, kun puututaan
tyokykypulmiin. Nopeus on tassakin valttia, silla tyokyky on helpommin palautettavissa, kun
tyokuormituksen aiheuttamiin ongelmiin puututaan heti. Hyvana toimintamallina on esimer-
kiksi niin sanotut halytysrajat, kun seurataan sairauspoissaoloja. Kun tyontekijalla on tullut
tayteen tietty maara sairauspoissaoloja, tulee esimiehen keskustella tyontekijan kanssa ta-
man tilanteesta. Kun esimies toimii nain jokaisen tyontekijan kohdalla, lisaa se tasapuoli-
suutta ja yhteenkuuluvuutta seka helpottaa esimerkiksi vaikeiden asioiden puheeksiottoa.
(Ojanen & Tarkkonen 2016, 7).

Hyva esimies tekee toita yhteistyossa tyontekijoiden kanssa muun muassa tyomenetelmien ke-
hittamisessa. Esimiehen kehittaessa jatkuvasti tyota, tyoymparistoa seka tyooloja ennaltaeh-
kaisee se kuormittumista. Lisaksi tuen ja arvostuksen antaminen, koulutukseen panostaminen
seka palautteen antaminen ovat avain asemassa ennalta ehkaisyssa. Tyon suunnittelu seka or-
ganisointi ja resursseista huolehtiminen ovat osa hyvaa esimiestoimintaa. (Mattila & Paakko-
nen 2015, 10-11).

6  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa eraan Helsingin poliisilaitoksen tyoryhmalle toimin-

nallinen terveysteemapaiva unesta, vuorotyosta ja henkisesta kuormituksesta.
Opinnaytetyon tavoitteet

e Lisata vuorotyota tekevien poliisien tietamysta riittavan unen maarasta ja sen

tarkeydesta osana henkista kuormitusta

e Toteuttaa virkistava ja yhteishenkea nostattava paiva henkisen kuormituksen

ehkaisyssa
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7  Opinnaytetyoprojekti

Toiminnallisessa opinnaytetyossa yhdistyvat teoria ja toiminta. Tarkoituksena on sisallyttaa
tyohon kaytannossa tapahtuva toiminta seka tukea toiminnan maaritelmallisyytta teoriapoh-
jan avulla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42). Toiminnallisessa opinnaytetyossa luodaan jokin
konkreettinen tulos, esimerkiksi ohjeistus tyopaikalle tai vaihtoehtoisesti voidaan toteuttaa
jokin tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Yleensa toiminnallisessa opinnaytetydssa on
yleensa jokin toimeksiantaja, kuten tyopaikka tai yhdistys. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16).
Opinnaytetyossa toimeksiantajana toimii Helsingin Poliisilaitos ja opinnaytetyon konkreetti-

nen tulos tuotetaan terveysteemapaivan pitamisella kohderyhmalle.

7.1 Opinnaytetyon taustaa

Tyoterveyshuolto kiinnosti molempia opinnaytetyon tekijoita tulevaisuuden tyopaikkana, jo-
ten tekijat halusivat tehda opinnaytetyon, jossa kohderyhmana olisivat tyoikaiset. Kevaalla
2018 pohdittiin eri aloja tyoterveyshuollon nakokulmasta ja poliisin ammatti nousi eniten
esille. Tekijat huomasivat, ettei kyseisesta ammattikunnasta ole viela tehty opinnaytetyota
niinkaan terveydenhoitajien nakokulmasta. Aiheeksi pohdittiin poliisin tyohyvinvointia ja vuo-
rotyon tuomia haasteita uneen ja jaksamiseen. Tekijat tunsivat Helsingin poliisilaitokselta
henkilon ja ottivat tahan yhteytta toukokuussa 2018. Helsingin poliisilaitokselta suostui taman
opinnaytetyon kohderyhmaksi Lupapalveluyksikon ulkomaalaisasioiden valvonta- ja tutkinta-
ryhma. Myohemmin toukokuussa 2018 tekijat kavivat tapaamassa ohjaavaa opettajaa ja kes-

kustelemassa opinnaytetyon aiheesta ja aihe hyvaksyttiin.

7.2  Kohderyhma

Toiminnallisessa opinnaytetyossa on yleensa jokin toimeksiantaja, kuten tyopaikka tai yhdis-
tys. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16). Opinnaytetyota tehdessa valitaan jokin kohderyhma, jolle
opinnaytetyo suunnataan. Tama tarkoittaa tassa tyossa sita, etta opinnaytetyon aihe on ra-
kennettu tietylle ryhmalle heidan toiveiden mukaisesti sopivaksi. Aihe perustuu johonkin on-
gelmaan tai asiaan, jolle halutaan loytaa tyon kautta mahdollinen ratkaisu. Kohderyhman si-
salto on hyva selvittaa tarkasti, silla opinnaytetyon sisalto riippuu paljolti siita, kenelle tyo on
suunnattu. Kohderyhma auttaa myos linjaamaan tyon sellaiseksi, ettei se kasva liian suureksi.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 38-40). Opinnaytetyossa toimeksiantajana toimii Helsingin Poliisi-
laitos ja opinnaytetyon konkreettinen tulos tuotetaan terveysteemapaivan pitamisella kohde-

ryhmalle.

Tekijat valitsivat poliisityon opinnaytetyonsa kohteeksi, silla poliisi ammattina on mielenkiin-
toinen. Ammatti haastavuutensa vuoksi kiehtoo tekijoita. Tekijat tunsivat Helsingin poliisilai-
tokselta henkilon, joten he ottivat hanen kauttaan yhteytta poliisilaitoksen eraaseen tyoryh-

maan. Helsingin poliisilaitokselta suostui Lupapalveluyksikon ulkomaalaisasioiden valvonta- ja

tutkintaryhma opinnaytetyon kohteeksi.
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Lupapalveluyksikon ulkomaalaisasioiden valvonta- ja tutkintaryhma kuulosti sopivalta opin-
naytetyon kohteeksi, silla he tekevat vuorotyota ja heidan tyonkuvansa on muutenkin moni-
puolinen. Ryhman tyotehtavat koostuvat laittomasti maassa oleskelevien etsimisesta ja siihen
kuuluvan rikollisuuden tutkimisesta. Kyseinen tyoryhma tekee vuorotyota. Tyoryhmasta osa
myos osallistuu ulkomaalaisten maasta poistamiseen, joten tyoajat voivat olla hyvinkin vaih-
televia ja pitkia. Taman takia tekijat suunnittelivat, etta opinnaytetyon aiheeksi tulisi uni ja
sen merkitys yleisessa hyvinvoinnissa seka henkinen kuormitus johtuen tyonkuvasta. Tyoryh-
malta tuli myos toivetta juuri taman kaltaisesta opinnaytetyosta. Lisaksi tyoryhmalta nousi
esiin toive toiminnallisesta opinnaytetyosta, silla he toivoivat yhteista aikaa teorian ja toimin-

nan merkeissa

Tyoryhmassa oli 6 tyontekijaa, jotka osallistuivat opinnaytetyohon. Tama maara sisalsi myos

ryhman esimiehen. Itse paivaan osallistui 5 henkiloa ja esimies oli myos mukana toiminnassa.

7.3 Terveysteemapaivan suunnittelu ja toteutus

Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa paadyttiin toteuttamaan tapahtuma. Tekijat kokivat,
etta tapahtuman avulla kohderyhma saisi pienen irtioton tyosta ja keskittyisivat omaan tyohy-

vinvointiin.

Kun tapahtumaa ollaan jarjestamassa, on mietittava tapahtuman kohderyhmaa. Kohderyh-
maan tutustuminen on tarkeaa, jotta tapahtumasta saa sellaisen, mika palvelee kohderyhmaa
ja tapahtumalla olisi jokin tarkoitus. On muistettava, etta tietyt asiat eivat sovi kaikille. Jos
kohderyhma ja tapahtuman tarkoitus eivat kohtaa, ei tapahtuma talloin onnistu hyvin. (Vallo
& Hayrinen 2014, 121,124). Tassa opinnaytetyossa kohderyhman omia toiveita ja tarpeita kar-
toitettiin esikartoituskyselyn (Liite 1) avulla alkusyksysta 2018. Esikartoituskysely tehtiin Ky-
selynetti.com-sivuston kautta. Tekijat esikartoittivat uneen, ravitsemukseen ja tyohyvinvoin-
tiin liittyvia asioita. Tyoryhman jasenista viisi kuudesta vastasi kyselyyn. Paallimmaiseksi kar-
toituksesta nousivat unen merkitys ja ravitsemus. Lisaksi tyohyvinvointi oli tarkeassa osassa,
silla kartoituksesta nousi ilmi niin hyvaa kuin huonoa tyoryhman yhteishengesta. Aihe oli ra-
jattava, joten tekijat paattivat ottaa aiheeksi unen ja sen merkityksen vuorotyossa seka hen-
kisen kuormituksen. Ravitsemus rajattiin opinnaytetyosta pois, silla opinnaytetyosta olisi tal-
(6in tullut liian laaja. Ravitsemus ja uni seka vuoroty0 ovat toisiaaan tukevia asioita, mutta

samalla myos hyvin eri nakokantoja vaativia.

Kohderyhmaan tekijat tutustuivat osallistumalla ryhman jarjestamaan Sinisten lenkkiin. Tama
tapahtuma oli kohderyhman jarjestama poliisien liikuntapaiva. Tapahtuman aikana kohderyh-
malta tuli toive, etta toiminnallisessa paivassa kaytaisiin lapi teoriatietoa liittyen uneen ja

vuorotyon tuomiin haasteisiin.
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Esikartoituskyselyn tulosten lapikaymisen jalkeen alettiin etsia tietoa seuraavista tietokan-
noista; Google Scholar, Medic-tietokanta, ProQuest Central, Finna.fi-sivusto ja kirjalahteet.
Tekijat kayttivat lisaksi paljon erilaisia verkkosivustoja. Hakusanoina kaytettiin seuraavia sa-
noja: poliisi, vuorotyo, uni, unettomuus, vuorotyounihairio, unettomuuden hoito, stressi ja
poliisityo ja stressi. Edella mainittuja hakusanoja kaytettiin myos englanninkielisena. Englan-
ninkielisina hakusanoina kaytettiin lisaksi: Nordic police officers seka sleep quality in swedish

police officers.

Syksylla 2018 tekijat ottivat yhteytta poliisien tyoterveyshuoltoon. Tyoterveyshoitajan kanssa
sovittiin tapaaminen, jossa keskusteltiin yleisesti tyoterveyshuollosta poliisien kohdalla ja tar-
koituksena oli myos saada jotain vinkkeja toiminnallisen paivan rakentamiseen. Tyoterveys-
hoitaja kertoi, etta maaraaikaisissa terveystarkastuksissa kaydaan uneen liittyvia aina perus-
teellisesti lapi. Ongelmien ilmentyessa tyontekija ohjataan hyvin matalalla kynnyksella tyo-
terveyspsykologin luokse juttelemaan. Poliisien pitkat tyovuorot ja muuttuvat tyomaarat nou-
sivat keskustelussa esille. Tyomaara voi akillisesti kasvaa ja tyota tekevien henkiloiden maara
ei akuuteissa tilanteissa ehdi muuttumaan. Tyomaaran kasautuminen voi herkasti lisata hen-
kista kuormitusta. Tyoterveyshoitaja koki opinnaytetyon aiheen tarkeaksi ja poliiseja tuke-

vaksi.

Terveysteemapaivaa suunnitellessa hyodynnettiin siis esikartoituskyselya, sinisten lenkki - ta-
pahtumaa seka tyoterveyshoitajan tapaamista. Alla oleva kuvio (Kuvio 2) kuvaa opinnaytetyo-

prosessin alkua, jota kaytiin lapi syksylla 2018.

TyBterveysholtajan Sinisten hyvinvointi

Esikartoituskysely Sinisten lenkki -

tapaaminen -
Terveysteemapdiva

Kuvio 2: Opinnaytetyoprosessi
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Tapahtumaa jarjestaessa on ehdottoman tarkeaa valita tapahtuman ajankohta siten, ettei
kohderyhmalle ole mahdollisesti suunniteltu muita tapahtumia kyseiselle ajankohdalle.
(Etela-Pohjanmaan liitto 2019, 9). Toiminnallisen terveysteemapaivan ajankohta sovittiin yh-
dessa kohderyhman kanssa hyvissa ajoin syksylla 2018. Ajankohdaksi valikoitui marraskuun 14.
paiva vuonna 2018. Alla olevassa kuviossa on viela esitelty paivan tapahtumien kulku (Kuvio
3).

Keppijumppa
-Liikkeiden lapikdyminen

Sinisten Ruokailu
-Sydankortit
-Yhteishengen parantaminen

14.11.2018 nyyttiriperiaatteella

terveysteemapaiva

-Yhdessa tekeminen

20min

Tervetuloa!
-Mita paiva pitda sisalldan
-Millainen aikataulu

15min

~ Unipaivakirja
-Miten nukuttu?

-Mita yhteista muiden
tyokavereiden kanssa?

-Yleista keskustelua aiheesta

Rastit
-Ohjaaminen rasteille
-Rastien lapaisy
1h

Kahoot!
-Mitd tehdaan
-Ohjeiden lapikdyminen
45min

Hierontahetki

20min

Rentoutumishetki ja pdivan
lopetus

45min

ASmin

Kuvio 3: Terveysteemapaivan ohjelma

Paiva suunniteltiin alkavan yhteisella paivanavauksella, jossa kaytaisiin lapi paivan ohjelmaa.
Mikali ryhma kokoontuu johonkin tilaan, on ryhman ohjaajan hyva jarjestella se etukateen ja
laittaa muun muassa tuolit puoliympyran muotoon. Tarkeaa ryhmatilanteissa on, etta jokai-
nen nakisi toisensa. (Selin ym. 2015, 14). Tilaksi valittiin kokoustila, jossa jokainen pystyy na-
kemaan toisensa, eika kukaan jaa siten ulkopuoliseksi. Tila oli varattu poliisilaitokselta kohde-

ryhman toimesta tekijoiden antamien toiveiden mukaan.

Unettomuudesta karsivan hoitopolulla on sairaanhoitajalla ja terveydenhoitajalla tarkea rooli,
kun selvitetaan unettomuusoireita. Selvittelyihin kuuluu muun muassa haastattelu nukkumi-
sesta ja elamantavoista seka unipaivakirjan seuranta ja purku. (Tanskanen 2018, 5). Tyoryh-

man unitottumuksia haluttiin kartoittaa unipaivakirjan (Liite 2) avulla ja samalla antaa jokai-
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selle pienien henkilokohtaisen opastuksen omiin uniasiohin muistona ja kiitoksena osallistumi-
sesta tahan opinnaytetyohon. Unipaivakirjat annettiin tyoryhmalle noin kaksi viikkoa ennen

toiminnallista terveysteemapaivaa. Unipaivakirjaa he tayttivat seitseman vuorokauden ajalta.
Paivanavauksen jalkeen keskusteltiin ryhman kanssa unipaivakirjan taytosta ja kokemuksista.
Tyoryhma oli hyvin avoin ja keskustelua kaytiin omista nukkumistottumuksista. Unipaivakirjat
kerattiin suljettuun kirjekuoreen ja tekijat arvioivat ja kommentoivat jokaisen unipaivakirjan
toiminnallisen terveysteemapaivan jalkeen. Unipaivakirjat palautettiin myohemmin jokaiselle

tyoryhman jasenelle yksityisesti.

Esikartoituskyselyn ja Sinisten lenkki-tapahtuman yhteydessa kohderyhmalta tuli toive tietovi-
sasta seka unen tietamyksen lisaamisesta. Nama paatettiin yhdistaa ja toteuttaa tietovisa,
joka jarjestettiin unipaivakirjan keskustelun jalkeen. Tietovisa toteutettiin Kahoot-sivuston
avulla. Kahoot on varsinkin opetustilanteissa paljon kaytetty tyokalu, joka tuo hauskaa leikil-
lisyytta opetuksen lomaan. Kahootin ideana on, etta opettaja laatii kysymyksia ja oppilaat kil-
pailevat vastaamalla kysymyksiin joko alylaitteilla tai tietokoneilla. (Peda.net 2019). Kahoo-
tista loytyy erilaisia valmiita kyselyita, mutta tekijat laativat itse tietovisan kysymykset, jotka
palvelisivat kohderyhmaa parhaiten. Kysymykset (Liite 3) pohjautuivat tyohyvinvointiin,

uneen ja vuorotyon tuomiin terveydellisiin puoliin.

Suomessa loppusyksysta ja talvella on pitkia pimeita jaksoja ja auringonvalon maara on vahai-
nen. Mikali valon saanti on vahaista, vaikuttaa se uneen lyhentaen syvaa unta. Taman seu-
rauksena ihminen kokee olon vasyneeksi ja tyoteho laskee. Aamulla tai aamupaivalla ulkoilu
luonnonvalossa on hyodyllisinta unen ja vireyden kannalta. (Merilainen & Tarvainen 2017).
Tyoryhma tekee paljon tutkinnallista tyota poliisilaitoksen sisatiloissa, joten ulkoilman ja lii-
kunnan tuomien hyotyjen vuoksi terveysteemapaivaan paatettiin lisata yhdessa tekemista ul-

koillessa.

Hyva tyoilmapiiri on yksi tarkeimmista asioista tyohyvinvoinnin kannalta. Jokaisen tyontekijan
on hyva muistaa valilla tehda pienia tekoja hyvan ilmapiirin eteen. Omien tyokavereiden ar-
vostaminen on yksi tarkeimmista asioista tyoyhteison toimivuudessa. Valilla on hyva irtautua
tyon rutiineista ja tehda jotain taysin poikkeavaa esimerkiksi naytella tai tehda jotain muuta
hyvin erilaista. Kun kehon ja ajatukset yhdistaa, voi kokea tyokavereiden kanssa jotain uutta
ja innostavaa. (Mielenterveysseura 2019). Esikartoituskyselysta nousi esiin toive erilaisista ras-
teista. Sinisten lenkin yhteydessa huomattiin tyoryhman olevan rento ja hauska, joten rastei-
hin valikoitui kolme hauskaa tehtavaa. Ensimmaisena oli ongelmanratkaisu, seuraavana pieni
viesti ja lopuksi tyoryhman tehtavana oli tehda sketsi omasta tyonkuvastaan. Rastit suoritet-

tiin poliisilaitoksen laheisessa puistossa.
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Jokainen kaipaa arvostusta ja hyvaksyntaa. Kun tekemastaan tyosta saa arvostusta, lisaa se
merkityksellisyyden tunnetta. Arvostuksen antaminen ja nayttaminen ei tarvitse olla suu-
rieleista vaan pieni teko tai sana riittaa. (Jarvinen 2018). Ulkoilun jalkeen pidettiin ruoka-
tauko nyyttariperiaatteella. Jokainen osallistuja toi ruokailuhetkeen jotain syotavaa. Ruokai-
lun yhteydessa osallistujille jaettiin sydamen muotoiset kortit, joihin jokainen kirjoitti oman
nimensa. Kortit kiersivat vuorotellen jokaisella osallistujalla. Tarkoituksena oli, etta jokainen
kirjoittaa toisen korttiin positiivisesti millainen tyokaveri han on. Kortit jaivat osallistujille

muistoksi paivasta.

Henkiset ja fyysiset kuormitustekijat ovat selkeasti yleisimmin syyna niska-hartiaseudun lihas-
jannitykseen. Ennaltaehkaisyssa tarkeaa on oikeanlaiset tyoasennot ja hyva ryhti seka lii-
kunta. (Saarelma 2018). Keppi valineena on erittain hyva apu kehonhallinnan harjoittamiseen
ja venyttelyyn (Selkakanava.fi 2019). Kohderyhman tyo on seka henkisesti etta fyysisesti ras-
kasta, joten niska-hartiaseudun lihasjannitykseen ennaltaehkaisevasti haluttiin jarjestaa kep-
pijumppa (Liite 4). Opinnaytetyon tekijat pyysivat keppijumppaan apua liikuntaneuvoja tutta-
valtaan. Ennen toiminnallista paivaa tekijat kysyivat oppilaitokseltaan keppijumppaan kep-
peja. Valitettavasti organisaatiosta johtuvan syyn vuoksi keppeja ei saanut lainattua. Keppi-
jumppa kuitenkin haluttiin toteuttaa, joten tekijat paatyivat ostamaan kepit itse. Keppijum-
pan oli suunniteltu jarjestettavan ulkoilun yhteyteen, mutta saaolosuhteiden vuoksi se siirret-

tiin sisatiloihin ruokailun jalkeen.

Toiminnallinen terveysteemapaiva haluttiin paattaa rentoutukseen. Aluksi toteutettiin hieron-
tahetki siten, etta osallistujat valitsivat parin ja hieroivat vuorotellen toisiaan tennispallon
avulla. Vinkki tennispallolla hierontaa saatiin tekijoiden hierojatuttavalta. Lopuksi oli tarkoi-
tus jarjestaa rentoutusharjoitus. Esikartoituskyselysta nousi tieto, etta moni tyoryhmasta
viettavaa aikaa vapaa-ajallaan metsassa. Tasta syysta rentoutusharjoitukseksi valikoitui val-
mis metsaaiheinen rentoutusharjoitusaanite. Osallistujat ottivat mukavan asennon ja kuunte-
livat harjoitusta, joka kesti noin 15 minuuttia. Osa osallistujista nukahti kesken rentoutushar-
joituksen. Alla olevassa kuvassa (Kuvio 4) on tarvikkeita, joita kaytettiin keppijumpassa seka

hieronnassa ja rentoutushetkessa.
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Kuvio 4: Terveysteemapaivan valineita

Ennen tapaamista ryhman ohjaajan tulee etukateen pohtia ja suunnitella mita ryhman kanssa
aikoo tehda ja tarvittavat valineet tulee varata valmiiksi (Selin ym. 2015, 14). Tarvittavat tar-
vikkeet hankittiin hyvissa ajoin. Tapahtuman jalkeen on tarkeaa tiedostella osallistujilta,
kuinka tapahtuma onnistui. Nain saadaan tietoa siita, tayttyivatko kohderyhman odotukset ja
oliko tapahtuma heidan mieleen. (Etela-Pohjanmaan liitto 2019, 9). Osallistujilta pyydettiin
suullista palautetta paivan aikana ja paivan jalkeen heille lahetettiin sahkoisesti palauteky-

sely.

7.4  Terveysteemapaivan arviointi

Tyoryhmalle annettiin sahkoisesti taytettava palautekysely (Liite 5), kun toiminnallinen paiva
oli pidetty. Tekijat arvioivat opinnaytetyotaan palautekyselyn seka paivan aikana saadun pa-
lautteen avulla. Arvioita hyodynnetaan itsearviossa, pohdinnassa seka toteutuksen kuvaami-

sessa.

Palautekysely tehtiin tyoryhmalle terveysteemapaivasta. Kysely luotiin samalle kyselypohjalle
kuin esikartoituskysely. Tahan paadyttiin, silla tiedon keraaminen talla tavalla tuntui teki-
joista luontevalta ja lisaksi tapa oli tuttu kohderyhmalle. Kysymykset suunniteltiin kohdistuen
paivan teemaan ja tehtyihin tavoitteisiin. Linkki palautekyselyyn lahetettiin jokaiselle henki-

lokohtaisesti sahkopostitse unipaivakirjan palautuksen yhteydessa. Palautekyselyn yhteydessa
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oli lisaksi saatekirje, jossa oli tietoa palautteen annosta. Palautekyselyn vastaamiseen annet-
tiin aikaa kaksi viikkoa. Annetun ajan jalkeen vastauksia oli vain kolme, joten kohderyhmaa
muistutettiin sahkopostitse kyselyyn vastaamisesta ja vastausaikaa pidennettiin viikolla. Ta-

man ajan kuluessa kaikki viisi osallistujaa vastasivat kyselyyn.

Toiminnallisesta terveysteemapaivasta tehdyn palautekyselyn kautta saatuja palautteita lah-
dettiin tutkimaan aineistolahtoisen sisallonanalyysin (Liite 6) avulla. Sisallonanalyysilla kuva-
taan aikaan saatua tutkimusaineistoa. Tama aineisto jaetaan osiin, aineistosta yhdistetaan sa-
manlaiset sisallot ja lopuksi nama kiteytetaan kokonaisuudeksi. Tama prosessi sisaltaa kolme
vaihetta, jotka ovat pelkistaminen, ryhmittely ja abstrahointi. Palautteista poimitaan alkupe-
raisilmaisuja, jotka tiivistettiin pelkistetyiksi ilmaisuiksi. Lopulta kootaan alaluokka samankal-

taisista pelkistetyista ilmaisuista. (Kylma & Juvakka 2012,112-119).

Sisallonanalyysia hyodynnettiin kyselyn avoimia kysymyksia arvioitaessa. Palautekyselyssa en-
simmainen oli suljettu ja loput avoimia kysymyksia. Kyselyssa ensimmaiseksi kysyttiin, minka-
laiseksi he kokivat paivan. Osallistujista kolme henkiloa koki paivan erittain kivana ja loput

kaksi henkiloa kivana.

Seuraavaksi kysyttiin avoimella kysymyksella ryhman yhteishengesta paivan aikana. Sisal-
lonanalyysista muodostui vastausten perusteella alaluokka, etta paiva nostatti yhteishenkea.
Toiseksi alaluokaksi muodostui virkistaytyminen yhdessa. Tunnelma paivan aikana oli rento ja

iloinen. Kohderyhmalta tuli ilmi yhdessa tekemisen tarkeys.

Kolmantena kysymyksena oli avoin kysymys siita, minkalaista uutta tietoa kohderyhma sai ter-
veysteemapaivan tiimoilta ja selkeyttiko esimerkiksi unipaivakirja unen tarvetta. Vastausten
perusteella sisallonanalyysin avulla saatiin toisistaan poikkeavia tuloksia. Kaksi vastaajista ei-
vat saaneet merkittavaa uutta tietoa ja loput vastaajista koki saaneen uutta informaatiota
unesta paivan aikana. Kaikki vastaajat kokivat hyotyneen unipaivakirjasta. Alaluokiksi muo-
dostuivat seuraavat: ei merkittavaa uutta tietoa, uuden informaation saaminen unesta paivan

aikana seka unipaivakirjasta oli hyotya.

Viimeisena palautekyselyssa pyydettiin osallistujia antamaan kehittamisideoita opinnaytetyon
tekijoille. Alaluokiksi muodostuivat hyvin laadittu paiva seka ei kehitettavaa. Sisallonanalyy-
sin avulla voitiin muodostaa johtopaatos, ettei kohderyhmalta tullut kehittamisideoita lain-
kaan. Unipaivakirja kuitenkin koettiin haastavaksi tayttaa. Tekijat tulivat siihen paatokseen,
etta unipaivakirja ja sen taytto olisi voitu ohjeistaa toiminnallisen terveysteemapaivan ai-
kana. Unipaivakirjaa olisi voinut kayda yhdessa lapi kohta kohdalta ryhman kanssa ja antaa

paivan paatteeksi unipaivakirjat taytettavaksi seuraavien paivien ajalta. Jokainen olisi palaut-
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8 Pohdinta
8.1  Opinnaytetyoprojektin tarkastelua

Toiminnallisen terveysteemapaivan ideat kumpusivat esikartoituskyselysta nousseista toi-
veista, tyoterveyshuollon hoitajan tapaamisesta seka erinaisten lahteiden kautta. Sinisten
lenkki -tapahtumassa kohderyhma koettiin rennoksi ja huumorintajuiseksi, joten tekijat halu-
sivat suunnitella hauskaa yhdessa tekemista paivalle. Terveysteemapaiva pidettiin marras-
hyvin. Tekijat kerkesivat suunnitella tahan paivaan mennessa terveysteemapaivan hyvin. Toi-
minnallisen paivan aktiviteettien vuoksi olisi ollut parempi, jos vuodenaika olisi ollut lampi-
mampi ja saaltaan suotuisampi. Kuitenkin pienten muutosten avulla paiva sujui huonosta

saasta huolimatta hyvin.

Toiminnallinen terveysteemapaiva alkoi yhteisella paivan aloituksella, jossa kaytiin lapi pai-
van ohjelmaa. Paivan avauksen jalkeen keskusteltiin unipaivakirjasta ja sen taytosta, minka
jalkeen siirryttiin pelaamaan tietovisaa unesta ja vuorotyosta. Palautekyselyn perusteella
osallistujat saivat paljon tietoa unesta ja sen tarkeydesta, mutta unipaivakirjan taytto koet-
tiin haastavaksi. Kohderyhmaa olisi pystytty auttamaan kaymalla unipaivakirjaa ja sen tayttoa
yhdessa lapi toiminnallisen terveysteemapaivan aikana. Osallistujat olisivat tayttaneet unipai-
vakirjaa seuraavat seitseman paivaa palauttaen lopuksi taytetyt unipaivakirjat tekijoille arvi-

oitavaksi. Tallgin osallistujille unipaivakirjan taytto olisi ollut jo alusta asti selkeaa.

Paiva jatkui ulkona suoritetuilla rasteilla. Tekijoista oli mukava huomata kuinka tyoryhma
osallistui taysilla jokaiseen rastiin. Rastit onnistuivat hyvin ja kaikilla oli hauskaa. Ulkoilma
selkeasti nosti jokaisen vireystilaa ja ulkoilu koettiin mukavaksi toiminnoksi keskella paivaa.
Moni osallistujista oli sita mielta, etta pieni ulkoilu kesken tyopaivaa virkistaa ja auttaa jaksa-
maan tyopaivan loppuun virkeampana. Osa pohti myos aaneen sita, kuinka harvoin kay toimis-
topaivan aikana ulkona. Osallistujat tulivat yhdessa tekijoiden kanssa siihen tulokseen, etta

tauoilla voisi sisalla istumisen sijaan kayda ulkona pienella happihyppelylla.

Ulkoilun jalkeen siirryttiin sisatiloihin ruokailemaan nyyttariperiaatteella ja tayttamaan sy-
dankortteja positiivisilla sanoilla toisista. Sydankortti-idea koettiin hyvaksi, mutta se ei toteu-
tunut toivotulla tavalla. Sydankortit kiersivat jokaisella ryhman istuessa ringissa. Tyoryhman
ollessa pieni, pystyi jokainen paattelemaan mita kukin kirjoitti toisen sydankorttiin. Sydan-
kortit olisi voinut sijoittaa esimerkiksi erilliselle poydalle, jossa jokainen olisi kaynyt taytta-

massa kortteja omalla vuorolla. Nain kukaan ei olisi arvannut toisten antamia kommentteja.

Paiva paattyi keppijumppaan, hierontahetkeen ja rentoutukseen. Kohderyhma oli varannut
poliisilaitokselta jumppasalin loppupaivan ohjelmaa varten. Jumppasali soveltui hyvin keppi-
jumppaan, mutta vieressa olevalta kuntosalilta kuului paljon kovia aania, jotka hairitsivat

hieman rentoutusharjoitusta. Tekijoiden olisi ollut hyva kertoa tarkemmin kohderyhmalle,
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minkalainen tila olisi tarvittu. Rentoutusharjoitus kaikesta huolimatta onnistui hyvin ja osa
tyoryhmasta jopa nukahti kesken harjoituksen. Tyoryhmalta tuli suullisesti paljon positiivista

palautetta rentoutusharjoituksesta seka hieronnasta.

Ryhman ohjaaja on niin sanotusti ryhmansa esimies. Ryhman ohjaaja tarvitsee tata varten
jonkinlaisen auktoriteettiaseman positiivisella tavalla seka luottamuksen ryhmaltaan. Nama
saavutetaan silloin, kun huolehditaan, etta kaikilla on oma sosiaalinen paikkansa ryhmassa.
Ryhman ohjaajan tulee huomioida kaikki tasavertaisesti. (Selin ym. 2015, 11). Tekijoilla ei ol-
lut aiempaa kokemusta ryhman ohjaamisesta, mutta paiva onnistui kokonaisuudessaan hyvin
ja ilmapiiri oli rento ja avoin. Jokainen tyoryhman jasen otettiin tasapuolisesti huomioon eika

ketaan jatetty ulkopuolelle.

Tyoryhmalle tehtiin palautekysely liittyen pidettyyn terveysteemapaivaan. Palautekysely la-
hetettiin kohderyhmalle paivan jalkeen samaan aikaan, kun unipaivakirjoista palautettiin pa-
laute. Tekijat kokivat, etta olisi ollut parempi, jos palautekyselyyn olisi pyydetty vastaukset
paivan paatteeksi, jolloin kaikilla olisi ollut paivan tapahtumat muistissa paremmin. Myos
osittain sen takia, etta palautetta olisi paasty aikaisemmin analysoimaan. Palautekysely itses-
saan oli heikko. Kaikkien kysymysten olisi tullut olla avoimia kysymyksia ja kysymykset olisi

pitanyt rakentaa niin, etta niihin joutuisi vastaamaan rakentavammin.

Tekijat olivat tyoryhmalle ennestaan tuttuja. On mahdollista, etta palautekyselysta saatu pa-
laute olisi ollut kriittisempaa, mikali ryhma olisi tekijoille ollut ennestaan tuntematon. Nyt
palautekyselyyn ei tullut kehittamisehdotuksia juuri ollenkaan. Toisaalta tekijat eivat osaa
suoraan ilmaista, olisiko toiminnallinen paiva ollut erilainen, jos kohderyhma olisi ollut tunte-
maton. Kohderyhmasta oli terveysteemapaivana 5 henkiloa paikalla. Paiva olisi ollut mahdolli-
sesti viela toimivampi, jos ryhma olisi ollut isompi. Paivan toiminnalliset aktiviteetit olisivat

voineet toimia talloin paremmin.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyohon liittyva tyon maara yllatti tekijat ja opinnaytetyoprojekti
oli tekijoille raskas. Suurin osa ajasta kului teoriatiedon etsimiseen ja alkuun sita oli vaikea
etsia, silla punainen lanka oli hukassa. Kirjoittamisen aloittaminen oli myos haastavaa, silla
tekijoille oli muodostunut monta eri nakokulmaa tyohon ja taytyi paattaa, mita niista lahde-
taan tyostamaan. Kun kirjoitus lahti sujumaan, alkoi tekstia kertya nopeasti ja paljon. Toi-
minnallisen paivan luominen teoriapohjan aiheista tuntui alkuun hyvinkin vaikealta. Unesta,
henkisesta kuormituksesta ja vuorotyosta ei juurikaan loytynyt vastaavaa yhden paivan kesta-
vaa toiminnallista tapahtumaa. Lopulta paivan rakenne saatiin luotua ja se hiottiin sopivaksi
toteutuspaivaan saakka. Osa ulkojumpasta esimerkiksi siirrettiin saaolosuhteista johtuen sisa-

tiloihin. Onneksi tekijoiden suunnitelmassa oli joustovaraa nopeille muutoksille.



32

Opinnaytetyoprojektissa suunnitelmat tuntuivat valilla suuremmilta kuin itse toteutus, mutta
hetken hengahtamisen jalkeen tekijat saivat uutta intoa tyon tekemiseen ja samalla saivat to-
teutuksen onnistumaan paremmin. Yhteistyo tekijoiden valilla oli koko opinnaytetyon ajan ta-

sapuolista ja toisiaan tukevaa.

8.2 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnaytetyon eettista luotettavuutta vaaditaan sen kaikissa vaiheissa. Teki sitten opinnayte-
tyoksi tutkimuksen tai toiminnallisen opinnaytetyon liittyy sen aloittamiseen eettisia kysymyk-
sia. Mita tekija haluaa tehda ja millainen paamaara hanella on? Mita tekija haluaa tyollaan
edistaa? Aihe taytyy paattaa harkiten eika se saa loukata tai vaheksya ketaan potilas- tai ih-
misryhmaa. Kummankin tyon kohdalla taytyy aihe myos rajata johonkin. Eettisesti tama on
vaikea paatos. (Leino-Kilpi & Valimaki 2014, 366). Tassa opinnaytetyossa tekijoille tyon rajaa-
minen oli haastavaa. Varsinkin teoriaviitekehysta kirjoittaessa loytyi jatkuvasti yha enemman
erilaisia tutkimuksia ja tietoa laajemmin. Koska kaikkea tietoa ei opinnaytetyohon pysty Kir-
joittamaan, ottivat tekijat teoriasta tata tyota ajatellen tarkeimmat ja kohderyhmaa palvele-

vat tiedot.

Aineistoa etsiessa on tarkeaa kayttaa eettisesti oikeita tiedonhankintamenetelmia. Tutkimuk-
sista tarkastellaan tutkijoiden asemat ja oikeudet. Itse opinnaytetyota kirjoittaessa on eetti-
syyden seka luotettavuuden kannalta tarkea noudattaa rehellisyytta, tarkkuutta seka huolelli-
suutta. (Leino-Kilpi & Valimaki 2014, 365). Tassa opinnaytetyossa tekijat tarkastelivat lahteita
lahdekriittisyyden kannalta ja varsinkin ulkomaalaisten lahteiden kanssa noudatettiin erityista
tarkkuutta. Tekijat pyrkivat kayttamaan toiminnallisen opinnaytetyon teoriaviitekehysta kir-
joittaessa ajankohtaisia ja korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja lahteita. Teoriaviitekehyk-
sessa kaytetty aineisto oli pyritty etsimaan ammattisivustoilta seka ammattilaisille tarkoite-

tuista kirjoista.

Teoksen tekijalla on oikeus paattaa mihin teosta kaytetaan, mutta on huomioitava, ettei teki-
janoikeus suojaa kuitenkaan teoksen asiasisaltoa. Tama tarkoittaa sita, etta omin sanoin kir-
joitettuna teosta saa muut kayttaa esimerkiksi omissa artikkeleissaan. Mikali teosta kayttaa
omin sanoin, tulee tekija ja lahde merkita oikein. (Tekijanoikeus.fi 2019). Opinnaytetyossa
teoriasta otetuista viitteista on teosten tekijoille annettu heidan arvo ja merkitty tekija seka
lahde oikeanmukaisesti tekstiin ja lahdeluetteloon. Tekijat ovat olleet huolellisia kayttaes-
saan muiden teosten asiasisaltoa opinnaytetyossaan kirjoittamalla tarkasti omin sanoin. Lah-
teet ovat opinnaytetyon loppuvaiheessa kayty viela huolellisesti lapi ja tarkastettu lahdemer-

kinnat seka kirjoitusasu, jotta plagiointia ei huomaamattakaan tapahtuisi.

Varsinkin arjessa tulee eteen usein hetkia, jolloin punnitaan oman edun ja toisten edun va-

lilla. Talloin pohditaan omaa eettista motivaatiota. Empatian, syyllisyyden tunteen seka ha-
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pean uskotaan kannattelevan eettista motivaatiota, joka johtaa yksiloa toimimaan tietylla ta-
valla. (Juujarvi ym. 2007, 33). Opinnaytetyossa on usein jokin toimeksiantaja ja kohderyhma,
jolle tyo tehdaan. Opinnaytetyon aihetta ja rakennetta pohdittaessa on otettava huomioon
toisen etu ja hyoty. Mita kohderyhma toivoo ja tarvitsee? Tassa opinnaytetyossa tekijat halu-
sivat tehda alkuun esikartoituksen, jossa kysyttiin kohderyhman toiveita toiminnallista ter-

veysteemapaivaa ajatellen.

Yksi tarkeimmista eettisista periaatteista tutkimuksessa on tutkittavien anonymiteetti. Tutki-
musta kirjoittaessa on turvattava tutkittavien ja muiden tutkimuksessa kaytettavien henkiloi-
den anonymiteetti. (Kuula-Luumi 2018). Tassa opinnaytetyodssa kohderyhman nimi on mainittu
ja siihen on kysytty erikseen lupa. Kohderyhman jasenten nimet ovat kuitenkin jatetty pois ja
ryhmasta on kerrottu tarkoin mietityin sanoin. Kohderyhmasta kerrottu teksti on lisaksi hyvak-
sytetty kohderyhman esimiehella. Tyoterveyshoitajan tapaamiseen oli kysytty lupa kohderyh-
malta seka heidan johtajalta. Keskustelu tyoterveyshoitajan kanssa painottui yleisella tasolla
vuorotyota tekevan poliisin terveyteen, ei niinkaan juuri tata kohderyhmaa tarkastellen. Tyo-

terveyshoitajan nimi jatettiin pois opinnaytetyosta taman toiveesta.

Tutkimukseen osallistumisen tulee olla vapaaehtoista ja vapaaehtoisuus tulee myos varmistaa
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009,19). Tassa opinnaytetyossa tekijat varmistivat koh-
deryhman vapaaehtoisen osallistumisen kysymalla ryhmalta ja heidan esimieheltaan. Esikar-
toitus- ja palautekyselyyn vastaaminen seka unipaivakirjan taytto oli taysin vapaaehtoista.
Unipaivakirjat tarkastettiin ja kommentoitiin luottamuksellisesti. Ne palautettiin jokaiselle

yksityisesti.

8.3  Opinnaytetyon luotettavuus

Taman toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuden arvioinnissa on kaytetty laadullisen tutki-
muksen luotettavuuskriteereja, joita ovat vahvistettavuus, refleksiivisyys, uskottavuus seka
siirrettavyys. Vahvistettavuudella tarkoitetaan sita, miten tekija on kirjannut tutkimusproses-
sin. Kirjauksen tulee olla sellainen, etta lukija kykenee seuraamaan prosessin eri vaiheita.
(Kylma & Juvakka 2012, 129; Kananen 2015, 353-354). Tekijat ovat tassa opinnaytetyossa pyr-
kineet kirjaamaan tyon prosessit selkeasti ja jarjestyksessa vaihe vaiheelta. Lisaksi tyohon on

tehty erilaisia kuvioita selkeyttamaan prosessin kulkua.

Refleksiivisyydella taas tarkoitetaan sita, etta tekijan tulee pohtia ja olla tietoinen siita, mi-
ten han vaikuttaa omaan tutkimusprosessiin seka aineistoon. (Kylma & Juvakka 2012, 129).
Tekijat pyrkivat etsimaan teoriaviitekehykseen mahdollisimman kattavasti ja monipuolisesti
tietoa ja hyodyntamaan tietoa toiminnallisessa terveysteemapaivassa. Kohderyhma oli teki-
joille ennestaan osittain tuttu, joten tama on voinut vaikuttaa palautekyselyn vastauksiin. On

mahdollista, etta palautekyselyyn vastanneet olisivat olleet kriittisempia terveysteemapaivaa
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kohtaan ja kehittamisehdotuksia olisi tullut mikali tekijat ja kohderyhma olisivat olleet taysin

tuntemattomia toisilleen.

Tutkimuksen uskottavuutta tarkastellaan tutkimuksen seka tulosten kautta ja miten naiden
uskottavuus on osoitettu. (Kylma & Juvakka 2012, 128). Tassa tyossa uskottavuutta on o0soi-
tettu muun muassa palautekyselyn kautta. Uskottavuutta tuo lisaksi se, etta tekijat ovat ol-
leet taman asian parissa pitkaan. Opinnaytetyon tekoon on kaytetty alan ammattilaisia apuna,
kuten tyoterveyshoitajaa ja paivan ohjelmaa suunniteltaessa liikuntaneuvoja- ja hieroja tut-

tavaa.

Viimeisena mainituista kriteereista on siirrettavyys. Silla tarkoitetaan sita, onko tutkimusta ja
sen tuloksia mahdollista siirtaa vastaaviin tilanteisiin. (Kylma & Juvakka 2012, 129). Tekijat
suunnittelivat toiminnallisen terveysteemapaivan siten, etta sen ohjelma on mahdollista siir-

taa toisen ryhman tai poliisilaitoksen kayttoon.

8.4  Jatkotutkimus- ja kehittamisehdotukset

Poliisi on ammattina sellainen, etta tyo on paaasiassa vuorotyota. Tasta syysta unen tuomat
ongelmat nakyvat ammattikunnassa hyvin paljon. Tekijat kiinnittivat huomiota opinnaytetyon
aikana siihen, kuin laaja henkinen kuormitus poliiseilla on. Ikavat tapaukset voivat jaada kai-
vertamaan ja siksi yhteishenki onkin tarkeaa, jotta asioista voi ja pystyy puhumaan. Tekijat
huomasivat terveysteemapaivan aikana huumorin tarkeyden asioita kasitellessa. Huumori on

yksi keino kestaa vaikeitakin asioita.

Tekijat huomioivat poliiseilla olevan usein pitkia tyovuoroja, jolloin palautuminen jaa lyhy-
eksi. Tasta syysta tyovuorosuunnittelu on aarimmaisen tarkeaa, jotta tyossa jaksaminen sailyy

ja vierystila pysyy ylla. Nain myos tapaturmariski vahenee.

Jatkotutkimusaiheeksi tekijat ehdottavat vertailua eri maiden poliisien valilla tyovuorosuun-
nittelun vaikutuksesta uneen ja palautumiseen. Teoriaviitekehysta kirjoittaessa ei tekijat
juuri taman tyylista tutkimusta loytaneet. Tekijat kokevat, etta hyvalla tyovuorosuunnitte-

lulla voitaisiin kohentaa tyontekijoiden palautumista ja jaksamista.

Toisena jatkotutkimusaiheena tekijat ehdottavat poliiseille suunnattua valmista terveystee-
mapaivan pakettia, joka liittyy tyohyvinvointiin. Tama paketti sisaltaisi muun muassa valmiin
teorian vinkkeineen paremmasta unen laadusta, henkisesta jaksamisesta seka stressin sietoky-
vysta. Lisaksi paketti sisaltaisi naiden aihepiirien sisalta toiminnallista tekemista. Terveystee-
mapaivan paketin ideana olisi, etta sen voisi lahettaa sellaisenaan tyopaikoille. Tyopaikat voi-
sivat pitaa terveysteemapaivan paketin ohjeiden ja materiaalin avulla ilman erillista ohjaa-

jaa.
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Liite 1: Esikartoituskysely
Hei,

Olemme Henna ja Henni Laurean ammattikorkeakoulusta ja olemme tekeméissa teille
syksyn (-18) aikana opinndytetyotdmme. Tarkoituksena on pitda teille toiminnallinen
paivé syksyn ai-kana (tarkempi pdivdméara selvidéa syyskuun aikana). Tédssé on teille ky-
sely, jossa kysymme teiltd tyohyvinvointiinne liittyvia Kysymyksia. Tétd kautta saamme
tietoa, millaisen toiminnallisen péivdn rakennamme teille. Kysymme samalla myoskin
teiddn omia toiveita ja ajatuksia toiminnallista péivéa varten. Kysely on lyhyehké ja no-
peasti vastattava sekd tietenkin vapaaehtoinen. Toivomme kuitenkin kaikilta vastauksia
31.8.2018 mennessaé.

Kiitos jo etukéteen.
Nahdaén syksylla!
Terveisin, Henna Aaltonen ja Henni Lampinen
1. Kuinka tyytyviéinen olet tydpaikkasi yhteishenkeen? (Asteikko 1-10)

2. Kohennatko itse tydilmapiirié tyoyhteisossédsi? Miten pidat tyilmapiirid omalta

osaltasi hyvédna? Lyhyt vastaus riittéa.
3. Kuinka tirkeiksi koet itsesi kohdalla seuraavat asiat tyéhyvinvointiin liittyen?
En osaa sanoa En pidé kovin tirkedné Téarked Hyvin tarkeé

Younet
Saénndllinen ruokailurytmi
Litkunta/harrastukset

Vapaa-aika
4. Kuinka monta tuntia nukut keskiméarin tyépédivéé edeltdvéna yona?
a) Alle 6 tuntia
b) 6-7 tuntia
c) 8tuntia
d) 9Ytuntia tai enemman

5. Nukutko péivéaunia?
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Kyll3/Ei

6. Millainen on unenlaatusi tyopéivééa edeltiavand yéné tai sen jalkeen? Mitké asiat
vaikuttavat unenlaatuusi? (Saatko hyvin unta? Painavatko stressi ja muut asiat?)
Vastaa lyhyesti muutamalla sanalla

7. Kuinka monta ateriaa syét pédivdssa? (sis. aamupala, vélipala jne.)
a) Yhden kerran
b) Kaksi kertaa
c) Kolme kertaa
d) Nelja kertaa
e) Viisi kertaa tai useammin
) Vaihtelee usein

8. Joskus tyépéivét voivat olla hyvin kiireisié ja ruokailulle ei jdd kauheasti aikaa.
Kuinka huolehdit ruokailusta, kun tyépéivéasi on "kentélld"? Voit valita useam-
man vastausvaihtoehdon

a) Syon ulkona terveellisesti
b) Syon pikaruokaravintolassa
c) Minulla on omat eviédt
d) Napostelen pienté (esim. kahvi ja pulla)
e) En syé ollenkaan
9. Miten rentoudut vapaa-ajalla? Vapaa sana.
10. Kuinka monta tuntia liikut viikossa?
a) Alle 2 tuntia
b) 2-3tuntia
c) 4-5tuntia

d) 6 tuntia tai enemman
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11. Mité konkreettista tietoa toivot saavasi tulevalla toiminnallisella péivélléd, jonka
pi-démme teille? Useampi vastausvaihtoehto kay

a) Tietoa unesta
b) Tietoa ravitsemuksesta
c) Tietoa tyohyvinvoinnista
d) Tietoa oman tyépaikan tyoterveydesté
e) Jotain muuta, miti
12. Mité toivot toiminnalliselta péivéltd? Useampi vastausvaihtoehto Kéy.
a) Rasteja
b) Liikunnallisia pelejé
c) Tietovisa
d) Ongelmanratkaisutehtévié
e) Tiimipeleja
7) Yksilotehtidvid
g) Jotain muuta, mita?

13. Mité toivot ja odotat toiminnalliselta péivéltimme? Vapaa sana.
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Liite 2: Unipaivakirja

HUS. Sovellettu hoidollinen unipaivakirja. https://terveyspalvelut.kerava.fi/Jae-tut%20asia-

kirjat/Unipaivakirja.pdf

%

—_— -
SOVELLETTU HOIDOLLINEN UNIPAIVAKIRIA Ei tarvitse katsoa kellosta, riittid arvio azmulla heritasss
Mimi: Hefu:
Paiva- | Menin | Mukahta- | Hergilyt | Valveille- | Mousin | Nukuttu | Vuoteessa | Unen Paiva- Hoitokeinot Younta haittaavat
meard | vuotee- | misviive | kesken oloaika | vuoteesta aika -oloaika | l=atu ikeinen Unenhuclta, tekijat
BEEN . unen, | unijakson ko 0-10 VirEys litkunta,
klo montako | sisalia” o-10 rantoutus,
bexlra Iaakkest?

Hoidollisen unipaivakirjan tiyttoohje:

Kirjaa lomakkeeseen nimesi
Aloita unipdivikirjan tiyttaminen aamulla heti herdttyisi (kuvailee edellisydn unta):

1. Pivamadra: Merkitse tama pavamaara

2. Menin vuoteeseen klo:  Merkitse vuoteeseen menoaika

3. Nukahtamiswvitve: Arvioi, kuinka monta minuuttia kului nukahtamiseen hetkesta, jolloin k3vit nukkumaan®
4. Herdilyt kesken unenc  Arviod, kuinka monta kertaa herdsit unijakson sisalla

5. Wahleeillaoloaika. .. - Arvioi, kuinka monta minuuttia yhteens3 valveit unijakson sis3la"

&. Mousin vuoteesta klo:  Merkitse yisnousuaika

7. Mukuttu aika: Arvioi, kuinka monta tuntia nukuit voeoteesesn meno- ja yldsnousuajan valissa

8. Vuoteessaokaika: Laske, kuinka monta tuntia olit veoteessa vuctesseen meno- ja yldsnousuajan vilissa
2. Unen laatu: Arvioi unen laatu asteikola 0-10 (D=huonoin mahdollinen ja 10=paras mahdallinen)

Arvioi kolme viimeisti saraketta illalla ennen nukkumaanmenoca:

10. Paivaaikainen vireys: Anvioi paiviaikainen vireys asteikolla 0-10 (0=hucnain mahdollinen ja 10=paras mahdallinen)
11. Hoitokeinot Kunvaile itsehoitokeinot joita kdytit paiviaikaisen vireyden ja younen laadun parantamiseksi (esi
likunta, rentoutumismenetelmat) ja kifjaa yigs jos kdytit unilasketts.

12 ¥ounta haittaavat. - Kuwvaile ydunta haittaavat tekijt (esim. paivaunet, iitatydt, netin kdyttd iltaisin, kahi, musta tes,
kolsjuomat, alkohaoli)

Huomn. aikoia ei tanitse katsoa kellosta, nittda ando aamulla herdtessa”



https://terveyspalvelut.kerava.fi/Jae-tut%20asiakirjat/Unipäiväkirja.pdf
https://terveyspalvelut.kerava.fi/Jae-tut%20asiakirjat/Unipäiväkirja.pdf
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Liite 3: Kahoot!-kysymykset

UNI

Liian pitkaan nukkuminen nostaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen ja sy-
dan- ja verisuonisairauksiin.

a) totta OIKEIN
b) tarua

Liian vahan nukkuminen nostaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen ja sydan-
ja verisuonisairauksiin.

a) totta OIKEIN
b) tarua

Univaje nostaa elimiston tulehdusarvoja ja nain ollen nostaa sydansairauksien ja
aivoverenkiertohairididen riskia.

a) totta OIKEIN
b) tarua

Aivo-selkaydinneste huuhtelee aivosolujen vilitilaa seka ympérilla olevaa nes-
tetta ja poistaa nain ollen kertyneita kuona-aineita. Samalla tama huuhtelumeka-

nismi poistaa aivoista amyloidi-valkuaisainetta, joka aiheuttaa..
a) kroonista vasymysta
b) alzheimerin tautia OIKEIN

c) tyypin 2 diabetesta

5. Unettomuudella ei ole suoraa yhteytta verenpainetautiin.

a) totta

b) tarua OIKEIN

6. Suonien kalkkeutumisesta on haittaa nukkuessa.

a) totta OIKEIN

b) tarua
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7. Yksi alkoholiannos rentouttaa ja voi parantaa unen laatua.
a) totta
b) tarua OIKEIN
8. Yksi annos alkoholia vahentéa palautumista nukkuessa..
a) 3,5%
b) 9,3% OIKEIN
c) 49,9%
9. lhmisen elimiston energiataso on matalimmillaan lounaan jalkeen.
a) totta OIKEIN
b) tarua

10. Viileiden sukkien laitto jalkoihin voi helpottaa nukahtamista, silla ne lisaavat jal-

kojen pintaverenkiertoa ja tasta syysta laskevat elimiston sisaista lampétilaa.
a) totta
b) tarua OIKEIN
11. Mika seuraavista ruoka-aineista hairitsee unta?
a) maitotuotteet
b) auringonkukansiemenet
c) sipuli OIKEIN

12. litapéaivalla vietetty ulkoilu vaikuttaa positiivisemmin unen laatuun kuin aamupai-

valla vietetty ulkoilu.
a) totta
b) tarua OIKEIN
VUOROTYO

1. Milloin voidaan puhua vuorotyéunihairiosta, kun tyontekija on karsinyt unetto-

muudesta tai epatavallisesta vasymyksesta?
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a. Kun oireita on kestanyt vahintaan 1kk OIKEIN
b. Kun oireita on kestanyt vahintaan 3kk
c. Kun oireita on kestanyt vahintaan Skk
2. Mika on suositelluin tyévuorokierto?
a. Myoétapaivainen (aamu, ilta, yo) OIKEIN
b. Vastapaivainen (yo, ilta, aamu)
c. Sekalainen (yo, ilta ja aamuvuoroja sekaisin)
3. Kuinka paljon promilleja 17 tunnin yhtajaksoinen valvominen vastaa?
a. 1%
b. 1,5%
c. 0,5% OIKEIN
d. 2,5%

4. Kuinka paljon sydaninfarktien vaara nousee vuorotyoéta tekevalla?

a. 15%
b. 35%
c. 14,5%

d. 20% OIKEIN

5. Onko vuorotyéta tekevalla henkilélla suurempi riski sairastua mielenterveys-

hairioon?
a. Kylla
b. Ei OIKEIN

6. Kuinka usein tyéterveyshuollossa tehdaan maaraaikaistarkastuksia yli 50-vuoti-

aille henkiloille?

a. Kerran viidessa vuodessa
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b. Kerran kahdessa-kolmessa vuodessa OIKEIN
c. Kerran neljassa vuodessa

7. Miten yovuoroissa tulisi ruokailla?
a. Olla syomatta kokonaan

b. syoda kevyesti, valttaen nopeita hiilihydraatteja (herkut, rasvaiset ruoat)
OIKEIN

c. Syoda yksi salaatti keskella tyovuoroa



50

Liite 4: Keppijumppa
Keppijumppa
Kaikkia liikkeita 10-15 toistoa

1. Vartalon kierto

Asento: Hartian levea, jalat tukevasti/tasaisesti seisten, hyva ryhti (lapo-

jen pieni veto, rinnat eteen)

keppi harteilla (rinnalla jos sattuu)

aluksi lantio paikallaan

lantio ja jalat mukaan kiertoon

2. Melonta

¢ lantio paikallaan

3. Askelkyykky

e jalkatera ja polvi samaan suuntaan

e voi kokeilla tyontaa tyontaa keppia ylos alas mentaessa

e keskivartalo tiukkana

»

Lapakaanto yksi puoli kerrallaan

e lapapito, rinnat esilla

5. Sivutaivutus levealla haara-asennolla

o

Hyvaa huomenta

¢ Hartioiden levyinen asento, selka suorana, keppi harteilla

e nojaa eteenpain polvista hieman koukistaen, vieden peppua taaksepain

7. Olkanivelen koukistus 180 astetta

e keppi alhaalta ylos

o

Kadet ylos, kallistus sivulle, heilautus alas, nikama nikamalta ylos
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Liite 5: Palautekysely
Hei,

Kiitos tuhannesti, kun osallistuitte meidan jérjestaméan terveysteemapdéivééan 14.11.
Toivottavasti kaikilla oli mieluisa péiva ja saitte mahdollisimman paljon irti. Olemme kii-

tollisia kaikista vastauksista.

Hyviéa jatkoa teille! ©

Ystavéllisin terveisin,

Henna ja Henni

Minkélaisena koit pédivdn?

a) Tylsédna

b) Kivana

c) Erittédin kivana

Minkélaisena koit tyéryhmén yhteishengen péivén aikana? Nostattivatko péivan tehta-

vét ja asiat yhteishenked mielestési? Jos niin, miten?

Minkélaista uutta tietoa sait tdmaén terveysteemapdéivan tiimoilta (sis. unipéivékirjat

ym)? Selkeyttiké se unentarvetta?

Mitd kehitettdvaa antaisit opinndytetyon tekijoille?
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Liite 6: Sisallonanalyysi
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Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

"Ryhman yhteishengessa on
valilla ongelmia, mutta tama
padiva sujui hyvin”

Paiva sujui hyvin

"Pdivan tehtadvat ja asiat piti-
vat ryhman yhteishengen hy-
vana”

Toiminta edisti yhteishenkea

”"Ryhma tyoskenteli yhtenai-
sesti ja paivan aikana yhteis-
henki oli hyva”

Yhteindinen tyoskentely
edesauttoi yhteishenkea

”"Ryhman yhteishenki oli
hyva, kuten yleensakin ryh-
massamme on”

Yhteishenki on ollut aina
hyva

Paiva nostatti yhteishenkea

Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

”Paiva koettiin hauskana vir-
kistyksena muiden tydpai-
vien keskellgd”

Virkistava toiminta

"Tottakai on mukavaa tehda
jotain muutakin kuin tyota
yhdessa”

Yhdessa uusien asioiden te-
keminen

"Yhdessa puuhailu on aina
mukavaa”

Yhdessa tekemisen ilo

Virkistaytyminen yhdessa

Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

"Periaatteessa mitaan uutta
tietoa ei tullut”

Ei uutta tietoa

"Hieman kylla"”

Osittain uutta tietoa

Ei merkittavaa uutta tietoa

Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

”Unesta ja sen laadusta sai
paljon tietoa”

Uuden tiedon saaminen

”Unen tarve ja laatu tulivat
tutuiksi ja niihin kiinnittaa
enemman huomiota nykyi-
sin”

Asioihin huomion kiinnitta-
minen ja niiden parantami-
nen

"Varsinkin siina tietovisassa
oli muutamia hauskoja tie-
toja, jotka tulivat uutena”

Uutta tietoa

"Hyva tietoplajays!”

Uutta tietoa

"Tallainen opiskelu on erity-
sen mukavaa”

Oppimisen into

Uuden informaation saami-
nen unesta pdivan aikana
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Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

"Unipaivakirjan taytto vaati
hieman ajattelua”

Unipaivakirjan taytto oli
haastavaa

”Unipaivakirja oli hyva idea,
siita sai itsekin kuvan, ettei
nukkuminen ole ihan kun-
nossa”

Unipaivakirjasta sai apua
omaan nukkumiseen

”Unipaivakirjaa oli mielen-
kiintoista tayttaa”

Unipaivakirja oli kiva juttu

Unipaivakirjasta oli hyotya

Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

”Paiva oli mukava ja osasitte
hyvin kertoa terveysasioista”

Terveysasioiden onnistunut
kasittely

"Hyva oli”

Onnistunut paiva

Hyvin laadittu paiva

Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

”Paiva oli hyvin laadittu eli
en osaa mitaan kehitettavaa
siihen lisata”

Ei kehitysideoita

Ei kehitettavaa




