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Taman tutkimuksellisen opinnéytetyon tarkoituksena on késitell& unen laadun merkitysta
poliisityossd. Tavoitteena on koostaa mahdollisimman kattava ja nykyaikainen katsaus
uneen ja sen vaikutuksiin ihmisessd, pohtia kuinka vasymys ilmenee poliisity6ssa ja tuoda
esiin keinoja, joilla hyvdd unta voi edistdd. Opinndytetyon lopussa pohditaan myds
vasymyksen vaikutuksia poliisiorganisaation tuloksellisuuteen.

Opinndytety0 toteutettiin narratiivisella kirjallisuuskatsauksella unta ja poliisitoimintaa
késittelevadn kansalliseen ja kansainvaliseen kirjallisuuteen, sahkaisiin artikkeleihin seké
opinnaytetdihin.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella selvisi, ettd unen maara ja laatu vaikuttavat
merkittavasti ihmisen terveyteen ja tyokykyyn. Nyky-yhteiskunnassa unelta on viety sen
luonnollinen rytmi ja unta rajoitetaan keinotekoisesti. Univajeelle 16ytyy useita selityksié
kuten varsinaiset unihairiét ja toiminnallinen unettomuus, mutta merkittavintd roolia
nayttelee yksilon itsenséd aiheuttama unenpuute.

Yksil6 voi parantaa unenlaatuaan merkittavasti noudattamalla hyvaa unihygienaa. Unen ja
eldman rytmittdminen, hyvét eldméntavat ja ihmissuhteet, onnistunut stressinhallinta ja
hyvat nukkumisolot edistavat nukahtamista ja parantavat unen laatua.

Poliisin tyonkuva vaikuttaa jo ldhtokohtaisesti negatiivisesti uneen, tydsta aiheutuvista
sairauksista puhumattakaan. Poliisimies on tydssadn jatkuvasti tekemisissa elaméan nurjan
puolen kanssa, joka on henkisesti rankkaa ja aiheuttaa helposti stressia. Tyonantajalla on
osaltaan mahdollisuus vaikuttaa poliisimiesten tydssdjaksamiseen ergonomisella
tyovuorosuunnittelulla,  laadukkailla  tyoterveyspalveluilla  sekd tukemalla ja
kannustamalla liikuntaan.
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1 JOHDANTO

Poliisilla on ymparivuorokautinen toimintapakko poliisille lailla sdddetyissa tehtdvissd. Po-
liisi joutuu paivittdisessd toiminnassaan puuttumaan kansalaisten perusoikeuksiin ja toimin-
nan tulee kestda ulkopuolista tarkastelua. Poliisimieheltd vaaditaan paljon, mutta hineen pa-
tevit kuitenkin samat fysiologiset lainalaisuudet ja nyky-yhteiskunnan drsykkeet kuin mui-
hinkin ihmisiin.

Thminen nukkuu — tai yrittdd nukkua — miltei kolmasosan eldmastddn. Riittdva ja laadukas
youni on perusterveyden edellytys. Kiireinen eldiménrytmi, huonot elintavat, sairaudet, ldhi-
suhteet sekd yhteiskunnan asettamat ulkoiset paineet vaikuttavat myds poliisimiehen jaksa-
miseen, joka vuorostaan heijastuu poliisimiehen toimintaan virkatehtdvissi ja sitd kautta po-
liisiorganisaation tuloksellisuuteen.

Tamén opinndytetyon tarkoituksena on késitelld unen laadun merkitysta poliisitydssa, ja sel-
vittdd seikkoja, jotka vaikuttavat huonoon uneen seki pohtia kuinka visymys heijastuu po-
liisimiehen toimintaan. Opinndytetyon tavoitteena on tuoda esiin keinoja, joilla hyvédé unta
voi edistdd sekd herdtelld yksilod ettd poliisihallintoa riittdvdn unen merkityksesti terveyteen
ja tyokykyyn. Tyon lopussa pohditaan myds visymyksen vaikutuksia poliisiorganisaation
tuloksellisuuteen.

Tutkimuskysymyksiin pyritdédn saamaan vastauksia narratiivisella kirjallisuuskatsauksella.
Kirjallisuuskatsaus koostuu aihetta kisittelevéstd kansallisesta ja kansainvilisestd kirjalli-
suudesta, sdhkoisistd artikkeleista sekd opinndytetdistd. Tutkimusaineistoksi on valittu unta
ja poliisitoimintaa késittelevda kirjallisuutta ja julkaisuja.

Valitsimme mielestimme ajankohtaisen aiheen, koska kiinnitimme ty6harjoittelussamme
huomiota vdsymyksen aiheuttamiin negatiivisiin vaikutuksiin poliisitydssd. Pohdimme tuol-
loin visymyksen vaikutuksia poliisimiesten tekemiin virheisiin havainnoinnissa, paatoksen-
teossa, toimenpiteissd ja kirjauksissa seki voisiko visymys osaltaan selittdd esimerkiksi pit-
kittyneitd tutkinta-aikoja ja lisdtutkintapyyntdja.



2 UNI

"Hdmmdstyttiva ldpimurto! Tutkijat ovat kehittineet vallankumouksellisen
uuden hoitomenetelmdn, joka jatkaa eldmddsi. Se parantaa muistiasi ja lisdd
luovuuttasi. Se saa sinut ndyttamddn viehdttavimmdltd. Se pitdd sinut solak-
kana ja vihentdd ruokahaluasi. Se suojaa sinua syoviltd ja dementialta. Se
torjuu vilustumiset ja flunssat. Se pienentdid syddnkohtausten ja aivohalvaus-
ten riskid — diabeteksesta puhumattakaan. Se saa sinut tuntemaan itsesi onnel-
lisemmaksi, vihentdd masennuksen oireita ja taipumusta ahdistukseen. Oletko
kiinnostunut?” — Matthew Walker!

2.1 Unitutkimuksen historiaa

Unen merkitystd on pohdittu tieteessd, taiteessa ja uskonnoissa jo tuhansia vuosia. Vanhim-
mat unen merkitykseen viittaavat kirjalliset todisteet 16ytyvét yli 4000 vuoden takaa.? Uni-
tutkimus on ottanut suuren askeleen ihmiskunnan alkuaikojen uskomuksista nykytieteen
ymmaérrykseen siitd, miksi nukumme.

Varhaisimmissa kulttuureissa unen uskottiin olevan valveen ja kuoleman vilitila ja unet
viesteiksi, joilla jumalat saattoivat vilittdd kuolevaisille tahtonsa tai esimerkiksi tietoa tule-
vasta. Antiikin ajoista aina 1900-luvulle saakka unta pidettiin aktiivisen valvetilan vastakoh-
tana, anestesian tai kooman kaltaisena passiivisena olotilana.?

Roomalainen runoilija ja filosofi Titus Lucretius Carus kuvaili teoksessaan Maailmankaik-
keudesta koiran nukkumiselle luonteenomaista asentoa, lihasnykéyksid, irvistyksid ja voih-
kauksia jo ensimmadiselld vuosisadalla ennen ajanlaskun alkua. Ranskalainen téhtitieteilija
Jean-Jacques d’Ortous de Mairan puolestaan huomasi 1600- ja 1700-lukujen vaihteessa, kas-
vien lehtien liikkeité tutkiessaan, ettd tuntomimosan lehdet ovat auki pdivéll4 ja sulkeutuvat
yoksi. De Mairan havaitsi tutkimuksissaan, ettd vaikka mimosa jétettdisiin vuorokaudeksi
pimeddn huoneeseen, se kiyttdytyy samoin kuin altistuessaan valon ja pimedn vaihtelulle.
Kasvi seurasi hdnen paitelminsid mukaan vuorokauden eli 24 tunnin rytmi.*

Yksi 1900-luvun alun vallitsevista teorioista oli unitoksiiniteoria, jonka mukaan valveen ai-
kana ihmisen elimistoon kertyy erilaisia uupumusta aiheuttavia, myrkyn kaltaisia aineita,
jotka poistuvat unen aikana. Unitoksiiniteoriaa perusteltiin muun muassa silld, ettd oopiumin
ja alkoholin kaltaisten aineiden nauttiminen aiheutti ihmisissd uneliaisuutta ja visymysta.
Vastaavasti kahvin uskottiin toimivan vastamyrkkyné toksiineille sen piristdvén vaikutuksen
takia. Nathaniel Kleitmanin 1920-luvulla tekemét kokeet, joissa vertailtiin koehenkildiden
suorituskyvyn palautumista unen aikana, hdmmensivit késitystd unitoksiiniteoriasta.

" Walker 2019, 125.
? Kajaste & Markkula 2011, 13.
3 Kajaste & Markkula 2011, 13.
* Lugaresi 2018, 15.



Kleitman havaitsi, ettd ldpi yon valvoneiden koehenkildiden suorituskyky oli huomattavasti
parempi kuin kesken unien heritettyjen koehenkildiden.’ Kleitmanin kokeet eivét kuiten-
kaan paljastaneet syytd tdlle suorituskykyerolle ja totuus paljastui vasta vuosikymmenid
my6hemmin.

Samoihin aikoihin saksalainen Hans Berger yritti kehittdd laitetta, jonka anturit kiinnitettéi-
siin pddnahkaan mittaamaan neuronien tuottamia pienid sdhkomadrid aivoissa. 1800-luvun
lopulla tutkijoille oli selvinnyt, ettd aivot toimivat sahkolld, mutta keinoa neuroniryhmien
tuottamien impulssien mittaamiseen ei ollut. Bergerin alkuperdinen tavoite oli ollut todistaa
telepatian olemassaolo “aivopeili”-nimiselld laitteellaan, mutta hén péétyi tietdimattdan ke-
hittimadn maailman ensimmaéisen tdysin toimivan elektroenkefalogrammin (EEG-laite).®

Kisitys unesta vain paivéaikaisen aktiviteetin puuttumisen tilana piti kuitenkin edelleen pin-
tansa 1950-luvulle saakka, kunnes Kleitmanin oppilas Eugene Aserinsky suoritti unikokeita
EEG-laitteella. Aserinsky huomasi, ettd unen aikana ihmisen aivot ovat aiemmasta kisityk-
sestd poiketen aktiivisia, vaikka ihminen on tuolloin ympéristostdin tietiméaton ja litkkuma-
ton.” Aserinsky kertoi kahdeksanvuotiaalle pojalleen tekemistédan EEG-kokeesta Kleitma-
nille, joka suhtautui 10ydoksiin skeptisesti epdillen vilppid. Aserinsky toisti kokeensa Kleit-
manin pyynndstd timén tyttarelld. Huomattuaan, ettd EEG-kidyrit olivat samanlaiset kuin
edeltivissi kokeessa, Kleitman ja Aserinsky uskoivat 16ytineensa jotain merkittavaa.

Kleitman ja Aserinsky havaitsivat kokeissaan, ettd ihmiset eivét ainoastaan nuku, vaan ris-
teilevét kahden aivan erilaisen univaiheen vililld. Vaiheet nimettiin niitd maarittdvin silmien
litkkkumisen perusteella: uni ilman nopeita silménliikkeitd eli NREM-uni (Non-Rapid Eye
Movements) ja nopeiden silménliikkeiden uni eli REM-uni (Rapid Eye Movements).” Oli
kulunut ldhes kaksi vuosituhatta ennen kuin tutkijat 10ysivét selityksen Lucretiuksen teke-
mille ensimmdisille havainnoille REM-unelle tyypillisestd kaytoksesté.

Vasta noin kaksisataa vuotta myohemmin De Mairanin mimosalla suorittamasta kokeesta
todistettiin ihmisen noudattavan samanlaista sisésyntyistd vuorokausirytmid. Kleitman ja ha-
nen assistenttinsa Bruce Richardson eristiytyiviat 32 vuorokaudeksi Kentuckyssi sijaitse-
vaan Mammuttiluolaan, joka on yksi maailman syvimmistd ja pimeimmisté luolista. Thmis-
kokeen tuloksena Kleitman ja Richardson tekivét merkittdvén tieteellisen havainnon: ihmi-
sen luontainen biologisen rytmin kiertoaika on noin vuorokauden mittainen, mutta ei tasan
vuorokausi.!® Téstd vuorokausirytmisté kiytetdan nimitystd sirkadiaanirytmi (latinankielesté
circa diem, “noin vuorokauden mittainen”). Unen ja valveen lisdksi sirkadiaanirytmi

> Kajaste & Markkula 2011, 13-14.
® Wiseman 2015, 23-24.

7 Kajaste & Markkula 2011, 14.

8 Wiseman 2015, 29-30.

® Walker 2019, 54.

10 Walker 2019, 25.



vaikuttaa kaikkiin elimiston tdrkeimpiin toimintoihin, kuten ruumiinldmpd6n, pulssiin, ve-
renpaineeseen ja hormonien eritykseen.!!

Unitutkimuksen perustyokaluksi vakiintui EEG-pohjainen mittausjédrjestelmd, jossa ai-
vosdhkokadyrin lisdksi mitattiin silmien liikkeitd, lihasjdntevyytté ja hengitystd. Mittausjér-
jestelmad kutsutaan polysomnografiaksi (PSG — myds unipolygrafia). Vuonna 1968 saksa-
lainen Allan Rechtschaffen ja yhdysvaltalainen Anthony Kales julkaisivat luokitusjarjestel-
mén, joka vakiintui polysomnografian tulosten tulkitsemiseen. Luokitusjérjestelmé oli voi-
massa aina vuoteen 2007 asti, jolloin American Academy of Sleep Medine julkaisi uuden
version polysomnografisesta luokitusjérjestelmésta.!?

2.2 Aiemmat tutkimukset Poliisiammattikorkeakoulussa

Jari Hakala on tehnyt vuonna 2009 poliisipaillyston tutkinnon opinndytetydni kvantitatiivi-
sen kyselytutkimuksen “Aina visyttid”. Tyévuorojdrjestelmdn vaikutus poliisin tyéhyvin-
vointiin ja tyossd jaksamiseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd jakso- ja vuorotydn
vaikutuksia poliisien tydhyvinvointiin sekd uneen ja vireyteen. Liséksi tutkimuksella kartoi-
tettiin tyovuorosuunnittelun merkitysté tydssdjaksamisen edistdmisessd. Tutkimus toteutet-
tiin sdhkoisend kyselytutkimuksena, johon vastasi 287 poliisihenkildd kolmelta eri poliisi-
laitokselta. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd vuorotyd vaikutti hdiritsevésti tyontekijoi-
den tyohyvinvointiin ja jaksamiseen seké tyGilmapiiriin ja perhe-eldméén. Opinndytetydssa
késitelldén unen tarvetta, univajetta, unenpuutteen vaikutuksia ja aamu-iltatyyppisyytta.'?

Hanna Bjorkman on tehnyt vuonna 2015 poliisi (AMK) -tutkinnon opinndytetyoné toimin-
nallisen tyon FirstBeat — hyvinvointianalyysi poliisin tyon palautumisen ja hyvinvoinnin
mahdollistajana. Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd Firstbeat -hyvinvointianalyysin
avulla kahden rikostutkinnassa tydskentelevén naispoliisin palautumista tydstdin. Analyysi-
tulosten tueksi selvitettiin teemahaastattelulla heidin tutkimuksenaikaista ty6hyvinvointi-
ansa. Opinndytetyon tulosten perusteella voitiin todeta, ettd molemmat koehenkildisti pa-
lautuivat tyOstdéin hyvien unien johdosta. Opinndytetydssé késitellddn unen vaiheita, vuoro-
kausirytmi4 ja univajetta.'*

Tomas Loponen ja Ilari Ala-Nikkild ovat tehneet vuonna 2017 poliisi (AMK) -tutkinnon
opinndytetyond kvalitatiivisen haastattelututkimuksen Vuorotyon riskit poliisityossd val-
vonta- ja hdlytystoimintasektorilla. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdé poliisin vuoro-
tyon riskeja ja vaikutuksia uneen, palautumiseen, toimintakykyyn seké terveydentilaan. Tut-
kimuksessa haastateltiin viittd valvonta- ja hélytyssektorilla tyoskentelevdd poliisimiesta.

! Lugaresi 2018, 16.

12 Kajaste & Markkula 2011, 14.
13 Hakala 2009.

14 Bjorkman 2015.



Tutkimuksessa todettiin, ettd vuorotyd koettiin raskaaksi ja sen aiheuttaman vdsymyksen
ndhtiin aiheuttavan riskitekijoitd liikenteessd ja voimankéayttotilanteissa. !>

Tomi Rajaméki on tehnyt vuonna 2017 poliisi (AMK) -tutkinnon opinndytetydné toiminnal-
lisen tyon Vuorotyon kuormittavuus poliisissa. Tyontekijin mahdollisuudet vaikuttaa omaan
hyvinvointiinsa. Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd miten poliisimies itse pystyy edis-
tamédn jaksamistaan vuorotydssd. OpinndytetyOssd selvitettiin tyShyvinvointia mahdollis-
tavia osa-alueita ja haastateltiin Tydterveyslaitoksen erityisasiantuntijaa. Opinnéytetyon tuo-
toksena laadittiin Powerpoint-esitys poliisihenkildstolle vuoro- ja jaksotyon riskeisti ja nii-
den ennaltachkiisystd. OpinndytetyOssd kasitellddn unen vaiheita, unentarvetta ja unen vai-
kutuksia seké uni-valverytmin hairi6ita. '

Henri Salminen on tehnyt vuonna 2017 poliisi (AMK) -tutkinnon opinndytetyoné kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen Yovuorojen terveysriskit ja -haitat poliisin valvonta- ja hdlytyssekto-
rilla — katsaus poliisin ndkokulmasta. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd yovuorojen
terveysriskejd ja vaikutuksia poliisin ndkdkulmasta sekd miten niitd on mahdollista estéa.
Tutkimuksessa tarkasteltiin myds ikddntymisen vaikutusta yotyon riskeihin ja haittoihin.
Tutkimuksen tuloksia pidettiin huolestuttavana, koska yotyo ndhtiin terveydelle haitallisena
ja ikddntyminen pahensi riskejd entisestddn. Opinndytetydssa kasitelldén unen vaikutuksia,
vuorokausirytmid ja univajetta.!’

Niclas Warg on tehnyt vuonna 2017 poliisi (AMK) -tutkinnon opinnédytetyona kvalitatiivisen
vertailututkimuksen Trotthetens inverkan pd trafiksdikerheten — Sprdkidentitetens inverkan
pd uppfattningar om trotthet i trafik. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda ihmisten asen-
teita vdsyneend ajamiseen ja onko kieli-identiteetilld merkitystd asiaan ruotsia ja suomea
puhuvien suomalaisten kesken. Tutkimus toteutettiin sdhkdisend kyselytutkimuksena ruot-
sin ja suomen kielelld Google Forms:issa. Tutkimuksessa ei 16ydetty suuria eroja liikenne-
kayttaytymisessd ruotsinkieltd ja suomenkieltd puhuvien vililld. Opinnéytety9ssa késitelldén
unen vaikutuksia, univajetta seké nautintoaineiden vaikutuksia uneen.!®

Simo Partola on tehnyt vuonna 2018 poliisi (AMK) -tutkinnon opinndytetyond kvalitatiivi-
sen haastattelututkimuksen Vireystila ja sen vaikutus poliisin tyéssd. Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli tarkastella vireystilan vaikutuksia poliisin ty0ssd sekd analysoida vireyteen vai-
kuttavia tekijoitd. Tutkimuksessa haastateltiin viittd Helsingin poliisilaitoksen tyontekijaa
eri toimintayksikoistd. Tutkimuksessa todettiin, ettd vireyteen vaikuttavat huomattavasti yk-
silon omat eldméantavat, kuten uni, ravinto, liikunta ja nautintoaineiden kéyttd. Opinnéyte-
tyossd kisitelldédn unen merkitysté, unen vaiheita, unen vaikutuksia ja univajetta.'”

"> Loponen & Ala-Nikkild 2017.
' Rajamiki 2017.

7 Salminen 2017.

'8 Warg 2017.

' Partola 2018.



Joonas Pekkala ja Matti Nitti ovat tehneet vuonna 2018 poliisi (AMK) -tutkinnon opinnéy-
tetyond kvalitatiivisen kyselytutkimuksen Katsaus poliisin vuorotydjdrjestelmiin valvonta-
Jja hdlytystoimintasektorilla sekd poliisimiesten kokemuksia ja sopeutumiskeinoja niihin.
Tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa poliisimiesten kokemuksia tyovuoromalleista ja
toimivasta tyovuorojérjestelmistd seki esittdd sopeutumiskeinoja vuorotyohon. Tutkimuk-
sessa haastateltiin kolmea valvonta- ja hilytystoimintasektorilla tyOskentelevdd poliisi-
miestd. Tutkimuksessa todettiin, ettd vuorotydjédrjestelman tulisi olla tasaisesti rytmitetty
riittdvan palautumisen takaamiseksi. Nukkumiseen kéytetyn ajan sijoittelu, terveelliset elé-
méntavat ja yksityiseldmén sovittaminen koettiin hyviksi sopeutumiskeinoiksi epasdanndl-
lisen tydajan vaikutuksiin. Opinndytetyossa késitellddn unirytmié, unen vaiheita, ja unen-
puutteen vaikutuksia.?’

Unta ja sen merkitystd on aiemmin vain sivuttu Poliisiammattikorkeakoulun opinniyte-

toissd. Téssd opinndytetydssd keskitytddn laajemmin uneen ja kisitellddn aihetta erityisesti
yksilon ndkokulmasta tyokykyyn vaikuttavana tekijana.

2.3 Miti uni on?

Uni tarkoittaa suomenkielessd nukkumista ja unien nikemisté — tilaa, jossa aivojen tietoinen
yhteys ympérdivadn maailmaan ja olemassaoloon on tilapéisesti poikki. Unen aikana aivot
eivit kuitenkaan lepdd, vaan prosessoivat unta edeltidvid tapahtumia ja palautuvat valveilla-
olon rasituksista.?! Hyvi uni on terveyden peruskallio.??

N\

Kuva 1. Hyvi uni on terveyden peruskallio.*®

20 pekkala & Ntti 2018.

2! Partinen & Huovinen 2011, 23.

22 Katso kuva 1.

¥ Kuva 1 Kilpinen & Kuisma 2019.



2.3.1 Unen vaiheet

Uni voidaan jakaa kahteen hyvinkin erilaiseen vaiheeseen: REM-uni (Rapid Eye Move-
ments, nopeiden silménliikkeiden uni — kutsutaan myds vilkeuneksi) ja NREM-uni (Non-
Rapid Eye Movements). Ndmai vaiheet vuorottelevat ihmisen nukkuessa ja vaihtelu muodos-
taa nukkumisen aikana unisyklejd, joissa unen syvyydessé siirrytddn NREM-unen kevyem-
mistd univaiheista syvempiin ja REM-unen kautta jilleen kevyeen uneen. Jokaisella nukku-
jalla unisyklien lukuméérit, ajoitus ja rakenne ovat yksilollisid. Unen laadun yksi tarkeim-
misté tekijoistd on timéan rakenteen pysyminen eheénd, jotta uni olisi virkistavda.?*

NREM-unen aikana ihmisen aivokuoren hermosolujen vililld liikkuvat aivoséhkoaallot har-
venevat ja niiden aallonkorkeus ja -pituus kasvavat kertoen aivotoiminnan hidastumisesta ja
unen syventymisestd>>. NREM-uni jaettiin Rechtschaff-Kalesin uniluokituksen mukaan
aiemmin neljdin eri luokkaan (S1-S4), joista kaksi syvintd muodostivat ihmiselld niin sano-
tun syvédn unen. Vuonna 2007 American Academy of Sleep Medicine julkaisi pdivitetyn
version unen polysomnografisesta luokittelujirjestelméstd. Uudessa luokittelussa luokkien
miiré on supistettu kolmeen (N1-N3) sulauttamalla syvadd unta kuvastaneet luokat S3 ja S4
yhteen.?® Kirjallisuudessa kiytetdan molempia edelld mainittuja luokitteluja, eikd uusi luo-
kitus vaikuta kumonneen aiempaa, koska univaiheiden keskeinen sisdlté on pysynyt muut-
tumattomana.

REM-unessa aivokuori muuttuu yhtd aktiiviseksi kuin valveilla ollessa, mutta suurin osa
lihaksista halvaantuu, pois lukien hengityslihakset ja silmié liikuttavat lihakset. REM-uni
saa nimensd nukkujan suljettujen silmédluomien alla tapahtuvasta silmdmunien liikehdin-
ndstd.”” REM-unen erottaminen ihmisen valvetilasta pelkéstiin EEG-laitteen aivosahko-
kéyrid tarkastelemalla on mahdotonta. Tdstd syystd REM-unitilaa voidaan kutsua paradok-
saaliseksi uneksi — aivot vaikuttavat olevan valveilla, vaikka ruumis on selvisti unessa.’®
NREM-univaiheesta poiketen REM-unen syyté ja tarvetta ei tdysin ymmarretd, mutta ai-
heesta on olemassa useita teorioita.

2 Stenberg 2007, 19-20.

23 Stenberg 2007, 19; Katso kuva 2
%6 Kajaste & Markkula 2011, 22

27 Stenberg 2007, 19; Katso kuva 2.
28 Walker 2019, 64.
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Valve NREM-uni REM-uni

W S1/N1 S2/N2 S3-S4/N3 R

EEG

Kuva 2. Aivojen aktiivisuus eri univaiheiden aikana.?’

Nukahdettuaan ihminen siirtyy valveesta (W) normaalisti torkkeen (S1/N1) kautta kevyeen
uneen (S2/N2) ja siitd edelleen syvddn uneen (S3-S4/N3), jota seuraa REM-univaihe (R).
Té&mai eri univaiheiden muodostama unisykli toistuu noin viisi kertaa yon aikana. Yon en-
simmadinen unisykli on noin 70-100 minuutin mittainen ja myShemmat unisyklit noin 90-
120 minuutin pituisia. Kirjallisuudesta riippuen normaalin ydunen aikana unesta noin 5-11
% on torketta, noin 38-50 % kevyttd unta, noin 10-22 % syvéa unta ja noin 25-26 % REM-
unta.’® Eroavaisuudet eri kirjallisuuksien vililld johtuvat todenndkdisesti pienistd koulukun-
taeroista sekd mahdollisista eroavaisuuksista tutkittujen yksiléiden vililld. Voidaan kuiten-
kin todeta, ettd noin puolet younesta on kevyttd unta, yksi neljasosa REM-unta ja loppu
koostuu muista univaiheista.

Normaalisti ydunen pisin syvén unen vaihe, joka kestdd noin 20-40 minuuttia, sijoittuu en-
simmaisen unisyklin ajalle ja ldhes kaikki syvdn unen vaiheet sijoittuvat yleisesti yon en-
simmaiselle puoliskolle. Noin 90 minuutin kuluttua nukahtamisesta, NREM-unijakson jil-
keen, seuraa ensimmdinen REM-unen vaihe, joka on kestoltaan tavallisesti vain muutaman
minuutin mittainen. Yon toisella puoliskolla REM-unijaksot pitenevit ja niiden vélinen
NREM-uni muodostuu pédasiassa torkkeesta seké kevyestd unesta. Yon aikana on normaa-
lia, ettd ithminen saattaa herdtd useitakin kertoja, joita nukkuja ei yleensd muista aamulla
heridttydén. Naistd herddmisistd kdytetddn nimitystd mikroherddminen.?! Richard Wiseman
on tulkinnut yon aikana tapahtuvat mikroherddmiset osaksi younen vaiheita ja méarittényt,
ettd niiden osuus kokonaisunen méaristi on noin 5 %32

%% Kuva 2 mukailtu lihteestd Sheppard 2016, 28.

3% Partinen & Huovinen 2011, 45-46; Kajaste & Markkula 2011, 22; Jarnefelt & Hublin 2012a, 14;
Wiseman 2015, 39; Katso kuva 3.

3! Kajaste & Markkula 2011, 22.

32 Wiseman 2015, 39
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Kuva 3. Hypnogrammi eli unikéyri.>*

2.3.2 Univaiheiden eteneminen

Unen vaikutukset ihmisen kehossa etenevit kullekin univaiheelle ominaisella tavalla. Tor-
keuni toimii siirtymédvaiheena valveen ja unen vililld. Torkkeessa ihmisen keho alkaa ren-
toutua ja aivotoiminta heikkenee, mutta havainnot ympéristostd sdilyvit edelleen. Tor-
keunelle on tyypillistd muun muassa hitaat aaltoilevat silménliikkeet, ajatusten harhailu ta-
valla, jota ei ilmene valveilla sekd ajatusten ja kuvien kaltaiset unet. Noin 70 %:1la ihmisisté
ilmenee niin sanottua hypnagogista sdpséhtelyd, joka vaikuttaa liittyvdn uupumukseen tai
epamukavaan asentoon. Uni on pinnallista, eikd ihminen usein kysyttéessd koe edes nukah-
taneensa.>*

Noin parin minuutin kuluttua torkeunesta ihminen vaipuu kevyeen uneen. Lihasjinnitykset
laukeavat ja lihaksien rentoutuminen saattaa aiheuttaa esimerkiksi muminaa tai kuorsaa-
mista. Yhteys ulkoiseen ympéristoon heikkenee merkittévisti ja ulkoisiin drsykkeisiin rea-
gointi on endi satunnaista. Kevyessd unessa nihdyt unet ovat edelleen heikkoja, mutta he-
ritessdén ihminen ymmartaé selvisti nukkuneensa.>?

Kevyttd unta seuraavassa syvissd unessa ihmisen syddmen lyontitiheys, verenpaine ja ke-
honldmpo laskevat vaiheittain, mitd syvemmalle uni etenee. [hminen on ldhes litkkumaton,
hengitys on syvéi ja rentoutuminen on ldhes tiydellistd. Syvin unen aikana ihminen on eni-
ten eristyksissd ympérdivistd maailmasta. Unet jddvit harvoin mieleen ja herdttiminen sy-
véstd unesta on vaikeaa. IThmisen herétessd kesken syvdn unen, hén voi tuntea olonsa

33 Kuva 3 mukailtu ldhteestd Walker 2019, 55.

3% Partinen & Huovinen 2011, 47; Hirma & Sallinen 2004, 27-28; Jarnefelt & Hublin 2012a, 13;
Wiseman 2015, 36.

35 Partinen & Huovinen 2011, 47-48; Hiarmi & Sallinen 2004, 28; Jarnefelt & Hublin 2012a, 13;
Wiseman 2015, 37.
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sekavaksi, koska aivot ovat vield osittain neurokemiallisessa unitilassa (“unihumala”). Sy-
vin unen aikana voi ilmetd unissakévelyd, -puhumista sekd yollisid kauhukohtauksia.*¢

Syvén unen vaiheen jilkeen uni alkaa jilleen keventyé ja ihminen siirtyy REM-univaihee-
seen. Silmét vilkkuvat terdvasti luomien alla (vilkeuni), viimeisetkin lihasjénnitteet romah-
tavat ja suurin osa lihaksista halvaantuu. Verenkierto sukupuolielimissé lisdantyy, joka il-
menee miehilld erektiona. Thminen reagoi REM-unen aikana déneen samalla tavoin kuin
valveessa, mutta ei valttdmatta herda sithen, vaan d4dni voi muuttua osaksi unta. Esimerkiksi
herdtyskellon déni voi siirtyd uneen poliisiauton déneksi — kuin luonnolliseksi osaksi unta —
mika mahdollisesti ehkiisee ulkoiseen drsykkeeseen herddamistd. REM-unen aikana ihmisen
nidkemadt unet ovatkin emotionaalisesti hyvin eldvid ja ihminen kokee usein voimakkaasti
olevansa niissd mukana. Ihmisen aivorunko kuitenkin estié kaiken liikkeen, jotta nukkuja ei
toteuttaisi uniaan.®’

Unisyklin tullessa padtdkseensd ihmisen uni keventyy, jonka seurauksena ihminen on alt-
tiimpi havahtumaan tai herddmién (mikroherddminen). Yolliset herdilyt ja havahtumiset
ovat siis unen rakenteeseen olennaisesti liittyvid normaaleja ilmioitd. Aamuyon aikana he-
rdily on todennékoisempéd, koska syvin uni sijoittuu yon ensimmadiselle puoliskolle ja aa-
muydn uni on siten kevyempdd. Toinen herdilyyn vaikuttava tekija on, ettdi REM-unen jal-
keen nukkuja kéy hetkellisesti torkkeessa ja litkkkuminen, kuten kyljen kdéntdminen, on to-
dennikoisempid.®

2.4 Miksi nukumme?

Uni on ihmisille niin luonnollinen asia, ettd vasta kun uni ei tule, huolestumme asiasta. V-
symyksend ilmenevdin unentarpeeseen vaikuttavat ihmisen valveillaoloaika, vuorokausi-
rytmi ja ihmisen oma toiminta. Unen tehtdvané uskotaan olevan aivojen ja kehon toiminta-
kunnon palauttaminen. Unen todistettuja funktioita ovatkin ainakin energian sddstiminen ja
aivojen energiavarastojen tdydentdminen, tiedonkdisittely ja muistin vahvistaminen seké so-
luvaurioiden korjaaminen. Vaikka unen koko funktiolle ei olekaan yleisesti hyviksyttya se-
litystd, unen vilttimattomyydesté kertoo se, ettd sitd ilmenee my0s kaikilla eldimilld jossa-
kin muodossa.*

Unipaine, yksi unen edellytyksisté, kasvaa sitd suuremmaksi, mitd pidempain ihminen on
hereilld. Aikuinen ihminen tarvitsee unta keskiméérin 7-8 tuntia vuorokaudessa. Riittdvin
unipaineen kertyminen edellyttdd yleensd noin 16-17 tunnin valveilla oloa. Mikéli aamulla
on nukuttu normaalia pidempéén tai pdivdn aikana on nukuttu liian pitkét paivaunet, illalla
thmistd ei vésytd riittdvésti ja nukahtamisajankohta viivdstyy. Vuorokausirytmi, toinen

3¢ Partinen & Huovinen 2011, 48-49; Harmi & Sallinen 2004, 28-29; Jarnefelt & Hublin 2012a, 13;
Wiseman 2015, 37-38.

37 Partinen & Huovinen 2011, 49; Harmi & Sallinen 2004, 29-30; Jarnefelt & Hublin 2012a, 13;
Wiseman 2015, 38.

¥ Harmi & Sallinen 2004, 30; Jirnefelt & Hublin 2012a, 13; Wiseman 2015, 39.

39 Jarnefelt & Hublin 2012a, 16.
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unen edellytyksistd, sddtelee ihmisen unen ja valveen vuorottelua siten, ettd normaalisti ih-
minen nukkuu yét ja valvoo pdivit.*?

Unipaine séitelee unen syvyyttd ja vuorokausirytmi unen pituutta. Evoluution ja ihmislajin
sdilymisen kannalta onkin ilmeisesti edullista, ettd kaksi erillistd geneettistd jarjestelmaa saa-
telee unta, silld mikali pelkkd vuorokausirytmi méérdisi nukkumisesta, ihminen ei voisi tar-
vittaessa valvoa pidempiin.*! Kolmas keskeinen tekiji unelle on ihmisen oman toiminnan
aktiivisuus nukkumaan kédydessé. Fyysinen ja psyykkinen aktiivisuus estdd nukahtamista ja
thmisen on kyettdva rentoutumaan nukahtaakseen ja pysyédkseen unessa. Uneen vaikuttavat
siis monenlaiset, toisiinsa yhteyksissd olevat tekijét.*?

2.4.1 Unipaine — homeostaattinen séitely

Ihmisen aivoihin kertyy valveilla ollessa aineita, jotka saavutettuaan tietyn méarén aiheutta-
vat tarpeen nukkua. Tamé elimiston tarve pddstd tasapainoon on nimeltdin homeostaattinen
sadtely. Keskeisid unta aiheuttavia homeostaattisia tekijoitd ihmisen aivoissa ovat adenosiini
ja typpioksidi. Adenosiini on olennainen osa ihmisen elimiston energianldhteend toimivaa
adenosiinitrifosfaattia (ATP).** Solujen aineenvaihdunnassa adenosiinitrifosfaatissa olevat
kolme fosforimolekyylii irtoavat yksi kerrallaan, josta vapautuu energiaa solujen kayttdon.
Jéljelle jddneen adenosiinin solu siirtdd ulkopuolelleen. Kertyvd adenosiini kulkeutuu aivo-
jen etuosien solukalvoilla oleviin adenosiinireseptoreihin. Kun adenosiinia on kertynyt riit-
tavésti vaikutuskohtaan ja muut unen edellytykset, kuten vuorokausirytmi ja ithmisen toi-
minta mahdollistavat nukahtamisen, solujen aktiivisuus vihenee ja ne siirtyvit unitilaan.**

Pitkittyneen valveen aikana elimistdssd muodostuu myos vasymystd aiheuttavaa typpioksi-
dia. Normaalisti tima tuotanto kdynnistyy bakteeri- ja virushydkkéayksen aikana, jolloin eli-
misto tuottaa myds sytokiineja, jotka toimivat elimiston puolustusreaktioiden viestinviejind
ja aiheuttavat niinikdén vasymystd. Voidaankin siis sanoa, ettd elimistomme kokee pitkitty-
neen valveilla olon uhkaksi ja puolustautuu liséamélld unen tarvetta.*

Adenosiinin miird ihmisen aivoissa lisddntyy tunti tunnilta valveilla ollessa. Madrén ylitta-
essd riittdvin rajan elimistdon visymys lisdéntyy ja ithmisen fysiologia vaatii korjaavia toi-
menpiteitd, eli adenosiinin poistamista ja energiavarastojen tdydentdmistd nukkumalla. Pit-
kén valveilla olon jélkeen adenosiinikertyma vaatii myds pidemmaén uniajan, mutta vuoro-
kausirytmi ei vilttimatta titd mahdollista, koska nukkumaanmeno ja herdédmisaika sdatyvit
yleisimmin vuorokausirytmin mukaan. Mikali unen pituus ja laatu on jadnyt heikoksi, myos
unta seuraava valveaika jdd lyhyemmaksi. Homeostaattinen sddtely antaa valveajalle tarvit-
taessa joustavuutta ja adenosiinin vastaanottoa pystytddn sddteleméddn elimistdssd eri

40 Jarnefelt & Hublin 2012a, 8-9.
! Saarijarvi 2015, 17.

42 Jarnefelt & Hublin 2012a, 11.
# Saarijarvi 2015, 17.

* Kajaste & Markkula 2011, 27.
3 Stenberg 2007, 40.
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aineilla. Suomalaisille varmasti tunnetuin ndistd aineista on piristdvé ja unta ehkéiseva ko-
feiini, joka estdd adenosiinireseptorien toimintaa.*¢

Unen aikana aivo-selkdydinneste huuhtoo adenosiinia ja muita aineenvaihdunnan kuona-ai-
neita pois aivoista. Tatd huuhdontaa tapahtuu erityisesti unen aikana ja siten voidaankin sa-
noa, ettd uni puhdistaa aivoja.*’ 1900-luvulla vallinnut unitoksiiniteoria oli siis oikeilla jél-
Jilla.

2.4.2 Vuorokausirytmi — sirkadiaanirytmi

Evoluution kannalta yksi keskeisimpid ominaisuuksia on kyky sopeutua vallitsevaan ympa-
ristoon. Siten kaikelle elolliselle yhteinen edellytys on kyky sopeutua muun muassa maapal-
lon pyoOrimiseen akselinsa ympdri, josta seuraa valon ja pimeyden vuorottelu. Selviytymisen
kannalta olennaista on kuitenkin ollut, ettid tdhdn valoisuuden vaihteluun sopeutuminen ei
ole perustunut pelkéstiéin valon madrddn, vaan rytmiin.*® Todennikdisesti useimmat eldvit
olennot ovat omaksuneet oman rytminsé sovittaakseen eldménsé sisdiset (ruumiinldmpd) ja
ulkoiset toiminnot (ravinnonhankinta) planeetan mekaniikkaan*’.

Thmisen vuorokausirytmii eli sirkadiaanirytmid ohjaa ihmiskehon biologinen kello, joka
koostuu monista elimiston rytmid ohjaavista kelloista, joita on ihmisen kaikissa soluissa.
Kellojdrjestelméé sddtelee aivojen pohjaosan hypotalamuksessa sijaitseva suprakiasmaatti-
nen tumake. Suprakiasmaattisessa tumakkeessa sijaitsevan keskuskellon rytmittdd padasi-
assa silmén verkkokalvon kautta tuleva valosignaali.®® Tdma signaali saa aivojen kipylisak-
keen jarruttamaan melatoniinin eli pimedhormonin tuotantoa, miké puolestaan auttaa séata-
méén sisdisen tahdistuksen kohdalleen’!.

Thmisen luonnollinen vuorokausirytmi saa hinet nukkumaan ja herddmaién elimiston eritta-
mien hormonien vaikutuksesta. Uni-valverytmille tirkein hormoni on — képylisidkkeen erit-
tamén melatoniinin lisdksi — lisimunuaisten erittima kortisoli eli stressihormoni. Aamulla
kortisolin erittyminen nostaa ihmisen verenpainetta ja vireystasoa sekéd samalla lopettaa me-
latoniinin erittymisen kdpylisdkkeestd. Illalla kortisolin erittymisen laskiessa melatoniinin
eritys kasvaa, joka aiheuttaa ihmisessd vdsymystd ja mahdollistaa nukkumaan kdymisen.
Vuorokausirytmi ilmenee melatoniinin ja kortisolin erittymisen lisdksi muun muassa ihmi-
sen kehon lampétilassa ja koko aineenvaihdunnassa.>?

Aikuisella ihmiselld sirkadiaanirytmin pituus on keskimédrin 24 tuntia 15 minuuttia. Aurin-
gonvalo korjaa ihmisen keskuskellon epitarkkuutta jatkuvasti, jotta elimistd pysyisi

*¢ Saarijarvi 2015, 17-18.

47T THL 20109.

8 Kajaste & Markkula 2011, 23.

* Walker 2019, 27

%0 Jirnefelt & Hublin 2012a, 9.

> Kajaste & Markkula 2011, 24

32 Saarijirvi 2015, 19-20; Katso kuva 4.
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tdsméllisessd 24 tunnin vuorokausirytmissd. Aivot kéyttavét auringonvaloa rytmin tarkasta-
miseen, koska se on luotettavin toistuva signaali, jota ihminen vastaanottaa ymparistostain.
Auringonvalo ei kuitenkaan ole ainoa signaali, jota aivot kéyttavét biologisen rytmin tarkas-
tamiseen. Mikéli auringonvaloa ei ole saatavilla, aivot voivat kayttda erilaisia luotettavasti
toistuvia ulkoisia virikkeitd, kuten ateriointia, kuntoilua, lampétilan vaihtelua tai jopa sdén-
nollisid sosiaalisia vuorovaikutustilanteita, kuten toissa kdymistd. Téstéd syystd sokeat ihmi-
set eivit tiysin kadota omaa sirkadiaanirytmidén.>?

22:30 2;:(-(-;0

Suolen toiminta
vaimenee

02:00
Syvin uni
21:00
Melatoniinin

eritys alkaa

04:30
19:00 Matalin
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Korkein
verenpaine
18:00 m 06:00
ILTA AAMU
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17: OO = Nopein nousu
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Notkahdus \ Suolen toiminta
vireystilassa aktivoituu
14:30 R
Paras
koordinaatio / \ 10:00
ja reaktiokyky 0 Korkein vireystila
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Kuva 4. Vuorokausirytmi. [hmisen vuorokausirytmin vireystaso vaihtelee pdivan aikana normaalisti
seuraavan kaavan mukaan: aamulla ihminen saavuttaa muutaman tunnin kuluttua herdédmisesta vi-
reyshuipun. Iltapdivélla vireys notkahtaa noin puolentoista tunnin ajaksi, josta se nousee jilleen hy-
ville tasolle. Illalla vireys laskee siirryttdessd kohti valveen ja unen rajaa. Unen aikana rytminen
vaihtelu on vield suurempaa.**

33 Walker 2019, 26-27.
>* Saarijdrvi 2015, 21; Kuva 4 mukailtu lihteestd Sovijirvi 2017, 27.
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Unipaine ja vuorokausirytmi ovat kaksi tdysin itsendisti ja toisistaan riippumatonta jérjes-
telméd. Vaikka ne eivit vaikuta parina, toimivat ne usein rinnakkain. Tutkimuksissa havait-
tiin, ettd paivin valvoneen koehenkildn pysyteltyd hereilld koko yon ja seuraavan pdivénkin,
adenosiinin tuottama unipaine jatkoi nousuaan koko yon eiké laskenut lainkaan, koska koe-
henkild ei nukkunut. Yon edetessd koehenkild tunsi olonsa yhi vdsyneemmaksi ja hdnen
vireytensd oli huonoimmillaan kello 5-6 aamulla, mutta hén alkoi piristyd timan jdlkeen.
Vaikka koehenkilon unipaine oli kova, vuorokausirytmi sai hédnet piristyméién. Tutkimus
osoitti, ettd koehenkilon valvomisen aiheuttama unipaine on vuorokausirytmille yhdente-
keva, silld vuorokausirytmin aaltoilu seuraa vain minuuttien ja tuntien kulkua riippumatta
adenosiinin maéristi aivoissa.>

Visymys on uni-valveen homeostaattiseen sdételyyn ja vuorokausirytmiin kuuluvaa muu-
tosta vireystilasta unitilaan. Vasymys on tavallinen ja péivittdin koettu tila, jota kuitenkin
usein vihétellddn. Visymykseen ja sen tunnistamiseen tulisi suhtautua asiaankuuluvalla va-
kavuudella, silld se on elimiston varoitusmerkki unentarpeesta. Vaikka visymys on usein
helppo tunnistaa esimerkiksi haukottelusta, keskittymiskyvyn heikkenemisest ja silmien ta-
hattomasta sulkeutumisesta, aiheuttaa se harvoin ihmisissa toimenpiteitd. Tunnistamisen si-
jaan usein haasteena onkin visymyksen tunnustaminen itselle tai ymparistolle.>

2.4.3 Univaiheiden vaikutukset

Suurin osa syvista NREM-unesta nukutaan ensimmaisten 4-5 tunnin aikana ja pddosa REM-
unesta vuorostaan loppuydstd. Nykytiedon mukaan alku- ja loppuyon unella on erilainen
merkitys aivojen ja kehon toiminnassa sekd palautumisessa valveesta. Alkuyon syvé
NREM-uni vaikuttaa pdivéin aikana opitun tiedon muistamiseen ja loppuydn REM-uni taas
erilaisten taitojen oppimiseen. Jokaista univaihetta tarvitaan, jotta uni olisi virkistdvéa ja tar-
koituksenmukaista.>’

Syvédssd NREM-univaiheessa valveen aikana opitut teoreettiset asiat siirtyvdt deklaratiivi-
seen eli pitkikestoiseen muistiin, jossa tapahtuu uusien asioiden oppimista®®. Aivot muodos-
tavat vain noin 3 prosenttia ihmisen kehon painosta, mutta kayttavit 20-25 % elimiston ko-
konaisenergiasta ja syvissd unessa aivojen glykogeenivarastot tiydentyvit, josta johtuu sa-
nonta, ettd ihminen lataa yolld akkujaan.>® Visymyksen ja elimistén aineenvaihdunnan
kuona-aineiden poistamiseksi aivojen glymfaattinen jérjestelmé aktivoituu ja aivo-selka-
ydinneste huuhtoo aivoja.®

35 Walker 2019, 41-45.

>® Saarijirvi 2015, 41-42.

57 Harma & Sallinen 2004, 57-58.
58 Partinen & Huovinen 2011, 50
59 Partinen & Huovinen 2011, 53.
0 Aivoliitto 2019.
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REM-unen méérin vaihtelu eri ikdryhmien vililld viittaa siithen, ettd se kytkeytyy tavalla tai
toisella yksilon kehitykseen. Tutkijat uskovatkin, ettd REM-unta tarvitaan erityisesti aivojen
kehityksessd, koska vastasyntyneiden péivittdisestd 16-17 tunnin ydunesta on REM-unta
noin puolet ja vastaavasti aikuisilla REM-unta on korkeintaan 1,5-2 tuntia. Verrattaessa 20-
vuotiaan ja 60-vuotiaan ihmisen REM-unen midirda voidaan huomata, ettd ikdéntyessd
REM-unen mééré vihenee jatkuvasti, kunnes sitd on endd vain hyvin vihén tai ei lainkaan. !

REM-unen aikana valveen tapahtumat siirtyvét proseduraaliseen muistiin eli taitomuistiin,
jossa niitd késitelldén ja opitaan muun muassa uusia taitoja, tapoja ja strategioita. Myos koe-
tut tunteet tallentuvat tunnemuistiin REM-unen aikana. Aivojen toimintaa kuvaava EEG-
kdyrd muistuttaa REM-unen aikana valvetilaa ja timi selittdd osaltaan kuinka vaikeita ja
monimutkaisia asioita aivot ihmisen tiedostamatta késittelevit unen aikana. Koska aivot va-
rastoivat REM-unen aikana uusien tietojen ja taitojen materiaalia, on unen méairén vihenty-
miselld negatiivinen vaikutus uusien asioiden oppimiseen. Téma ilmid selittdd sen, miksi
ihmisen vanhetessa uusien asioiden mieleen painaminen ja uusien taitojen oppiminen hidas-

tuu.6?

2.4.4 Uni arjessamme

Yksilollinen unentarve riippuu ihmisen ympéristostd ja geneettisistd tekijoistd. Keskiméérin
suomalaiset nukkuvat 6-8 tuntia vuorokaudessa, mutta osalle riittda 4-5 tuntia.®® Nykyaikais-
ten unisuositusten mukaan tydikédisen suomalaisen tulisi nukkua 7-9 tuntia vuorokaudessa®,
mutta kansallisen FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaiset naiset nukkuvat kes-
kimédrin 7 tuntia 24 minuuttia vuorokaudessa ja michet 7 tuntia 18 minuuttia. Tutkimuksen
mukaan kolme neljistd aikuisesta nukkui omasta mielestéén tarpeeksi. Miehet kokivat nuk-
kuvansa tarpeeksi naisia useammin.®

Aamu-iltatyyppisyys on ihmiselle geneettisesti voimakas ominaisuus. Aamuihmisten vuo-
rokausirytmi on etuajassa iltaithmisiin verrattuna, ja aamuherétykset ovatkin heille helpom-
pia. Aamuihmiset kokevat tyypillisesti aamuvuorot mielekkddammiksi kuin ilta- tai yovuorot
tydeldmassdén, koska heitd myos alkaa vasyttdmaén iltaihmisid aiemmin illalla. Iltaihmiset
kérsivdt aamuihmisid enemmén unettomuudesta ja pdivdaikaisesta visymyksestd. Lisdksi il-
tathmisten unirytmi on epédsddnnoéllisempi, ja tistd johtuen he kokevat suurempaa unentar-
vetta. [ltaihmisille on tyypillistd nukkua arkisin vihemmén kuin aamuihmiset, mutta unipai-
neen kertymisen johdosta he nukkuvat vastaavasti viitkonloppuisin enemmaén. Iltaihmisten
myoOhdisen unirytmin takia yovuorot soveltuvat heille paremmin. Ikddntyessddn ihmiset
muuttuvat enemmdn aamutyyppiseksi geneettisestdi médrdytymisestd huolimatta.®

¢! Partinen & Huovinen 2011, 50.

%2 Partinen & Huovinen 2011, 50-51.
% Partinen & Huovinen 2011, 58.

64 Hirshkowitz ym. 2015

% Partonen ym. 2018, 42.

% Harma & Sallinen 2004, 37.
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Aamuihmisid on noin 30 %, iltaihmisid noin 10 % ja heiddn vélimuotojansa noin 60 % suo-
malaisista®’.

Suomen sijainti napapiirin alueella aiheuttaa sen, ettd valoisuus vaihtelee kesin yottomisté
oisté talven kaamokseen. Mikéli valoisan ja pimeédn vuorottelu muuttuu epiloogisesti, ihmi-
sen vuorokausirytmi hdiriintyy, mutta myds jatkuva paivédnvalo tai sen puute héiritsevit unta.
Nykyihminen saa suuren osan péivittdisestd valostaan keinovalon muodossa, josta kuitenkin
puuttuu pdivinvalon tasainen spektri. Vaikka keinovalo voikin olla jopa satakertaa péivén-
valoa heikompaa, se voi silti héiritd unirytmid, mikéli sille altistuu vidrddn aikaan. Parasta
valoa ihmisen vuorokausirytmille on luonnollinen pdivinvalo.®®

2.5 Unettomuus

Unettomuuden eli insomnian oireita ovat nukahtamisvaikeudet, katkonainen nukkuminen
ja liian varhain herddminen. Unettomuus voi olla kestoltaan tilapdistd (alle kaksi viikkoa),
lyhytkestoista (1-3 kuukautta) tai pitkékestoista (yli kolme kuukautta), eikd siithen usein ole
yhtd ainoaa syytid, vaan unettomuus voi johtua usein useista eri lddketieteellisisté syistd, joi-
hin vaikuttaa ihmisen persoonallisuus, tottumukset ja eldméntavat. Yleisin unettomuuden
muoto on niin sanottu toiminnallinen unettomuus, joka ilmenee usein eldméntilanteessa ta-
pahtuneen muutoksen takia.®

Joka kolmas suomalaisista on kokenut jossain vaiheessa eldméénsd unettomuutta véhintdan
kolmena yona viikossa ja 10 % on kérsinyt unettomuudesta yli kuukauden ajan. Joka kym-
menes suomalainen kirsii haittaavasta pdivavisymyksesti. Tilapdisestd unettomuudesta kér-
sii lahes jokainen ithminen jossakin vaiheessa eldmédnsd, eik siitd ole syytd huolestua, mi-
kili unettomuus ei pitkity ja univaje saadaan nukuttua takaisin.”

Univajeella tarkoitetaan sitd unen méérai, joka jdi nukkumatta kullekin yksilollisesti riitta-
véstd unentarpeesta. Yksi valvottu yo voi johtaa univajeen syntymiseen, mutta se voi muo-
dostua myds véhitellen vuosien aikana. Univaje johtaa useisiin kognitiivisiin, motorisiin ja
sosiaalisiin hdiridihin. Univajeen on todettu lisddvin liikalihavuutta seké diabeteksen, ma-
sennuksen ja sydén- ja verisuonisairauksien riskid. Tutkimuksissa on todettu yhden valvotun
yon heikentdvén suorituskykyi yhté paljon kuin promillen humalatila. Yksinkertaisissa teh-
tavissd vaadittu suorituskyky palautuu usein ldhes ennalleen jo ensimmaiisen hyvin nukutun
yon jélkeen.”!

Liian lyhyeksi jddneiden younien jélkeen elimistd korjaa syntynyttd univajetta pidentdméllé
seuraavan unijakson kestoa ja lisddmaélld syvin unen madrdd. Tatd elimiston univajeesta

%7 Sundqvist 2014, 59

5% Sundqvist 2014, 57-58.

% Sundqvist 2014, 13.

7 Unettomuus: Kiypa hoito -suositus 2019; Sundqvist 2014, 13.
"I Kajaste & Markkula 2011, 38-39.
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aiheutunutta pidempdi unta kutsutaan korvausuneksi. Korvausunen tehtdviand on varmis-
taa, ettd ihminen saa riittavasti unta pitkdlld aikavélilld. Korvausunen méériéin vaikuttaa val-
veillaolon keston liséksi valveillaoloajan rasittavuus: mitd kuormittavampi péivd on ollut
fyysisesti tai henkisesti, sitd pidempi on my®ds tarvittava uni.”

Kun ihmiselle on kertynyt riittdvisti univajetta, aivot voivat alkaa torkahdella muutamaksi
sekunniksi, vaikka ihminen ei sitd itse tiedostaisi. Ihmisen aivot voivat olla hetken aikaa
sikedissd unessa siitd huolimatta, ettd silmit pysyvit auki. Tdtd ilmiotd kutsutaan mik-
rouneksi ja se voi tapahtua milloin tahansa, kun ihminen kérsii univajeesta. Helpoiten tdmé
on havaittavissa, mikali kirjaa lukiessa huomaa unohtaneensa juuri lukemansa virkkeen si-
sdllon tai kesken keskustelun havahtuu siihen, ettd keskustelu on mennyt osittain ohi. Ihmi-
nen itse kokee mikrounen hetkellisend tietoisuuden katoamisena. Mikéli ihminen ei ha-
vahdu, etenee mikrouni todenndkdisesti torkkeen kautta kevyeen uneen. Tdémé on havaitta-
vissa pilkkimisend” eli silmidluomien ajoittaisena sulkeutumisena ja paén retkahteluna.”

Mikrouni on ongelmallista erityisesti yotyOssd, huonojen younien jilkeen tai yksitoikkoi-
sissa tyotehtdvissd, ja se vaikuttaa tyotehoon ja turvallisuuteen. Vaikka mikrouni kestdisi
vain muutaman sekunnin, se voi aiheuttaa vakavia seurauksia esimerkiksi liikenteessd. Mo-
net liikkenneonnettomuudet johtuvatkin juuri torkkeeksi syventyneestd mikrounesta. Mik-
rounta on vaikea havaita, koska se on vain hetkellistd, eikd ihmisen reagointi ulkoiseen ym-
paristoon katkea.”

Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa koehenkild valvoi ensin 32 tuntia, joka vastaa vaikutuk-
siltaan kroonista univajetta. Tdmén jdlkeen koehenkild kytkettiin hdnen aivotoimintaansa
mittaavaan laitteeseen, jonka jdlkeen hin ajoi kaksi tuntia suljetulla testiradalla. Tutkimuk-
sessa havaittiin, ettd vaikka koehenkilon silmit pysyivdt auki melkein koko kahden tunnin
ajan, hin oli ollut mikrounessa yli 20 kertaa.”

Pitkittyneelle unettomuudelle keskeistd on elimistdssi vallitseva ylivireystila. Ihmisen eli-
mistd ei pysty rauhoittumaan ja vaikka unen muut perusedellytykset tdyttyisivdtkin, unta
tuottavat mekanismit eivét padse kaynnistyméédn. Vaikka ihminen kokee itsensé védsyneeksi,
hén ei pysty nukahtamaan ja nukkumaan normaalisti.”®

72 Stenberg 2007, 21. Kajaste & Markkula 2011, 26.

3 Wiseman 2015, 73-74. Hirmi & Sallinen 2004, 26-27.
™ Hirma & Sallinen 2004, 27; Wiseman 2015, 74.

> Wiseman 2015, 73-74.

® Hublin & Lagerstedt 2012, 22.
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3 OPINNAYTEPROSESSI

3.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena on kisitelld riittdvdn ja laadukkaan unen merkitystd poliisi-
tydssd. Opinndytetydssd selvitetddn uneen vaikuttavia positiivisia ja negatiivisia tekijoité,
sekd pohditaan kuinka vdsymys voi heijastua poliisimiehen toimintaan virkatehtévissa. Li-
saksi pyritddn pohtimaan, miten poliisihenkildston vdsymys vaikuttaa poliisiorganisaation
tuloksellisuuteen.

Opinndytetyon tavoitteena on herételld yksilod ja poliisihallintoa riittdvén unen merkityk-
sestd terveyttd ja tyokykyéd edistidvinad tekijand. Yksilolle ja poliisihallinnolle pyritéédn tar-
joamaan erilaisia tieteelliseen tietoon perustuvia keinoja hyvén unen edistdmiseksi.

Opinniytteen keskeisind tutkimuskysymyksind ovat:

1) Mika vaikuttaa huonoon uneen?
2) Mitké ovat huonon unen vaikutukset poliisitydssa?
3) Milld tavoin hyvii unta voi edistad?

Tutkimuksesta saaduilla johtopditdksilld on tarkoitus edesauttaa yksilon mahdollisuuksia
vaikuttaa omaan tyokykyynsé ja sitd kautta koko poliisiorganisaation toimintaan.

3.2 Aiheen rajaus

Opinndytetyon aiheena on uni ja sen merkitys poliisin tydssd. Poliisimiehen tydssdjaksami-
seen vaikuttaa moni tekijd, kuten tyonkuva, tyOyhteiso, tydajat ja -olosuhteet sekd tyonteki-
jén fyysinen ja psyykkinen kunto. Myo6s unella on merkittidva vaikutus tyokykyyn ja ty9ssa-
jaksamiseen. Uni on tieteessd laajasti tutkittu késite ja aiheesta on lukuisia tieteellisid tutki-
muksia. Opinndytetyon aihetta kédsittelevésti teoriaosuudesta rajataan pois syvillisempi ai-
vosdhko ja -kemia, koska niiden tarkempi tarkastelu ei vaikuta tyon arvoon. Liséksi liian
syvillisen tietoperustan tuottaminen olisi pidentdnyt opinnédytetyon pituutta tarpeettomasti
ja ollut kohtuutonta lukijaa kohtaan.

Aiheen rajaaminen koettiin haastavaksi, johtuen sen mielenkiintoisuudesta. Rajauksen hel-
pottamiseksi pédtettiin unen vaikutuksia késitelld vain valvonta- ja hélytystoiminnan ja ri-
kostorjunnan poliisihenkiloston ndkokulmasta. Vaikka unen vaikutuksien tarkasteleminen
poliisiorganisaation ndkdkulmasta koettiin tirkeédksi, haluttiin tyGsséd erityisesti painottaa
unen vaikutuksia poliisimieheen yksilond. Unen vaikutusten tutkiminen poliisiin organisaa-
tiona, yksilovaikutusten liséksi, olisi vaatinut huomattavasti opinndytetyta laajempaa kvan-
titatiivista tutkimusta.
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3.3 Kirjallisen tiedon keridiminen

Aloittaessamme opinndytteen tyOstimisen, huomasimme heti, ettd seuloaksemme olemassa
olevasta materiaalista suoranaisesti tutkimusaiheeseen liittyvdn kurantin aineiston, meidédn
taytyi ensin perehtyd paremmin aiheeseen. Unta on tutkittu laajasti jo pitkddn ja huoma-
simme kirjallisuutta kerdtessémme, ettd osa aineistosta erosi toisistaan tai jopa kumosi toisi-
aan. Haasteeksi muodostui 1dhdekirjallisuuden taustalla vaikuttaneiden eri tieteenalojen am-
mattilaisten tutkimusten ja ndkemysten kriittinen tarkastelu.

Etsimme aiheeseen liittyvéa kirjallisuutta ja julkaisuja kotimaisten kirjastojen hakutietokan-
noista sekd suomalaisista ja ulkomaalaisista julkaisu- ja hakualustoista. Olimme maérittédneet
opinndytetyon keskeisiksi késitteiksi unen, levon, tyokyvyn, tydssdjaksamisen ja tyohyvin-
voinnin, joita kdytimme aluksi hakusanoina ja tarkensimme hakuehtoja aineiston muotoutu-
essa tarkemmaksi.

Aloitimme tiedonkeruun Poliisiammattikorkeakoulun Etsivd-kirjastotietokannasta, josta
pystyy hakemaan koulun kirjastossa olevia kirjoja, lehtid sekd opinndytteitd. Laajensimme
hakua Melindan kansalliseen kirjastotietokantaan ja Theseuksen-tietokantaan, joista paa-
simme késiksi suurempaan mairddn kirjoja sekd koko Suomen ammattikorkeakoulujen
opinndytetoihin ja julkaisuihin. Liséksi hyddynsimme Pirkanmaan ja Lahden alueen kirjas-
toja. Haimme aiheeseen liittyvaa lainsdddantod sekd ohjeita ja midrayksid Finlexistd ja po-
liisin intranetistd Sinetistd. Erds opinndytetyon aiheen valintaan merkittdvasti vaikuttanut
teos ei ollut sen suuresta kysynnésti johtuen lainattavissa, joten ostimme teoksen. Aineisto-
rajaukseksi midritimme, etti aineiston tuli kédsitelld unta mahdollisesti monialaisesti seka
tydeldmaa, poliisityotd tai yksilon hyvinvointia. Aineiston tuli olla perdisin 2000-luvulta ja
suosimme uusinta tutkimustietoa.

Syvensimme tietoperustaa etsimélld tietoa lehtiartikkeleista sekd tekemilld hakuja
GoogleScholarista, PubMedistd, Ebsco Academic Search Elitestd sekd Cepolin e-journal &
e-books -tietokannasta. Kdytimme hakuehtoina opinndytteemme keskeisié késitteitd englan-
ninkielelld (sleep, rest, work capacity, coping with workload, well-being) ja yhdistimme ai-
neistohakuihin sanan ’police’. Tutkimuksia ja julkaisuja 16ytyi runsaasti etenkin kahdesta
ensin mainitusta l1&hteestd, joten jouduimme tekemédn merkittdvad karsintaa aineistosta,
joka ei mahtunut opinndytetyon aihealueen sisdpuolelle. Rajauksen ldhtdkohtana oli, ettd
aineiston tulee kisitelld unta ja poliisia jossakin muodossa seki aineiston tulee olla 2000-
luvulta.

3.4 Tutkimusmenetelmit

Alunperin opinndytetyon ajatuksena oli laatia kvantitatiivinen tutkimus poliisien nukkumis-
kayttaytymisestd. Kvantitatiivisen tutkimuksen ongelmaksi kuitenkin muodostui, ettd unta
kisittelevia erilaisia ldhteitd oli todella paljon, ja niiden vélilld oli runsaasti koulukuntakoh-
taisia eroja. Varmistuaksemme ldhteiden riittdvésté luotettavuudesta, jouduimme kerddméaan
tietoa useista eri ldhteistd, joiden yhtenevistd osuuksista muodostimme opinndytteen



22

kannalta keskeisid kokonaisuuksia. Opinndytteen tutkimusmenetelméd muuttui luonnostaan
katsauksenomaiseksi ja pddtimme lopulta vaihtaa sen kirjallisuuskatsaukseksi.

3.4.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on metodi ja tutkimustekniikka, jossa tutkitaan aiemmin tehtyja tutki-
muksia. Katsauksen avulla pyritddn rakentamaan kokonaiskuvaa tutkittavasta asiakokonai-
suudesta, sen historiasta ja ongelmista sek arvioimaan ja kehittimain olemassa olevia teo-
rioita tai luomaan uusia teorioita. Kirjallisuuskatsaus on jaettu kolmeen perustyyppiin: ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi.”’

Yleisimmin kiytetty kirjallisuuskatsauksen perustyyppi on kuvaileva kirjallisuuskatsaus.
Menetelmastéd kéytetdéin myds nimed yleiskatsaus, koska kdytetyt aineistot ovat laajoja ja
aineiston valintaa ei pyritd rajaamaan tarkoilla sddnnoilld ja reunaehdoilla. Tavoitteena on
tutkittavan ilmion laaja-alainen kuvaaminen, sen ominaisuuksien luokitteleminen ja tieto-
pohjan luominen laajastakin aihealueesta. Esitetyt tutkimuskysymykset ovat vdljempid kuin
systemaattisessa katsauksessa tai meta-analyysissi ja usein yleiskatsausta voidaankin kayt-
tad teoriapohjan keradmiseen tarkempaa tutkimusta varten. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus ja-
kaantuu kahteen alatyyppiin: narratiiviseen ja integroivaan katsaukseen.’®

Toinen kirjallisuuskatsauksen perustyypeistd on systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Mene-
telmélle on ominaista kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoin laajan tutkimusmateriaalin
ldpi kdyminen ja olennaisen sisdllon tiivistiminen. Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa
korostuu tutkimusmateriaalin kriittinen arviointi, merkittdvyys, uskottavuus seki tutkimuk-
sen toistettavuus.”

Kolmas kirjallisuuskatsauksen perustyyppi on meta-analyysi, joka jaetaan kahteen perus-
suuntaukseen: kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen meta-analyysi. Molempien suuntauksien
yleisend tarkoituksena on koota samantyyppisten tutkimusten tuloksia yhteen, vertailla tu-
loksia kvalitatiivisia tai kvantitatiivisia menetelmid hyviksikdyttden ja johtaa tutkituista asi-
oista uusia paatelmia.*

3.4.2 Narratiivinen Kkirjallisuuskatsaus

Narratiivinen kirjallisuuskatsaus on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen muodoista kevyin.
Sitd kéytetdén antamaan laajempi kuva késiteltivisti tutkimusaiheesta, sen historiasta ja ke-
hityksestd. Kyse on muista kirjallisuuskatsauksen muodoista poiketen véljemmastd proses-
sista, koska tutkimusaineisto ei ole kdynyt lipi erityisen systemaattista seulaa. Narratiivinen
kirjallisuuskatsaus ei luonteensa vuoksi tarjoa analyyttisintd tulosta, mutta auttaa

"7 Salminen 2011, 4-6.

8 Salminen 2011, 6.

7 Salminen 2011, 9.

%0 Salminen 2011, 12-15.
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ajantasaistamaan olemassa olevaa tietoa ja esimerkiksi kokoamaan opetustarkoitukseen so-
veltuvaa tietoa. Prosessin véljyydestd huolimatta, narratiivisella kirjallisuuskatsauksella voi-
daan pddtyd ytimekkédseen ja johdonmukaiseen kuvailevaan synteesiin, joka on muiden kir-
jallisuuskatsaustyyppien mukainen. Narratiiviselle kirjallisuuskatsaukselle on tyypillistd sen
helppolukuisuus.®!

Narratiivi voidaan ymmartéa kertomuksena, tarinana tai tapahtumien kulkuna. Narratiivisen
tutkimuksen l&htokohta ja tavoite on kertomusten analyysi. Tutkittavan aineiston maéra kor-
reloi saavutetun tuloksen totuudenmukaisuutta. Narratiiveja voidaan kayttdd vahvoina ope-
tustyokaluina auttamaan ihmisid ymmértdméan asioita ja niiden yhteyksid.®? Koko narratii-
visen tutkimuksen keskeinen ajatus voidaan siis ndhdd my0s narratiivisen kirjallisuuskat-
sauksen ytimessa.

Integroiva kirjallisuuskatsaus asettuu narratiivisen ja systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
vilille, sillé siitd 16ytyy molempien menetelmien kaltaisia ominaisuuksia. Vaiheittain kuvat-
tuna integroiva katsaus ei juurikaan eroa systemaattisesta katsauksesta, mutta se ei ole yhté
valikoiva tutkimusaineiston suhteen ja sallii laajemman otoksen kerddamisen. Integroiva kat-
saus eroaa narratiivisesta katsauksesta siten, ettd kriittisen tarkastelun katsotaan kuuluvan
sithen oleellisesti ja tavoitteena on usein tuottaa uutta tietoa aiemmin tutkitusta aiheesta.®?

Valitsimme opinndytetyon tutkimusmenetelmiksi narratiivisen kirjallisuuskatsauksen,
koska tarkoituksenamme ei ole tuottaa uutta tietoa, vaan kerétd ja ymmaértdd jo olemassa
olevaa tietoa unesta ja sen merkityksestd. Kerdtyn tietoperustan pohjalta johdamme paitel-
mid unen mahdollisista vaikutuksista poliisitydssd. Koemme, ettd tutkittavana olevan aihe-
alueen laajuus ja haastavuus edellyttéisi aiheen erikoistuntemusta aineiston riittdvin kriitti-
sen arvioinnin toteuttamiseksi. Ndemme, ettd timé sulkee integroivan ja systemaattisen kat-
sauksen pois, mutta myos mahdollistaa laajemman kokonaiskuvan luomisen tutkittavan il-
midn eri vaikutuksista. Tdémén vuoksi olemme pyrkineet valitsemaan kaytettdvén aineiston
mahdollisimman kattavasti.

81 Salminen 2011, 7.
82 Hirsjirvi ym. 2007, 213.
83 Salminen 2011, 8.
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4 MIKA VAIKUTTAA HUONOON UNEEN?

Nykyihmisen univajeelle voi 16ytyé useita selityksid, jotka voidaan jakaa yksilon omasta
kayttaytymisestd ja suhtautumisesta johtuviin syihin seki varsinaisiin ja toiminnallisiin uni-
héiri6ihin. Merkittavéssi roolissa univajeen muodostumisessa on nykyajan moderni eldmén-
tapa, joka on aiheuttanut sen, ettd usein unettomuudelle ei 10ydy yhtéd selkedd aiheuttajaa,
vaan univaje kasvaa ndité kaikkia kolmea reittid. Ympérivuorokautisesti auki olevassa nyky-
yhteiskunnassa luonnonmukaiset nukkumisrytmit ovat védristyneet, toitd tehdddn kellon
ympdéri ja digivithdettd kulutetaan yomydhééan. Taloudelliset tarpeet ovat menneet biologis-
ten tarpeiden edelle. Keskiverto EU-kansalaiselta uupuu viikosta 20 tuntia tydajan ulkopuo-
lisesta lepo- ja vapaa-ajasta.’* Thmisen terveyden ja tasapainoisen eldméan ylldpitdmiseksi
vuorokausi olisi hyvé jakaa seuraavasti: 8 tuntia toitd + 8 tuntia vapaa-aikaa + 8 tuntia unta®.
Nykyaikana ihminen joutuu siis pihistiméain tunteja védrésti paikasta, oli sitten kyse vapaa-
ajasta tai unesta.

4.1 Itseaiheutettu unettomuus

Itseaiheutettu unettomuus on modernin eldmén vitsaus ja yksi keskeisimpid héiriotekijoita
ihmisen luontaisille ja vaistomaisille nukkumistavoille. Nykyaikainen ihminen ei viltti-
mittd itse edes tiedosta kirsivinsa univaikeuksista. Kiireisen eldiméntavan aiheuttama vésy-
mys koetaan normaalina, eikd ihminen muista miltd tuntuu olla virked. Pitkittyneiden tyo-
matkojen ja lisddntyneen digiviihteen kulutuksen ohella viisi keskeisintd unen médrién ja
laatuun vaikuttavaa tekijda ovat: keskeytymaéttd palavat sdhko- ja LED-valot, liian vakaaksi
séadelty huoneiston ldmpdtila, kofeiini, alkoholi ja herétyskello.®¢

Sidhkovalo héiritsee ihmisen luonnollista melatoniinin tuotantoa, joka normaalisti lisdéntyy
pimedn tultua. Tutkimuksissa on havaittu, ettd jo himmea 8-10 luksin valon hohde viivéstyt-
tad melatoniinin erittymistd. Esimerkiksi himmeimménkin y6lampun valovoima on 20-80
luksin vililld ja kohtuullisesti valaistun olohuoneen noin 200 luksia, joka vastaa vain 1-2 %
auringonvalon voimasta. [hminen altistaa itsedén useita tunteja nidille valonldhteille ennen
nukkumaan menoa. Silmén nékoreseptorit reagoivat herkimmin lyhytaaltoiseen siniseen va-
loon. Tété sinistd valoa esiintyy erityisesti tietokoneiden, televisioiden, dlypuhelimien ja tab-
lettien LED-ndytdissé, joiden koko ja valoteho jatkavat kasvuaan, samalla kun ihmisen ruu-
tuaika muuttuu yha jatkuvammaksi.®’

Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa on todettu, ettd kirjan lukeminen iPadilla useiden tuntien
ajan ennen nukkumaan menoa viivistyttdd melatoniinin eritystd noin 50 % yossi. Tutkimuk-
sessa iPadia ennen nukkumaan menoa kéyttineet koehenkilot menettivéit merkittdvan maa-
rdn REM-unestaan, tunsivat itsensd seuraavana pdivind vdhemmédn levdnneiksi ja

8 Harma & Sallinen 2004, 64-65.
%5 Sundqvist 2014, 10

86 Walker 2019, 300.

87 Walker 2019, 302-304.
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unisemmiksi sekd heiddn melatoniinitasonsa nousu viivéstyi 90 minuuttia useiden vuoro-
kausien ajaksi tutkimuksen péaéttymisen jilkeen. LED-laitteiden kéyttd ennen nukkumaan
menoa vaikuttaa negatiivisesti luontaiseen unirytmiin, unen laatuun ja vireyteen seuraavana
péivini.®®

Nukkumisympériston limpétila, erityisesti ruumista ja aivoja ympéroivd 1dmpd, on ehkd
pahimmin aliarvostettu niista tekijoistd, jotka vaikuttavat nukahtamisen helppouteen ja unen
laatuun. Auringonlaskuun liittyvi illan pimeneminen ja ilman viilentyminen vaikuttavat mo-
lemmat osaltaan ihmisen melatoniinitason nousuun ja helpottavat luonnollista unen saa-
mista. Jotta nukahtaminen onnistuisi, ruumiinlimmon on alennuttava noin yhden celsiusas-
teen verran. Téstéd syystd nukahtaminen on helpompaa viiledssa huoneessa, koska viiled ym-
péristo alentaa elimistén lampétilaa nukkumiselle suotuisaksi.®

Elimistd pyrkii aktiivisesti sddteleméddn ruumiinldmpda késien, jalkojen ja padn ihon avulla.
Lisdadmalla tai vihentamaélld ihon verenkiertoa elimistd nostaa tai laskee ruumiinldmpda tar-
peen mukaan. Unen aikana ruumiinlimmon noustua liian korkeaksi ihminen haihduttaa 1am-
pod tyontdmalld tiedostamattaan raajojaan esiin peiton alta. Lampimét raajat jadhdyttévit
ruumiinldmpdd tehokkaasti ja auttavat nukahtamista. Ongelmaksi on muodostunutkin nyky-
kotien lammitysratkaisut kuten keskusldmmitys ja ilmastointi sekd nukkuminen liian lampi-
mien peittojen alla ja liiaksi pukeutuneina. Mikili huoneiston lampétila ei iltaisin laske uni-
rytmille luontaisesti, ei aivojen melatoniinin erittiminen kdynnisty normaalisti.*

Maailman yleisin ja samalla my6s vadrinkdytetyin piriste on kofeiini. Kahvikupillisessa on
80-100 mg kofeiinia, joka tukkii aivojen adenosiinireseptorit estden unipaineen kertymisen
aiheuttamaa visymystd. Kahvi ei suoranaisesti piristd, vaan viliaikaisesti estdd luonnollisen
viasymyksen vaikutuksen aivoissa. Suomalaiset aikuiset nauttivat kahvia runsaammin kuin
muissa maissa — keskiméérin 5 kupillista pdivdssd. Moni ei kuitenkaan tiedd kuinka kauan
yhden kofeiiniannoksen vaikutus kestdd elimistossd, eikd siten vilttimaéttd osaa yhdistié
huonosti nukuttua yotd aiemmin pdivilld nautittuun kofeiiniannokseen.”!

Kofeiinin tavallinen puoliintumisaika elimistdssd on noin 5-7 tuntia. Puoliintumisajan ku-
luttua elimistdssd on kuitenkin yhé puolet alkuperdisestd kofeiinimdardstd. On my0s syyté
muistaa, ettei kauppatermi kofeiiniton merkitse vilttimatta, ettd juoma olisi tdysin kofeii-
niton, vaan se voi edelleen siséltdé lahes kolmanneksen kofeiinia, jonka vaikutus on verran-
nollinen edelld mainittuun puoliintuneeseen kofeiinimaérdan.”?

Kofeiiniakin yleisemmin nautittu, myds uneen keskeisesti vaikuttava aine on alkoholi. Al-
koholin vaikutuksen alainen uni ei ole samanlaista kuin luonnollinen uni, vaan se muistuttaa
l1dhinnd kevyen nukutuksen aiheuttamaa tilaa. Liséksi alkoholi katkoo unta, eikd uni siten

88 Walker 2019, 305.

8 Walker 2019, 311-312.

% Walker 2019, 313-314.
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ole virkistdavida. Paihtynyt nukkuja havahtuu usein unestaan, eiké osaa vélttdmaittd yhdistéa
alkoholinkéyttdd seuraavan piivéan vasymykseen, koska ei muista herdédmisid. Alkoholi kuu-
luu my6s voimakkaimpiin REM-unen estéjiin. Elimiston aineenvaihdunnan hajottaessa al-
koholia, syntyy sivutuotteena muun muassa aldehydejd, jotka estdvét aivojen kykyd REM-
unen tuottamiseen ja unien ndkemiseen. REM-unen puute heikentdd merkittdvésti ihmisen
vireystilaa, oppimiskykya ja muistin hallintaa, ja pitkittyneend sen puute on yhdistetty deli-
rium tremensiin eli juoppohulluuteen.”

Unen kannalta yksi huonoimmista teollistumisen perinndistd yhteiskunnalle on herétys-
kello. Thminen on ainoa laji, jonka kayttdytymiseen kuuluu ennenaikainen ja keinotekoinen
unen lopettaminen. Ihmisen kehon fysiologinen tila on aivan erilainen heréttéessd luonnol-
lisesti kuin herétyskellon pirindén. Herétyskellon “hydkkdys” laukaisee kehossa “taistele tai
pakene” -reaktion, joka nostaa sykettd ja aiheuttaa verenpaineen jyrkidn kohoamisen hetkel-
lisesti. Useimmat ihmisisti altistavat itsensd kuitenkin vield suuremmalle vaaralle — torkku-
herdtykselle. Torkkuherdtys aiheuttaa elimistdlle saman Sokkireaktion lyhyessd ajassa yhd
uudelleen ja uudelleen. Kun ihminen toimii tilld tavoin viitend pdivédnd viikossa, hahmottuu
késitys siitd, kuinka paljon sydédnti ja hermojarjestelmdi kohdellaan turhaan kaltoin ihmisen
elinaikana.”*

Sdhkovalon ja liian tasalimpdisen ympariston hdiritsemédn yon, aamun keinotekoisen heré-
tyksen seka kofeiinin ja alkoholin liiallisen kulutuksen johdosta ihmiset kokevat itsensé lo-
pen uupuneiksi — ymmaértdméttd kuitenkaan, ettd tima kaikki on ihmisen itsensi aiheutta-

maa.”?

4.2 Varsinaiset unihéiriot

Kuorsaaminen on suomalaisilla yleisti ja terveysriskiksi se muodostuukin vasta, kun kuor-
saus on jokadistid ja vaikuttaa yksilon vireyteen. Kuorsauksen on todettu olevan yhteydessa
syddn- ja aivoinfarkteihin, ja sitd lisdé tupakointi ja runsas alkoholin kayttd. Mikéli kuorsaa-
minen on dénekastd ja katkeilevaa, sithen sisdltyy hengitystaukoja, jotka paittyvét erilaisiin
korahduksiin, dhindén tai puhinaan ja lisdksi kuorsaajalla on pdivédsaikaan normaalia voi-
makkaampaa visymysti, voi kyseessé olla uniapnea.”®

Uniapnea on hengitystiesairaus, jossa esiintyvid toistuvia hengityskatkoja kutsutaan apne-
oiksi. Younen aikana saattaa esiintyd myos normaaleja lyhyitd hengitystaukoja, mutta tau-
kojen pitkittyminen, lukuméiré ja seurauksena ilmenneet haitat voivat viitata uniapneaan.
Pitkittyneet hengityskatkot kestivit yleensd yli 10 sekuntia ja vakavissa tapauksissa niitd voi
olla yon aikana jopa satoja. Toistuvat katkot herdttavét nukkujan useasti yon aikana ja hait-
taavat normaalia yOunta, vaikka nukkuja ei itse herddmisid muistaisikaan. Yli 60 %
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uniapneapotilaista ovat ylipainoisia ja sairastavat usein my0s verenpainetautia, kakkostyy-
pin diabetesta tai metabolista oireyhtymié. Yleisin uniapnean muoto onkin obstruktiivinen
uniapnea, jossa runsaan rasvamassan ympardimét nielun lihakset veltostuvat ja yldhengitys-
tiet ahtautuvat hetkellisesti tukkoon.”’

Tampereen yliopistollisen sairaalan unipoliklinikan apulaisylildékari Hannele Hasala kertoo,
ettd uniapnea on Suomessa merkittdvin pdivavisymystd aiheuttava yksittdinen sairaus, jolla
on erittdin suuri vaikutus unenlaatuun, vireyteen ja ajokykyyn, jotka ovat tarkeitd asioita
huomioida poliisin tydssd.”® Krooninen kuorsaus ja uniapneat heikentdvét younen laatua ja
aiheuttavat pdivdaikaista vasymystd, mikd nostaa liikkenneonnettomuusriskejé yli kuusinker-
taiseksi terveisiin saman ikdisiin verrattuna. Liséksi syddninfarktin riski on joka y kuorsaa-
villa suurempi kuin ei kuorsaavilla ja aivoinfarktin riski on kohonnut jopa yli kaksinker-
taiseksi.””

Levottomat jalat -oireyhtyméssa on kyse oikeasta neurologisesta sairaudesta, vaikka oireita
usein vdhdtellddn ja niistd kdrsivd saatetaan jopa leimata hulluksi. Keskushermoston dopa-
miinijarjestelmédn hdirié saa aikaan ithmisen sddrissd, pohkeissa ja jalkaterissd kivuliaita tai
epamukavia tuntemuksia, joita kuvataan usein kutinaksi, kirvelyksi, puutumiseksi, kuumo-
tukseksi ja muiksi oudoiksi séryiksi. Oireet pahenevat iltaisin ja 6isin, ja ne ovat pahimmil-
laan makuuasennossa ja levossa. Oireyhtymaésti kérsivén on vaikea nukahtaa ja oireet voivat
herdttdd nukkujan 6isin, jolloin on noustava kidvelemédan olon helpottamiseksi. Joka kymme-
nes suomalainen kérsii vahintddn lievisté levottomat jalat -oireyhtymasta. !

Parasomnia on yleiskésite erilaisista yollisistd kohtauksellisista oireista. Néihin kuuluu uni-
humala, unissakdvely, unissapuhuminen, hampaiden narskuttelu, painajaiset, unikauhukoh-
taukset, yolliset paniikkikohtaukset, REM-unen kiyttaytymishdirio ja unihalvaus. Oireiden
vakavuus vaihtelee merkittévisti: esimerkiksi sekavuushavahtumisessa eli unihumalassa
thminen voi kdyttaytyd oudosti heréttydén kesken syvin unen, kuten puhumalla herétyskel-
loon ik#én kuin puhelimeen tai puhumalla sekavia.!*!

Unissakévely on aikuisilla harvinaista. Tavallisesti sitd esiintyy yon ensimmdiselld kolman-
neksella syvin unen aikana. Unissakédvelyn aikana ihminen on unesta johtuvan kompelyyden
vuoksi altis vaaroille, eikd usein muista tapahtunutta herédttydan. Unissapuhuminen on unis-
sakédvelyn tavoin usein jaksoittaista ja perinndllistd. Unen aikana nukkujan tuottama puhe
vaihtelee epéselvéstd ddntelystd jopa pitkiin yksinpuheluihin.!%?

Hampaiden narskuttelulla eli bruksismilla tarkoitetaan hampaiden yhteen pureskelua ja
kirskuttamista unen aikana. Hampaiden narskuttelu aiheuttaa hampaiden kiilteen

7 Partinen & Huovinen 2011, 74-75.
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vaurioitumista sekd purulihasten jénnityksestd johtuvaa kasvojen ja pddnseudun kipua.
Stressin on todettu lisddvén oireita.!%?

Painajaiset koetaan usein ahdistavina unina, jotka usein aiheuttavat nukkujan herdédmisen.
Ne aiheuttavat usein voimakkaita tunnetiloja, mutta eivét tavallisesti huutoa tai liikkeelle-
1dhtod. Heréttyddn nukkujan tajunta on normaalilla tasolla, ja hédn on hetken pdista helposti
orientoitunut. Traumaperdiset stressireaktiot voivat aiheuttaa toistuvia painajaisia, jotka ovat
hyvinkin todentuntuisia. Jatkuvien painajaisten hoitoon on olemassa useita menetelmia.!%*

Unikauhukohtaus alkaa usein voimakkaalla elimistdn aktivaatiolla ja huudolla, joka hel-
posti sdikdyttdd vuodekumppanin tai muut ldhistdlla olevat. Kohtauksen aikana henkil6
usein nousee istumaan vuoteessaan ja kokee suurta kauhua. Hénen sykkeensé ja hengityk-
sensd ovat kithtynyttd ja mustuaiset laajentuneet. Kohtaus voi kestdd puolesta minuutista
jopa viiteen minuuttiin, jonka jidlkeen hin nukahtaa uudelleen, eikd todenndkdisesti muista

tapahtuneesta aamulla mitdén.!%

Yollisié paniikkikohtauksia ei luokitella varsinaisiksi parasomnioiksi, mutta niille on kui-
tenkin tyypillistd dkillinen herddminen voimakkaaseen uhan ja kauhun tuntemukseen. Yo6l-
listen kohtauksien taustalla on usein paniikkihdiri6 ja niiden fysiologiset oireet muistuttavat-
kin toisiaan. Paniikkikohtauksen tuottama ahdistus aiheuttaa sydimen hakkaamista, hengis-
tymisen tunnetta, litkkahengittdmistd sekd erilaisia fyysisid tuntemuksia, jotka kaikki ovat
voimakkaita. !¢

REM-unen kiyttiytymishéirio liittyy usein vékivaltaisiin uniin, joissa nukkuja kokee, etti
hénen kimppuunsa hyokataan. REM-unelle poikkeuksellisesti nukkujan lihasaktiivisuus ei
ole osittain tai lainkaan estynyt. Unennikijéd saattaa puolustautua kokemansa hyokkayksen
takia kanssanukkujaa vastaan. Kdyttdytymishdirion vaarana on itsensi tai toisen vahingoit-
taminen. Nukkuja ei vélttdmaéttd itse herdd toimintaansa, vaan vasta mahdollisen kanssanuk-
kujan reaktioon. Tétd harvinaista hdiriotd esiintyy enemmén miehilld kuin naisilla ja se voi
edeltdd neurologisia sairauksia, kuten Parkinsonin tautia.'?’

REM-unen kayttdytymishéirion vastakohtana voidaan pitdd unihalvausta, jossa nukahta-
essa tai heritessd ilmenee, korkeintaan muutaman minuutin kestévi ja usein pelottavaksi
koettava tila, jolloin nukkuja ei kykene tahdonalaisesti liikuttamaan vartaloaan tai puhu-
maan. Vain hengitys ja silmien liike toimivat normaalisti. Kokemuksiin liittyy usein voi-
makkaita pelon tunteita ja tunteita siitd, ettd huoneessa on joku ulkopuolinen tunkeilija. Pel-
koa aiheuttaa erityisesti kyvyttomyys puolustautua, koska ihminen ei halvaantumisen joh-
dosta kykene nousemaan, poistumaan huoneesta tai edes huutamaan. Toimintakyky kuiten-
kin palautuu hetken kuluttua, usein itsestdén tai ulkoisesta drsykkeestd. Univaje, stressi ja

103 Kajaste & Markkula 2011, 59.
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epasdaannollinen uni-valverytmi voivat aiheuttaa unihalvauksia. Vaikka kokemus on pelot-
tava, on se tdysin vaaraton ja yksittiisid unihalvauksia on kokenut eldiménsi aikana neljdnnes
muutoin terveistd ihmisistd.!8

Ihminen voi kokea nukkuessaan useita erikoiselta tai pelottavaltakin vaikuttavia kohtauksel-
lisia oireita, jotka ovat kuitenkin yleensa tdysin vaarattomia. Oireiden syyt on kuitenkin hyvéa
selvittdd, koska tieto useimpien oireiden vaarattomuudesta helpottaa niiden késittelyd jat-
kossa ja mahdolliset oireita selittdvét sairaudet voidaan poissulkea.

4.3 Toiminnallinen unettomuus

Toiminnalliseksi unettomuudeksi kutsutaan ihmisen eldmintilanteessa tapahtuneiden
muutosten valillisesti aiheuttamaa unettomuutta. Nukkumistilaan vaikuttavat muutokset, ku-
ten uuden vuoteen hankkiminen, valoisuuden lisddntyminen, lampdtilavaihtelut, perheenli-
sdys tai kyldilijat. Nukkumistilaan vaikuttavia tekijoitd on myos taustamelu, jonka merkitys
korostuu erityisesti kaupungeissa. Unenlaatuun negatiivisesti vaikuttavaa stressid lisddvit
riidat, ongelmat ihmissuhteissa sekd tyollisyystilanne — liian suuri tyon maard tai tyotto-
myys. Fyysiset tai psyykkiset sairaudet tai hiiri6t, kuten masennus, ahdistuneisuus, vaikeat
sairaudet tai kipua aiheuttavat vammat, johtavat usein univajeeseen. My0s niitéd sairauksia
ja vammoja hoitavat, seké erityisesti vaikutuksiltaan piristavét lddkeaineet haittaavat unta.
Elimiston vieroitusoireet esimerkiksi nikotiinista, kofeiinista ja alkoholista vaikeuttavat nu-
kahtamista ja voivat herdttdd nukkujan kesken unien. Ajankéytolliset muutokset eldmaissa,
kuten vuorotyon lisdéntyminen, matkustelu eri aikavyohykkeiden vililld sekd kesé- ja tal-
viajan vaihtelu vaikuttavat merkittédvasti ihmisen vuorokausirytmiin.!%

Erilaiset uni-valverytmin héiriét ovat yleistyneet nyky-yhteiskunnassa. Néille hdiridille on
yhteistd vuorokausirytmin héiriintyminen sisdisten tai ulkoisten tekijoiden vuoksi. Tyoikai-
sille tyypillisid uni-valverytmin hdiri6itd ovat muun muassa vuorotydunettomuus, viivasty-
nyt tai aikaistunut unijakso sekd aikaerorasitus eli jet lag. Vuorotydunettomuutta ilmenee
erityisesti kolmivuorotyén ydvuorojen ja episddnndllisen tydajan yhteydessd. Esimerkiksi
vuorotyOntekijén kdydessd aamulla nukkumaan yksittdisen yovuoron jdlkeen on paivénvalo
lisddntymadsséd ja hdnen elimistonsd herddmaidssd. Yovuoron aikana kerddntyneestd unipai-
neesta huolimatta uni ei tule vastaamaan normaalia younta mééréllisesti, eikd laadullisesti,
joka saa aikaan univajetta. Elimisto sopeutuu uuteen rytmiin hitaasti, noin tunnin vuorokau-
dessa, edellyttien pddsddntdisesti altistumista valo-pimedrytmille. Ihmisille, joiden unijakso
on viivdstynyt tai aikaistunut, ei atheudu ongelmaa, mikéli he saavat noudattaa omaa uniryt-
midén ja nukkua riittdvisti. Toiselle aikavyohykkeelle matkustettaessa ilmaantuva aikaero-
rasitus tasoittuu usein viikon tai kahden aikana itsestddn. Rytmin siirtymistd voidaan nopeut-
taa kirkasvalolla ja melatoniinilla.!!°

108 Kajaste & Markkula 2011, 59; Walker 2019, 282.
1 Sundqvist 2014, 14.
10 y3rnefelt & Hublin 2012a, 9; Kajaste & Markkula 2011, 55.



30

Liikaunisuudella eli iypersomnialla tarkoitetaan selvésti lisddntynyttd unen tarvetta, jota ei
ole selitettdvissd aineiden kdytdlla tai vieroitusoireilla, ja usein vain toissijaisesti muilla sai-
rauksilla. Hypersomniasta kérsivélld youni on pitkittynyttd ja hin tarvitsee usein tuntien mit-
taisia pdivdunia. Yleinen oire on myds péiviavasymys ja pitkdkestoinen unihumala, joka voi
muistuttaa vahvaa humalatilaa, ja darimmilldén liikauninen voi valveilla ollessaan tehdé asi-

oita niitd sen enempéi tiedostamatta.'!!

4.4 Poliisityon vaikutukset uneen

Poliisityd on turvallisuuskriittistd ja erityisen vastuullista tyotd, jonka tekijoiltd vaaditaan
paljon. Turvallisuuskriittisessd ty0ssa poliisimiehen toiminta- ja paitoksentekokykya koe-
tellaan ddrirajoilla. Tasméllisilld ja oikea-aikaisilla toimenpiteilld voi olla vaikutus omalle
henkiinjddmiselle tai toisten ihmisten pelastamiselle. Poliisimies kohtaa tydssdén haastavia
tilanteita, joissa vaaditaan hyvid vuorovaikutustaitoja, paineensietokykyd, hyvid hermoja ja
keskittymiskykyé. Poliisi joutuu joskus tekemién nopeitakin paédtoksid puutteellisilla tie-
doilla. Poliisityon luonne on omiaan aiheuttamaan stressid, joka vaikuttaa unen laatuun.!'!?

Yhdysvaltalaistutkimuksessa todettiin, ettd vuorotydn on tutkittu vaikuttavan sydén- ja ve-
risuonisairausriskien kasvamiseen suoranaisesti vuorokausirytmin hdiriintymisen takia sekd
epdsuorasti erilaisten tyoperdisten psykologisten ongelmien ja kdytoshdirididen kautta. Tut-
kimuksessa selvitettiin 365 poliisimiehen kokemuksia eri vuorotydaikojen vaikutuksesta po-
liisitydssé koettuun stressiin. Tydvuorot oli jaettu aamu-, ilta- ja yovuoroihin. Tutkimuk-
sessa todettiin, ettd ilta- ja yovuorot aiheuttivat poliisimiehissd enemmin stressid verrattuna

paivévuoroihin.!''?

Toisessa yhdysvaltalaistutkimuksessa vertailtiin 733 poliisin ja 330 muun alan tyontekijan
kokemuksia unensa laadusta. Poliiseista koostuvassa ryhméssi oli havaittavissa, ettd paiva-
jayovuoroissa molemmissa koehenkil6t kokivat unensa laadun huomattavasti huonommaksi
ja keskimadréisen uniaikansa lyhyemmaksi kuin kontrolliryhmén henkil6t. Kriittiset ja trau-
maattiset tyokokemukset koettiin vain vdhdn uneen vaikuttavaksi, ajoittaisista painajaisista
huolimatta. Tutkimuksessa todettiin, ettd vaikka poliisityon vaaralliset puolet koettiin mah-
dollisesti painajaisia aiheuttavina, pelkéstidn poliisin yleisen tydnkuvan koettiin vaikuttavan
jo sellaisenaan unen laatuun negatiivisesti.!!#

Italialaistutkimuksessa tutkittiin 242 valvonta- ja hilytystehtdvissd toimivien poliisimiesten
uniongelmien yhteyttd stressiin ja metaboliseen oireyhtyméédn. Tutkimuksessa havaittiin
tyOstressin, unettomuuden ja metabolisen oireyhtymén vélilld toisiaan lisddvid vaikutuksia.
Ty6hon liittyvd stressi lisdsi unettomuuden oireita, lyhensi unen kestoa sekd lisdsi

"1 Kajaste & Markkula 2011, 52.
"2 Nurmi 2006, 74-75.

5 Ma ym. 2014,

14 Neylan ym. 2002.
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unityytymattomyyttd ja vasymystd. Tutkimuksessa todettiin, ettd uniongelmat néyttelevit
vilittdjaroolia tyostressin ja metabolisen oireyhtyman vélilla.!!>

Poliisin epdsddanndllinen vuorotyd hiiritsee luonnollista uni-valverytmid merkittavésti, ja
saattaa aiheuttaa poliisimiehelle vuorotydunettomuutta, joka voi ilmetd vakavina uniongel-
mina. Erityisesti yovuoroista palautuminen voi olla haasteellista, koska yovuoron aikana ke-
rdéntyneestd unipaineesta huolimatta uni ei vastaa normaalia younta mairéllisesti eikd laa-
dullisesti. Sopeutuminen vuorokausirytmin muutoksiin vaatii poliisimieheltd aktiivisia toi-
menpiteita.

"5 Garbarino & Magnavita 2019.
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5 MITKA OVAT HUONON UNEN VAIKUTUKSET?

Unenpuutteesta aiheutuva visymys vaikuttaa ihmisen kognitiiviseen ja motoriseen toimin-
taan, sosiaalisiin kykyihin seka terveydentilaan. Niméa ominaisuudet vaihtelevat luonnostaan
ihmisen vuorokausirytmin mukaan, mutta visymys heikentda niitd merkittavasti. Visymyk-
sen kertyessd ihmisen tiedonkésittely kdrsii nopeimmin: tarkkaavaisuus vdhenee, muisti
heikkenee ja reaktionopeus hidastuu. Yksinkertaiset, vahvasti omaksutut ja harjoitellut asiat

voivat kuitenkin onnistua vield kohtuullisen vasyneenékin.!!®

Viasymyksen ja humalan vaikutukset hermostossa ovat hyvin samankaltaisia. Tutkimusten
mukaan yli 17 tuntia kestdnyt unenpuute vastaa vaikutuksiltaan 0.5 promillen ja yli vuoro-
kauden noin yhden promillen humalatilaa. Vasynyt ihminen kdéntyy helposti myds sisdén-
pdin, drsyyntyy herkésti eikd ota muita huomioon. Pitkittynyt vdsymys lisdd muun muassa

riskid sairastua masennukseen ja kansansairauksiin.!!’”

5.1 Visymyksen vaikutukset

Visymyksen vaikutukset ilmenevit seuraavasti:!!8

Kognitiivinen suorituskyky
o tarkkaavaisuus vihenee

lyhytaikainen muisti heikkenee

o keskittymiskyky heikkenee e oppimiskyky heikkenee
¢ havainnointikyky heikkenee e ajan taju heikkenee
e hahmotuskyky heikkenee e matemaattiset taidot heikkenevit
o paittelykyky heikkenee e esiintyy illuusioita
o paatoksentekokyky heikkenee e esiintyy hallusinaatioita
Psykomotorinen suorituskyky
e koordinaatiokyky heikkenee o yksinkertaisten, harjoiteltujen toi-
e virheet yleistyvét mintojen suorituskyky sdilyy koh-
o reaktioaika pitenee talaisesti
e kyky suoriutua monimutkaisista
toiminnoista heikkenee
Fyysinen suorituskyky
e kestivyys sdilyy kohtalaisesti e vastustuskyky heikkenee
e voima sdilyy kohtalaisesti e persoonallisuuden piirteet kérjis-
e lamposairauksien riski suurenee tyvit
e sokerin sietokyky huononee

116 Nurmi 2006, 82; Partinen & Huovinen 2007, 66-67; Saarijarvi 2015, 44-47.
"7 Partinen & Huovinen 2007, 68; Saarijirvi 2015, 43, 46 ja 48.
8 partinen & Huovinen 2007, 66-68.
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Yleinen toimintakyky

e alttius stressireaktioille suurenee e virhearvioinnit ja -suoritukset
e alttius psykiatrisiin héiridihin suu- yleistyvit
renee o paatoksenteko vaikeutuu ja vai-
e esiintyy passiivisuutta ristyy
e esiintyy mielialan vaihteluita e piittaamattomuus ja laiminlyonnit
e nukahtamisriski yksitoikkoisissa lisaantyvat
tehtévissd suurenee e turhien riskien ottaminen lisdén-
tyy

Mikaéli ihminen ei nuku, suorituskyky romahtaa tdysin viimeistddn neljinnen valvotun vuo-
rokauden jalkeen!!. Unenpuute voi pahimmillaan johtaa jopa kuolemaan'°,

5.2 Huonon unen vaikutukset poliisityossi

Huonosti nukutut unet ja ty0std johtuva visymys vaikuttavat poliisimiehen tyokykyyn, ty0s-
sdjaksamiseen ja tyon tuloksellisuuteen. Thmisen toimintakyky vaihtelee luonnollisen biolo-
gisen rytmin mukaan vuorokauden eri aikoina. Poliisimiehen on kuitenkin kyettdvé hoita-
maan virkatehtdvinsi laadukkaasti kaikkina vuorokauden aikoina, rytmisté riippumatta.'?!

Tarkasteltaessa visymystd tyon ja riskien ndkdkulmasta, voidaan poliisimiehen vdsymysris-

ja vasymyksen vilistd suhdetta voidaan pohtia. Ty0std suoraan johtuvan visymysriskin hal-
linnassa térkedssd roolissa on tydaika- ja tydvuorosuunnittelu, joista maédratdin Suomen
laissa, EU:n direktiiveissd ja tydehtosopimuksissa. Tydympéristotekijat vaikuttavat tyossa
suoriutumiseen ja niilld on suuri merkitys visymysriskien hallinnassa. Poliisimies on kui-
tenkin aina yksil0, jota voidaan tarkastella monen eri asian kannalta, ja yksilon vasymykseen
on valtava mdar erilaisia syitd, joista osaan tydnantaja ei voi vaikuttaa. Yksilon olisi tarkeda
ymmértdd paremmin omaa biologista fysiologiaansa visymyksestd aiheutuvien riskien hal-
litsemiseksi.!??

5.2.1 Kognitiivinen toiminta

Visymys vaikuttaa ensimmaéisend poliisimiehen tiedonkésittelykykyyn. Tarkkaavaisuuden
vidhentyminen, muistin heikentyminen ja padtoksentekokyvyn laskeminen voivat aiheuttaa
joko pikkuvirheitd tai pahimmillaan katastrofeja. Poliisin tydssé kyseessd voi olla pahimmil-
laan ithmishenkien menettdminen, mutta pienimmilldénkin virheet kuluttavat aikaa ja johta-
vat lisdkustannuksiin sekd aiheuttavat turhautumista. Vililld poliisin ty0 koetaan niin

119 Partinen & Huovinen 2007, 65
120 Saarijdrvi 2015, 43

12 Nurmi 2006, 84-85.

122 Qaarijdrvi 2015, 25-29 ja 142
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tarkednd, ettd vasymystd pyritdén peitteleméén tai sitd ei huomioida, mika tapahtuu virhei-

den kustannuksella.!?3

Lyhentyneilld younilla on tiedonkésittelyyn suuri vaikutus. Koska ihmisen keho pyrkii pa-
lautumaan valveen aiheuttamasta rasituksesta NREM-unen aikana, jd4 REM-unen osuus vi-
hemmalle. Juuri REM-unella on ratkaiseva vaikutus ihmisen toimintaan, kiytokseen, muis-
tiin ja oppimiseen. Univaje heikentdd huomattavasti poliisimiehen kognitiivista toimintaa,
johon kuuluvat havaitseminen, tulkitseminen, muistaminen, paitteleminen, selittiminen, ar-
vioiminen, oppiminen seki paitoksenteko.!*

5.2.2 Motorinen toiminta

Viasymyksen lisddntyessd reaktioajat pitenevét yksinkertaisissakin motorisissa tehtdvissi
sekd hetkelliset tarkkaamattomuudet lisdéntyvit. Suhteellisen pienikin univaje (2 tuntia/yd)
voi pitkdin jatkuneena heikentdd motoriikkaa kolmanneksella monipuolista tarkkaavaisuutta
vaativissa poliisitehtdvissd. Vaikutus motoriikkaan ndkyy poliisimiehen heikentyneend
koordinaatiokykyna ja virheiden mééran lisdéintymisend virkatehtivissd. Kuitenkaan yksin-
kertaisiin tai harjoiteltuihin mekaanisiin suorituksiin univajeella ei ole niin selvéa vaikutusta,
edellyttien, ettd kyseessd on vain vihdinen univaje.!?

5.2.3 Sosiaaliset kyvyt

Poliisimies kohtaa usein tydssdédn hyvin erilaisia ihmisid ja ongelmia. Normaalien kayttiy-
tymissdéntdjen ja toimintamallien avulla ihmiskontaktien ja tilanteiden kohtaaminen on hel-
pompaa. Visyneend poliisimiehenkin kéytos voi kuitenkin huonontua: asiakkaiden kohtaa-
minen muuttuu kylmemmaéksi, ihmisid ei jakseta kuunnella tai huomioida, ja sisdinen halu
padstd lepddmadin voi johtaa nopeisiin ja huonoihin pditdksiin. Usein myds kiireen tuntu
lisddntyy vésyneend ja asioiden priorisointi hankaloituu. Visymys aiheuttaa ilmapiirin huo-
nontumista ja drtymykselld on tapana tarttua muihin ympérilla oleviin. Mikaéli ty0yhteisdssd
useampi kirsii visymyksesti, seurauksena voi olla riitoja, lukkiutuneita tilanteita ja véérin-
kasityksid. 126

5.2.4 Terveys

Ihmisen aineenvaihdunta on riippuvainen uni-valverytmin ja vuorokausirytmin keskindi-
sestd oikea-aikaisuudesta. Mikéli rytmeissd on eroa, myds aineenvaihduntahdiriot lisdénty-
vét. Univaje aiheuttaa ihmisen hormonituotannossa monia hiiridité, joista voi seurata ikévid
kroonisia sairauksia. Univajeen ja immuunijdrjestelmén viélilld on tutkitusti selked yhteys ja

123 Qaarijdrvi 2015, 44-45.

124 Qaarijdrvi 2015, 45.

125 Kajaste & Markkula 2011, 39; Partinen & Huovinen 2007, 67.
126 Qaarijdrvi 2015, 46-47.
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visymyksen on todistettu lisddvén useiden sairauksien riskid. Vasymyksestd aiheutunut hei-
kentynyt vastustuskyky vaikuttaa suoraan poliisimiehen suorituskykyyn ja liséd sairauspois-
saoloja.!?’

Univajeen on todettu lisddvén néléntunnetta, ja tisti syystéd johtavan kasvaneeseen ruokaha-
luun ja lihavuuteen. Visyneen motivaatio litkuntaan ja terveellisten eldméntapojen yllépité-
miseen on heikentynyt. Kaikki ndméd yhdessd voivat johtaa metaboliseen oireyhtyméén,
jossa henkilolld on useita terveyttd uhkaavia hdiriitd yhté aikaa.!?® Erityisesti valvonta- ja
hélytystehtdvissd toimivia poliiseja seuranneessa tutkimuksessa todettiin, ettd unettomuus,
tyostressi ja metabolinen oireyhtyméa ovat vahvasti yhteydessi toisiinsa!?’.

127 Saarijdrvi 2015, 47-48.
128 Sundqvist 2014, 72.
12 Garbarino & Magnavita 2019
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6 MILLA TAVOIN HYVAA UNTA VOI EDISTAA?

Riittdmiton uni vaikuttaa negatiivisesti kaikkiin ihmisen eldmén osa-alueisiin, mutta siita-
kddn huolimatta ihmiset eivdt panosta sen parantamiseen. Suuri osa ihmisistd uskottelee it-
selleen, ettéd juuri he ovat se poikkeus, joiden unen tarve on muita pienempi, vaikka unisuo-
situkset ja vdhdisen unen haitat ovat nykyisin yleisesti tiedossa.!*°

Nukkumaan kdydessé kodit ovat kauttaaltaan valaistuja ja televisio pauhaa taustalla. Tieto-
koneelta kdydaén lapi vield viimeiset kalenterimerkinnit ja tydséhkopostit. Iltatoimien jal-
keen siirrytddn sdankyyn, jossa tartutaan vield puhelimeen tai tablettiin, selataan sosiaalista
mediaa ja luetaan keltaisen median kuormittavia uutisia. Thmisen on kdytdnndssd mahdo-
tonta nukkua riittdvan sikedsti ja tasalaatuisesti téllaisen jokailtaisen unen sabotoinnin jal-
keen. Mikali tadhén yhdistetdén vield stressaava tyOpdivé, tdyteen ahdettu vapaa-aika ja illalla
nautittu viinilasillinen, on todennékoistd, ettd palautumisen kannalta korvaamaton uni héi-
riintyy.!*!

Vaikka ithminen ei kérsi varsinaisesti unettomuudesta tai muista unihairioisté, voi unenlaatua
parantaa merkittidvisti noudattamalla hyvdd “unihygieniaa”. Léadkérikirja Duodecimin ter-
veyskirjastossa unihygienia kuvataan unettomuuden itsehoidoksi, erilaisiksi toimenpiteiksi
hyvin unen edistimiseksi.!3? Nykyédan voidaan puhua unihygienian sijaan enemménkin
unen huollosta, jolla tarkoitetaan muun muassa iltarituaaleja, sopivia nukkumisvélineitd,
hyvad nukkumisympiristdd ja mielen rauhoittamista. Unen huollossa korostuu eldmin eri
rytmien vaikutus unen laatuun ja pyrkimys vaikuttaa ndihin rytmeihin oman toiminnan
avulla.!3?

Yksilollisen unen tarpeen selvittiminen

Seuraa omaa luonnollista uni-valverytmiési esimerkiksi loman aikana:
» Jotta unentarpeensa voi selvittdi, taytyy viettdd sadnnollistd elamaa.
* Mene illalla nukkumaan silloin, kun vésyttdi ja herdd aamulla ilman heratyskelloa.
* Noin 1-2 viikon kuluttua voit arvioida unijaksosi keston ja ajoituksen.

Mikali kérsii unettomuudesta tai uni-valverytmin hiiridistd, menetelma ei toimi.!3*

6.1 Unen ja elaimin rytmittiminen

Pdivéa ei tulisi tayttdd niin tiukasti, ettei palautumiselle jdé riittdvéasti aikaa. Sdénnollisen
nukkumisrytmin noudattamiseksi ihmisen olisi hyvd mennd nukkumaan ja heréta joka pdivé
samaan aikaan, my0s viikonloppuisin seké silloin, kun on nukuttu huonosti. Viikonloppuisin
pidempdin nukkuminen ei tdysin korvaa tydviikolla syntynyttd univajetta ja vaikeuttaa

130 Marin 2017, 44-45.

13! Marin 2017, 45.

132 Huttunen 2018; Walker 2019, 332.

133 Partinen & Huovinen 2011, 133; Kajaste & Markkula 2011, 87-88.
134 Jirnefelt 2011, 25.
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maanantaista aamuherddmisti. Tastd syystd myoskidn lomalla ei ole jarkevdd muuttaa nuk-
kumisrytmié liiaksi, toihin palaamisen helpottamiseksi. Sdannollisyys luo rytmin, joka joh-
taa parempaan unensaantiin.'*>

Riittévin ja laadukkaan unen saavuttamiseksi optimaalisinta olisi, ettd ihmisen noudattama
uni-valverytmi ja biologinen vuorokausirytmi kulkevat kési kddessd. Jarkevéssa ja sddnnol-
lisessd uni-valverytmissd nukkumaanmeno- ja herdémisaika vaihtelevat péddsdantdisesti
enintdén tunnin unijaksojen vélill4 ja nukkumiselle ja4 aikaa noin 7-8 tuntia. Pdivéinvalon on
todettu olevan vuorokausirytmin sdételyn avaintekiji. IThmisen tulisi olla aamuisin péivén-
valossa vihintdén tunnin ajan. Mikili tdmé ei ole mahdollista, olisi hyvad kédyttdd aamuisin
hyvin kirkasta valaistusta, esimerkiksi kirkasvalolamppua. Ennen nukkumaanmenoa valais-
tusta tulisi himment&a.!3

Vuorokausirytmié kannattaa kuunnella, koska se sddtelee merkittdvasti ihmisen eldaméa. Mi-
kili tietoisesti ohitetaan vuorokausirytmille otollinen nukahtamisen ajankohta, ihmisen bio-
logisen rytmin johdosta kestd4 hetken aikaa ennen kuin elimistd on uudelleen valmis nukah-
tamaan. Aikuisen ihmisen unisykli on noin 90 minuuttia. Tdmai tarkoittaa sitd, ettd mikali
thminen ei mene vasymyksen iskiessd esimerkiksi kello 21.00 nukkumaan, niin seuraava
mahdollisuus nukahtamiseen tulee kello 22.30. Sama rytmi toistuu koko yon ajan.'?’

Sama 90 minuutin sddntd patee myds otollisimpaan herddamisaikaan. Ihminen tuntee olonsa
levdnneeksi ja virkistyneeksi herédtessddn 90 minuutin unisyklin lopulla, koska unen vaihe
on tuolloin l&himpéni luonnollisen herddmisen tilaa. Otollisimman herdédmisajan voi selvit-
tad laskemalla 90 minuutin jaksoissa nukkumaanmenoajasta eteenpdin. Mikéli ihminen nu-
kahtaa esimerkiksi kello 22.00 ja hinen tulee herdtd aamulla viimeistddn kello 6.00 ehtidk-
seen toihin, voidaan 90 minuutin unisyklit jakaa seuraavasti:

22.00 > 23.30 = 1.00 = 2.30 > 4.00 > 5.30 (> 7.00)!3¥

Vaikka nukkumisajan lyhentdminen kahdeksasta tunnista seitseméén ja puoleen tuntiin tun-
tuu epidmieluisalta ajatukselta, niin se on aamun vireyden kannalta jérkevad. Riittdvan yo-
unen lyhentdminen puolella tunnilla ei vaikuta unen palauttavuuteen, mutta herddminen kes-
ken unisyklin vaikuttaa negatiivisesti sithen, tunteeko ihminen itsensé levdanneeksi aamulla.

Thmisen tulisi nukkua riittdvan pitkddn yhtéjaksoisesti, jotta unen profiilin kaikki vaiheet
niiden vaikutuksineen toteutuisivat. Suurin osa psyykkisen tasapainon sdilymisen kannalta
tarkedstd REM-unesta ajoittuu yon loppupuolelle. Esimerkiksi mikéli ihminen menee nor-
maalisti nukkumaan kello 22 ja herdi kello 6, mutta joutuu poikkeuksellisesti herddmaéén jo
kello 4, menettdd hin REM-unestaan 60-90 %, vaikka nukkumisaika lyhenee vain 25 %.
Témi vaikutus ilmenee kumpaankin suuntaan. Mikédli ithminen herdéd kello 6, mutta on

135 Sundqvist 2014, 64-65; Walker 2019, 390-391.
136 Hirma & Sallinen 2004, 69; Walker 2019, 392.
137 Partinen & Huovinen 2011, 60.

138 Wiseman 2015, 39-40.
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mennyt nukkumaan vasta kello 24, menettdd hin merkittivdn osan fyysisesti palauttavasta
syvéistd NREM-unestaan. '3

6.2 Eliméantavat ja hyvinvointi

Terveyttd edistivit elaméntavat, kuten terveellinen ja monipuolinen ravinto, riittéva litkunta
ja hyvit ihmissuhteet parantavat unen laatua ja vireyttd. Ravinto vaikuttaa uneen véhemmén
kuin yleisesti uskotaan, mutta sen sijaan nautintoaineet kuten kofeiini, nikotiini ja alkoholi
vaikuttavat sithen merkittavésti. Sopiva madréd liikkuntaa rentouttaa ja helpottaa nukahta-
mista. My0s hyvét ihmissuhteet liittyvét usein hyvéddn uneen, niiden stressid lievittivien vai-
kutusten johdosta.'4°

Ravinto sditelee geenien toimintaa, jotka vuorostaan vaikuttavat biologiseen vuorokausi-
rytmiin ja myds ihmisen kykyyn nukahtaa. Téllainen ravinto sisdltdd muun muassa sokeria,
alkoholia, kofeiinia sekd A- ja B-vitamiinia.'*! Nautitun aterian energiaméiri ei vaikuta
olennaisesti ydunen mairadn, mikili ateria nautitaan vahintién 2-3 tuntia ennen nukkumaan
menoa. Raskas ateria ennen nukkumaan menoa lisdd aineenvaihduntaa, kohottaa elimiston
lampdtilaa ja hiiritsee unta. Mydskéén tyhjélld vatsalla nukkumaan meno ei kannata, koska
ndlkiisend elimiston toiminta vilkastuu ja unen laatu heikkenee.!#? Pitkdkestoinen ankarasti
rajoitettu kokonaiskalorimééri, esimerkiksi 800 kilokaloria vuorokaudessa, vaikeuttaa mer-
kittédvasti nukahtamista sekd vihentdd syvan NREM-unen maéraa'+:.

Runsashiilihydraattinen ja vdharasvainen, niukasti kuituja sisdltdva ruoka lisid REM-unen
médrdd sekd unien ndkemistd, mutta vihentdd syvdd NREM-unta ja johtaa runsaampiin yol-
lisiin herddmisiin. Energiarikkailla rasvaisilla aterioilla on visymystd lisddvd vaikutus.
Vaikka tutkimuksia ravinnon vaikutuksesta yduneen on vain vidhén, olemassa olevan tiedon
valossa voidaan sanoa, ettd nukkumaan ei tulisi menné liian kylldisena tai nélkdisend, ja etté
ennen nukkumaan menoa tulisi vélttdd etenkin runsaasti sokeria sisdltivid elintarvikkeita.
Lisdksi on syytd vélttdd liian runsasta nesteen nauttimista illalla, joka voi aiheuttaa tiheité
heridtyksid ja vessakdynteja. !4

Kahvi, kolajuomat, erdit teelajit ja kaakao sisdltdvat runsaasti kofeiinia, joka aiheuttaa unen-
saantivaikeuksia, varsinkin ldhelld nukkumaan menoa nautittuna. Kovilla kofeiininkulutta-
jilla voi kahvin nauttimisessa puolestaan olla kyse enemminkin vieroitusoireiden hoidosta
ja pelkkd kofeiinin puute sinélldén voi vaikeuttaa unen saantia.!+

139 Walker 2019, 57-58.

10 Hirma & Sallinen 2004, 89-90.

! Sundqvist 2014, 72.

142 Dyregrov 2002, 51; Hirmi & Sallinen 2004, 92.

143 Walker 2019, 334

144 Hirmi & Sallinen 2004, 93; Walker 2019, 334-335 ja 391.
145 Sundqvist 2014, 73; Walker 2019, 390.
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Nikotiini on keskushermostoa kiihdyttdvi, riippuvuutta aiheuttava aine, jonka vaikutus
uneen on samankaltainen kuin kofeiinilla. Pienind miériné nikotiinilla voi olla rauhoittava
ja rentouttava vaikutus, mutta paljon kéytettyné ja vaikutuksen laskettua se nostaa vireysta-
soa. Nikotiiniriippuvaisilla on pidempi nukahtamisviive, uni on pinnallisempaa ja he herdi-

vit usein aamulla liian varhaisin nikotiinintarpeeseen.!4

Alkoholilla on keskushermostoa lamaava vaikutus, mutta se on siitd huolimatta tavallisin
unta héiritsevd aine. Vaikka alkoholin usein koetaan vdhentdvén ahdistuneisuutta ja siten
helpottavan nukahtamista, sité tulisi vélttd4 ennen nukkumaan menoa, koska alkoholi héirit-
see unen rakennetta. Alkoholin vaikutuksen alaisena nukkumaanmenoaika usein viivéstyy
ja uni on aamuyo6lld katkonaista, jolloin REM-unen mééré vihenee.'4’

Liikunta on terveydelle hyviksi ja lisdd seuraavan yon nukkumisaikaa sekéd syvin NREM-
unen madrdd. Vaikutuksien on havaittu olevan vield merkittdvampid keski-ikéisilld ja sitd
vanhemmilla ihmisilld seké ihmisilld, jotka kérsivét univaikeuksista. Liian raskasta liikuntaa
tulisi kuitenkin vélttda 2-3 tuntia ennen nukkumaan menoa. Liikunta kohottaa vireyttd ylla-
pitdvien hormonien tuotantoa, nostaa ruumiinldmpoé ja vaikeuttaa siten nukahtamista. Lii-
kunnasta seuraavan ruumiinldmmon nousun alentaminen kestdéd pitkddn vilkastuneen ai-
neenvaihdunnan takia.!*?

Hyvit ihmissuhteet ja sosiaalinen tuki ovat avainasemassa onnistuneessa stressinkisitte-
lyssd, joka vaikuttaa merkittavésti hyvdan uneen. Hyvin nukkuvilla ihmisilld on tutkimusten
mukaan usein my0s hyvit ihmissuhteet. Perheen ja laheisten tuki toistensa nukkumisaikojen
huomioimisessa on ensiarvoisen tirkedd. Tyo0std ja tydajoista on hyvi keskustella, jotta muut

ymmiértivit milloin ihminen tarvitsee rauhaa nukkumista varten.!#’

My®0s sairauksia ja vammoja hoitavat lddkeaineet on syytd huomioida uneen vaikuttavina
tekijoind, koska ne voivat viivyttdd nukahtamista ja hdiritd unta. Ladkeaineiden vaikutuksista
uneen olisi hyvé keskustella lddkérin tai farmaseutin kanssa ja selvittdd voiko lddkkeitd ottaa
muina vuorokauden aikoina tai aikaisemmin illalla.!>°

6.3 Stressinhallinta

Laadukas uni ja hyva stressinhallinta liittyvét vahvasti toisiinsa. Mikéli stressitasot ovat liian
korkealla, nukahtaminen on vaikeaa ja unen virkistdvyys kirsii. Huonosti nukutut ydunet
vuorostaan heikentdvét ihmisen stressinsietokykya merkittédvasti.!>!

146 Hirma & Sallinen 2004, 92; Jarnefelt 2011, 31; Walker 2019, 390.

17 Jarnefelt 2011, 32; Walker 2019, 391.

18 Jarnefelt 2011, 29; Stenberg 2007, 113; Walker 2019, 332-333 ja 390.
149 Hirma & Sallinen 2004, 89; Jarnefelt 2011, 36.

150 Walker 2019, 391.

51 Marin 2017, 44.
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Stressid syntyy ihmisen ja ympdriston vuorovaikutuksesta, kun ihmisen voimavarat ja ym-
périston vaatimukset ovat epétasapainossa. Ympariston vaatimukset voivat olla joko liian
korkeat, jolloin ihminen uupuu tai liian matalat, jolloin ihminen tylsistyy ja passivoituu. Lii-
allinen stressi heréttdd useita epdmiellyttivid tuntemuksia, kuten ahdistusta, jdnnitystd, her-
mostuneisuutta, keskittymis- ja muistivaikeuksia seké saattaa lisité epéterveellisid ruokailu-
tottumuksia, alkoholin kiytt64 ja tupakointia.'>?

Pitkittynyt stressireaktio ja sen oireet vaikuttavat unen rakenteeseen: syvin NREM-unen
osuus vihenee, valveen ja torkeunen osuudet lisdéintyvit sekd REM-unen ajoittumisessa ja
médrdssd ilmenee masennukselle tyypillisid muutoksia. Kéytdnndsséd timéd ilmenee nukahta-
misvaikeuksina, unen katkonaisuutena sekd aamudisind heradmisind, joiden jélkeen on vai-
kea nukahtaa uudelleen. Unettomuus onkin yksi tyypillisimmisté stressin oireista, eikd siitd
murehtimisen kannata antaa ruokkia itse stressid enempéd.'>?

Tyosti ja perheestd aiheutuva stressi aiheuttaa hyvin usein univaikeuksia ja télloin ensisijai-
sena hoitona tulisi olla eldméntilanteen kartoittaminen ja epdkohtien korjaaminen. Usein
stressitilanteeseen 10ytyva ratkaisu auttaa stressireaktion sammuttamisessa ja tavallisesti uni
korjaantuu.!>*

Nykyajan elektroninen media ja informaatiotulva aiheuttavat ihmisissé stressid. [hmisen pi-
tdisi olla jatkuvasti tavoitettavissa, sosiaalinen media luo painetta eldd muita mielenkiintoi-
sempaa elaméa, keltaisen median tuottamaa negatiivista uutisointia ahmitaan kellon ympéri
ja viihde on tidynnai realistisia vdkivaltakuvauksia. Ihmisaivot eivét kuitenkaan osaa erottaa
todellista ja epétodellista toisistaan, ja kaikki timé informaatio nostaa ihmisen stressita-

soa.!’?

Nykyihmiselle tyypillinen tilanne on ihmiskunnalle varsin uusi, eiké siithen olla viela totuttu.
Henkilokohtaisten dlylaitteiden yleistyttyd kuka tahansa voi hdiritd henkil64 missé ja milloin
tahansa. Thmisilld on jatkuva pddsy lukemattomaan méérdén informaatiota ja henkil6koh-
taisten dlylaitteiden lisdksi my0ds arkiympdristd on tiyttynyt dlylaitteista ja ohjelmistoista,

jotka kuormittavat ihmisté entisestdén. !>

Elektronista mediaa ja niiden tuottamaa kuormittavaa informaatiota tulisi valttad illalla ja
aloittaa rauhoittuminen véhintdin kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa. Fyysinen, psyykki-
nen ja sosiaalinen aktiivisuus nostaa ihmisen vireystasoa ja siten viivastyttdd nukahtamista.
Rauhoittumista voi edistdd lukemalla, rauhallisella keskustelulla ja erilaisilla rentoutumis-
tekniikoilla. Rauhoittumishetked tarvitaan erityisesti silloin, kun kotiin palataan myohédan

152 Hirma & Sallinen 2004, 69-70.

153 Harma & Sallinen 2004, 70.

'3 Hirmi & Sallinen 2004, 70; Stenberg 2007, 102.
155 Marin 2017, 47.
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illalla ja nukkumiselle on vdhin aikaa. Rentoutumiseen voi auttaa my0s sauna tai lammin
suihku.!®’

Riitelyd ja kiihtyneitd keskusteluita tulisi vélttdd ennen nukkumaan menoa, koska ne kiih-
dyttivit elintoimintoja, lisdévit stressid ja vaikeuttavat unen saamista'>8. Ongelmien ja mur-
heiden kasittelyyn tulisi varata rauhallinen aika ja paikka hyvissd ajoin ennen nukkumaan
menoa. Késittelyyn voi kokeilla huolihetked, jolle on hyvé varata aikaa noin 15-30 minuut-
tia. Mieleen tulevat ongelmat ja huolet kirjataan paperille ja pohditaan mitd niille voisi tehda.
Mikdli huolia on paljon, ne voidaan ryhmitelld, joka helpottaa niiden yksilointid ja kasittelya.
Huolihetken tavoitteena on tarkastella ongelmia mahdollisimman objektiivisesti ja se voi
helpottaa nukahtamista, kun asiat pystyy ndkemédn oikeassa mittasuhteessa, ongelmat on
huomioitu ja ne ovat kisittelyss.!>

6.4 Nukkumisolot

Makuuhuoneen tulisi olla ajaton vyohyke, josta tulisi pyrkid poistamaan kaikki unta héirit-
sevit tekijit. Vaikka kaikkia hairidtekijoitd ei pystyttdisi poistamaan, voidaan niiden vaiku-
tuksia uneen véhentdi. Auringon- tai kuunvaloa voi poistaa pimennysverhoilla. Valoa tuot-
tavat elektroniset laitteet on hyvai siirtdd pois makuuhuoneesta, mutta mikaéli laitteita ei ole
mahdollista siirtdd, voi niiden LED-valoja peittdd mustalla teipilld. Pimennetty makuuhuone
helpottaa nukahtamista ja parantaa unen laatua. Mikéli kumppani valvoo pidempéén ja kéyt-
td4 valoa, voi nukkuja hy6tyé silmdlappujen kiytosta. !0

Raikas, viiled ja happirikas huoneilma parantaa unta. Makuuhuone on hyva tuulettaa ennen
nukkumaan menoa esimerkiksi avaamalla ikkuna iltatoimien ajaksi.'®! Nukkumiselle par-
haiten sopiva ldmpotila vaihtelee yksil6ittdin, mutta yleisimmin hyviksi koettu makuuhuo-
neen ldmpotila on 18-22 celsiusastetta. MyOs vuodevaatteet ja ydasut vaikuttavat osaltaan
suositeltuun ldmpotilaan ja auttavat yllapitdimaian nukkumiselle optimaalista kehon [&mp6ti-
laa ldpi yon. Useimmat sdédtdviat makuuhuoneen lampdtilan liian korkeaksi, jolloin unen
kesto ja laatu kérsivit. Liian matala lampdtila vuorostaan voi olla enemmin haitaksi kuin
hyddyksi, ellei kidytetd erityisen ldmpimié vuodevaatteita ja yoasuja.!6?

Saunan ja ldimpimédn suihkun koetaan nopeuttavan nukahtamista, mutta toisin kuin kuvitel-
laan, niiden vaikutus ei johdu lammontunteesta, vaan siitd, ettd [dimpd saa veren kiertiméan
aivoista ja elimistostd poispdin ihon pintasolukkoon. Thon laajentuneet pintasuonet haihdut-
tavat ruumiin sisdistd 1dmpdotilaa jyrkisti ja viilentyminen vaikuttaa rentouttavasti ja unetta-
vasti. Sauna tai limmin suihku voivat lisitd NREM-unen méardd 10-15%.'6® Tutkimuksissa
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on todettu, ettd jo pelkdstddn jalkaterien ja kdsien ldmmittdminen vain 0,5 astetta on vdhen-
tanyt nukahtamisaikaa jopa viidennekselld. Unettomuudesta kérsivilld nukahtamisaika on
vihentynyt jopa neljdnnekselld.!®* Vastaavanlainen vaikutus voidaan saavuttaa esimerkiksi
pukemalla villasukat jalkaan nukkumaan kdydessa.

Nukahtaminen meluisassa ymparistossd on vaikeaa ja vaikka ithmisen aivot eivét ota unessa
viestejd vastaan, voivat dkilliset kovat ddnet tunkeutua silti nukkujan tajuntaan ja herattaa.
Makuuhuone tulisi jirjestdd mahdollisimman hiljaiseksi. Usein tdmi ei kuitenkaan kéytéin-
nossd ole mahdollista, koska héiritsevad ddnta saattavat aiheuttaa muut huoneiston asukkaat,
lemmikit, naapurit tai ulkoa kantautuva meteli. Liialliseen meluun voi kokeilla nukkumiseen
soveltuvia korvatulppia.'6®

Liian hiljainen makuuhuone ei my6skéan ole hyviksi unelle, koska yksittédiset ddnet saatta-
vat erottua hiljaisuudesta niin voimakkaina, ettd nukkuja herdi. Usein yksitoikkoinen hiljai-
nen ddni vaikuttaa unettavasti, mutta esimerkiksi kellon tikitys voi héiritd unen saantia. Ajan
kulun seuraaminen kellon kuulemisesta tai sen vilkuilusta voi aiheuttaa ahdistuneisuutta ja
kellot olisi hyvd poistaa makuuhuoneesta tai kddntda ndkyvistd. Mikéli huonetta ei saada
riittdvan hairiéttomaksi, olisi hyva pohtia soveltuisiko jokin toinen tila nukkumiseen parem-

min. 106

Sénky on paikka, joka on nukkumista varten ja sinne tulisi menni vasta, kun on visynyt ja
riittdvan uninen. Lemmikkien paikka ei ole sangyssi, silld tutkimuksien mukaan ne héiritse-
vit ihmisen younta. Sdngyssé ei tulisi katsella televisiota, ruokailla, tehda toitd tai mitidén
muutakaan sinne kuulumatonta. Tdman kaiken tarkoituksena on, ettd ihminen ehdollistuu
ajatukselle, ettd uneliaisuus, sdnky ja uni liittyvét vahvasti toisiinsa. Ydunta ei siis ole suo-
tavaa aloittaa iltaisin sohvalla torkkuen. Kun on nukuttu riittdvasti, singysta tulisi nousta
vélittomasti ylos, eikd jddda sinne loikoilemaan. Nukahtamisen edesauttamiseksi sdngyssé
on kuitenkin sallittua kevyt lukeminen ja seksi.'®’

Tutkimuksissa on todettu, ettd tyydyttidva seksi voi rentouttaa, auttaa nukahtamisessa ja pa-
rantaa unen laatua. Seksin aikana kehossa vapautuvat endorfiinit vaikuttavat uneen positii-
visesti. Mikéli seksi ei pddty orgasmiin, voi kohonnut fyysinen vireystila kuitenkin jatkua ja
hdiritd unen saantia.'®®

Nukkumisergonomiaa koskee samat periaatteet kuin tydergonomiaa. [hminen viettdd kol-
manneksen eldmistdin singyssd, joten oikeanlaiseen nukkumisergonomiaan ja sitd tukeviin
vélineisiin tulisi panostaa. Huonossa séngyssd keho kipeytyy ja uni on katkonaista. Hyvé
sanky tukee nukkumisasentoja, joissa selkdranka ei pddse kiertymién tai taipumaan liikaa,
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ja nukkuminen tuntuu hyvalta. Tutkitusti suositeltavimpia nukkumisasentoja ovat selin- ja
kylkimakuu.!®?

Selinmakuuasennossa selkérangan kiertyminen tai taipuminen on véhéistd, mikili asentoa
tuetaan oikealla tavalla. Séngyssd kaytettdvé patja ei saa olla liian kova tai pehmed, jotta
pistekohtainen painerasitus alaseldssé olisi mahdollisimman vahiistd. Tyynyn olisi hyvé olla
keskeltd matala tai pehmed ja sivuilta korkea tai kova. Télloin tyyny tukee pditi ja kaula-
rankaa. Tyynyé ei saa asettaa hartioiden alle, jotta hartiat eivit nouse ylospéin.!”®

Kylkimakuuasennossa on tdrkedd huomioida, ettei lantio pddse kddntymaén liikaa ja aiheuta
kiertoa selkdrankaan. Yliméérdisen tyynyn asettaminen polvien viliin voi auttaa pitdméén
alaraajat pdéllekkain ja tasapainottaa kylkiasentoa. Selkdrangan suorana pysymiseksi, patjan
tulisi joustaa riittévasti lantion kohdalta. Tyynyn tulisi olla alalaidasta korkeampi kuin selin-
makuulla ja tiyttdd hartianlevyisen tilan siten, ettd kaularanka pysyy vaakatasossa rintaran-
gan jatkeena. Mikdli patja antaa hartian upota enemman, tulisi tyynyn vastaavasti olla mata-
lampi.!"!

Vaikka vatsallaan nukkuessa kehon paino jakautuu miellyttivisti, tulisi asentoa silti vélttaa,
koska rinta- ja kaularanka pdésevit kiertymién ja lanneranka voi kiertymisen lisiksi yliojen-
tua. Asentoa voi helpottaa asettamalla tyynyn rintakehén alle tukemaan rintarankaa ja kasvot
tyynyn reunalle nukkumisasennon véairistymien véhentdmiseksi. Vatsallaan nukkumiseen
soveltuu parhaiten kova patja ja matala tyyny.!”? On hyvi kiinnittdd huomiota millaisesta
asennosta herdd aamuisin — se on todennékdisesti itselle sopivin nukkumisasento!”?.

Rauhallisen musiikin kuuntelun on todettu vihentévin jannitysté ja edistdvan unta. Nukah-
taminen voi helpottua, mikéli kuuntelee rauhallista musiikkia niin hiljaa, ettd joutuu ponnis-
telemaan kuullakseen laulujen sanat. Myds meren tai jirven aaltojen sekd muiden luonnon-
ddnien kuuntelu vaikuttaa unettavasti, koska niiden arvellaan tasaavan kehon rytmejé d4nien
mukaisiksi.!”

6.5 Kun uni ei tule

Mikdli illalla unen saamiseksi on kéytetty kaikki itsehoidolliset keinot, mutta uni ei tule tai
kokee itsensd ahdistuneeksi asiasta, niin ei pidd hdtadntyd. Hyvén unitasapainon kehitta-
miseksi ei ole jarkevaad jaddd sainkyyn makaamaan valveilla. Mikaéli uni ei tule 20-30 minuu-
tissa, tulisi vuoteesta nousta ylos ja tehdd jotakin rentouttavaa, kunnes tuntee itsensé

1% Partinen & Huovinen 2011, 153 ja 157.
170 partinen & Huovinen 2019, 157.
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uniseksi. Valoja ei kuitenkaan tulisi endd sytyttdd. Néin kannattaa toimia myds silloin, kun

herii kesken unen, eiki uudelleen nukahtaminen tunnu onnistuvan.!”

Nukahtamisvaikeuksien pitkittyessd, tulisi antaa aikaa itselleen ja muistaa riittdvan liikkun-
nan, terveellisen ravinnon ja painonhallinnan merkitys hyvin unen edistimisessid. Mikéli
unta yrittdd saada “véddrdin aikaan”, tulos on usein huono ja silloin moni ihminen saattaa
turvautua unilddikkeisiin, alkoholiin tai mihin vain saadakseen unta. Télloin tulisi kddntyé
ladkarin puoleen. Aivokuoren toimintaa lamaavat unilddkkeet hdiritsevét unen luonnollista
rytmid, eivitkd ne koskaan saisi olla ensisijainen ratkaisu pitkdkestoisten univaikeuksien
hoidossa. Unilddkkeitd voidaan kayttad tilapdisesti 2-4 viikon ajan, johon sisdltyy lddkityk-
sen asteittainen purku.!7®

Vaikka toisinaan uni ei tulisi ja joutuisi valvomaan jopa lapi koko yon, ei ole syytd huolestua.
Lyhyeksi jddnyttd unta voi korjata esimerkiksi 10-20 minuutin mittaisilla paivéunilla, joita
voi koittaa tehostaa nauttimalla esimerkiksi kupin kahvia ennen péivdunia. Tuolloin kofeiini
alkaa vaikuttamaan sopivasti juuri nukkujan herétessd. Herdtyskelloa on hyva kiyttda pii-
véunilta herddmisen apuna, jotta uni ei ehdi syventya liikaa ja aiheuta tokkuraisuutta. Y1i 60-
90 minuuttia kestivistd pdiviunista aiheutuva tokkuraisuus voi kestéé jopa 1-3 tuntia. Nor-
maalissa uni-valverytmissé pdivéunia ei tulisi kuitenkaan nukkua enié kello 15 jédlkeen, ettei

illalla unen saaminen vaikeutuisi.'”’

Tilapdisiin vuorokausirytmin hdiridihin ja nukahtamisvaikeuksiin voi myos kokeilla itsehoi-
tona melatoniinia tai valeriaanaa, joita molempia saa kdsikauppavalmisteena. Ndiden val-
misteiden on todettu nopeuttavan nukahtamista, eivitkd ne vaikuta unen vaiheisiin.!”®
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Taulukko 1. Unen huolto'”’.

Unen ja eliméin rytmittiminen

Heréd ja kdy nukkumaan aina samaan aikaan, mikali mahdollista. Nouse ylos heréttyési,
dlaka jdd makaamaan. Noudata sdénno6llistd rytmid tyon, ruokailun ja harrastusten suhteen.

Eliméntavat ja hyvinvointi

Noudata hyvii elaméntapoja: sddnnollisti ja terveellistd ruokavaliota, kohtuullista nautin-
toaineiden kayttod sekd riittdvaa, oikea-aikaista litkkuntaa.

Stressinhallinta

Aloita rentoutumaan noin kaksi tuntia ennen nukkumaan menoa. Ajattele singyssé vain
rauhoittavia ja unta edistévid ajatuksia. Késittele huolet jo paivalla.

Nukkumisolot

Tee makuuhuoneestasi unelle otollinen poistamalla sieltd kaikki héiriotekijat. Mene sidn-
kyyn vasta, kun olet oikeasti vdsynyt. Sdnky on vain nukkumista varten.

Kun uni ei tule

Al nuku vikisin. Mikili et saa unta, nouse ylos ja tee jotakin rentouttavaa, kunnes sinua
vésyttad. Satunnainen heridily on normaalia. Y6unta voi tdydentdd pdivéunilla.

Kohtuus kaikessa, niin my6s sddnnéllisen ja terveystietoisen eldméanrytmin noudattamisessa,
jossa vuorottelevat sopivasti uni, ravinto, liikkunta, lepo ja elimén haasteet'®?. Omaa kehoa
on syytd kuunnella, jotta palautuu eldmén ja litkunnan asettamista rasitteista. [hmisen unen
tarve on niin yksildllinen, ettei sitd tule verrata muiden kanssa. Mikali kokee tarvitsevansa
paljon unta, niin sithen tulee varata riittavésti aikaa tai mikéali kokee pérjadavénsi lyhyem-
milli unilla, siité ei ole haittaa.'®!

6.6 Vuorotyon huomioiminen

Sadnnollinen uni-valverytmi ja nukkumisaika ovat ehkd parhaita yksittéisid keinoja unen
parantamiseen, mutta osa ihmisisté ei pysty kuitenkaan noudattamaan niitd, koska tydsken-
televét vuorotydssd. Epédsdénndlliset tydvuorot voidaan jakaa aikaisiin aamuvuoroihin, ilta-
vuoroihin ja yovuoroihin. Tydajan lisdksi tulee huomioida yksilolliseen tydmatkaan kulu-
tettu aika.!8?

Aikainen aamuvuoro alkaa ennen kello seitsemié, joka edellyttdéd uni-valverytmin aikais-
tamista. Aamuvuoron helpottamiseksi tulisi edeltdvind aamuna herédtd hieman aikaisemmin
ja vastaavasti illalla rauhoittua ja kdydd nukkumaan aikaisemmin. Iltavuoroihin on yleensi
helpointa sopeutua, mutta ne muuttavat vuorokausirytmid aamuvuorojen tavoin. [ltavuorot
edellyttidvit uni-valverytmin viivastyttdmistd. Iltavuoron helpottamiseksi tulisi edeltdvdnd
iltana valvoa hieman pidempédn ja vastaavasti aamulla nukkua hieman pidempéén.

179 Jarnefelt 2012, 83; Kajaste & Markkula 2011, 98
180 Katso taulukko 1

181 Sundqvist 2014, 65 ja 88.

132 Jarnefelt & Hublin 2012b, 137.
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Yovuorot aiheuttavat uni-valverytmin selkedn viivéstymisen. Yvuoron helpottamiseksi tu-
lisi valmistautua iltavuoron tavoin, mutta valvoa ja nukkua vield pidempdén. Mahdollisim-
man ldhelld ennen yovuoron alkua olisi hyva nukkua pédivdunet ja mikdli mahdollista, ottaa
yovuoron aikana lyhyitd nokosia.!83

Vuorotdiden kierrossa noudatetaan nopeaa vuorokiertoa, jossa tehddén 1-3 samaa tyovuoroa
perdkkdin, tai hidasta vuorokiertoa, jossa tehddin yli kolme samaa tydvuoroa perdkkéin. No-
peaa vuorokiertoa tekevien tulisi nukkua lyhyet pdivaunet pian aamuvuoron jilkeen ja vii-
meisen iltavuoron jdlkeen pyrkid herddmdin normaaliin aikaan. Y&vuorojen jélkeen tulisi
mennd mahdollisimman pian nukkumaan. Mikéli yovuoroja on 2-3, olisi hyvé nukkua kah-
dessa jaksossa eli heti yovuoron jdlkeen ja ennen seuraavaa yovuoroa. Mikéli yovuoroja on
vain yksi, ei tulisi nukkua endé pdivdunia yovuoron jilkeen, jotta illalla unen saaminen hel-

pottuisi.!®*

Hidasta vuorokiertoa tekevén tulisi pyrkid sopeutumaan tydvuorojen mukaiseen rytmiin.
Aamuvuoroissa tulisi altistaa itsensd aamulla kirkkaalle valolle ja vastaavasti vélttaa kirkasta
valoa illalla. Pdivaunia ei tulisi nukkua aamuvuorojen jélkeen. Iltavuoroissa voi tarvittaessa
nukkua pdivaunet iltapédivilld ennen vuoron alkua. Viimeisen iltavuoron jilkeen tulisi pyrkid
herddméddn normaaliin aikaan. Yovuoroissa olisi hyvd nukkua kahdessa jaksossa siten, etti
pidempi unijakso sijoittuu aikaan ennen téihin menoa. Yvuoron aikana tulisi altistua valolle
ja vilttdd valoa vuoron paitteeksi. Kuitenkin viimeisen yovuoron jilkeen tulisi altistua aa-
muvalolle ja pyrkid nukkumaan heti tyovuoron jdlkeen vain 2-3 tuntia, eikd pdivéunia tulisi
endd nukkua normaalin uni-valverytmin palautumisen helpottamiseksi.'®>

Yo6vuoroissa tulisi pyrkid syomain kevyesti, koska ruoansulatus on hitaampaa, ja ettei raskas
ruoka siten alentaisi vireyttd. Vuoron alussa tulisi syod4 hitaasti imeytyvéa hiilihydraattipi-
toista ruokaa. Kevyt paaruoka, kuten keitto, olisi hyvd syddd ennen puolta yoté, jonka jal-
keen tulisi sy6da vain kevyitd vilipaloja. Yovuoron aikana kofeiinipitoiset juomat voivat
auttaa piristimédn, mutta niitd ei tulisi nauttia endd vuoron loppupuolella. Liika kofeiinin
nauttiminen voi johtaa myos niin sanottuun kofeiiniromahdukseen, kun sen vaikutus lakkaa
ja kaikki yon aikana aivoihin kertynyt adenosiini vapautuu kerralla. '8¢

My0s sokeripitoiset herkut voivat piristdéd hetkellisesti, mutta verensokerin laskiessa vésy-
myksen tunne voi lisdéntyé dkillisesti. Koska munuaisten toiminta on y6l1d hitaampaa, tulisi
nesteiden liiallista nauttimista vilttdd aamua kohden, jotta vuoron jédlkeinen uni ei hiiriin-
tyisi. On suositeltavaa sy0dad normaali aamiainen ennen yovuoron jdlkeistd nukkumaan me-
noa.!¥’

183 Jirnefelt & Hublin 2012b, 137-138 ja 148.

184 Jarnefelt & Hublin 2012b, 148.

185 Jarnefelt & Hublin 2012b, 148.

136 partinen & Huovinen 2011, 230-232; Sundqvist 2014, 67; Walker 2019, 40.
87 Harma & Sallinen 2004, 92-93; Partinen & Huovinen 2011, 232.
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Sadnnollinen liitkunta auttaa jaksamaan vuorotydssd. Hyotyliikunnan liséksi tulisi kdyda
kuntoilemassa kunnolla véhintdan kahdesti viikossa. Vuorotydldiselle unen kannalta suosi-
teltavinta on pitkdkestoinen (1-2 tuntia), kevyt kestivyysliikunta, esimerkiksi kadvely 3-4
tuntia ennen nukkumaanmenoa. Mikili ty6tehtdviat edellyttidvit hyvad vireystilaa (esimer-
kiksi poliisin valvontaty®), tulisi raskasta kestdvyysliikuntaa valttdd 3-4 tuntia ennen tyo-
vuoron alkua. Y&vuoron aikana ei olisi suositeltavaa kuntoilla, vaan energiaa ja vireyttd vaa-
tiva litkkunta tulisi sijoittaa pdivésaikaan kello 15-19 vilille, joka on myos paras liikunta-aika
paivavuorolaiselle. Liikunnan jédlkeen tulisi muistaa varata rauhoittumiselle aikaa vahintéén
kaksi tuntia ennen nukkumaan menoa.!*8

Péivéunilla voidaan tdydentdd vuorotydssé rikkonaiseksi jadnyttd unta, ja ne ovatkin tarke-
dssd roolissa vuorotyoti tekevien ihmisten jaksamisessa. Lyhyet 10-20 minuutin pdivdunet
virkistdvét ja niistd herddminen on usein helpompaa, koska uni ei ole vield ehtinyt syvéddn
NREM-vaiheeseen. Mikéli univajetta on kuitenkin kertynyt runsaasti, tarvitaan pidempia
noin 1-2 tunnin mittaisia paivaunia.'8’

Vuoroty0std palautumiseen auttaa ihmisen biologisen kellon tahdistaminen valon avulla.
Aamuvalolle altistuminen auttaa aikaistamaan elimiston rytmid ja palauttamaan sen luon-
nolliseen vuorokausirytmiin. Mikéli auringonvaloa ei ole saatavilla, voidaan tahdistamiseen
kayttad myos kirkasvalolamppua, jonka valotehon tulisi olla véhintdan 2000 luksia. Valon
vaikutus on parhaimmillaan silloin, kun ihmisen biologisen kellon mukaan on yd, eli nor-
maalisti noin kello 23-7.1%

6.7 Poliisihallinnon keinot edistii unta

On selvii, ettd vired poliisimies suoriutuu virkatehtévistdin paremmin kuin vdsynyt. Asiaa
voidaan tarkastella myds toisesta ndkokulmasta: mikéli poliisiorganisaatio on hyvin tuotta-
maton, turvaton, sitoutumaton ja kommunikointi on heikkoa, tyontekijoiden visymys lisdén-
tyy ja tulos heikkenee. Alla olevassa taulukossa 2 on verrattu vireén ja viisyneen poliisimie-
hen tuottavuutta keskenédn. !

'88 Partinen & Huovinen 2011, 197 ja 230.
' Jarnefelt 2011, 28.

19 Hirma & Sallinen 2004, 35.

1 Saarijdrvi 2015, 31.
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innostuneempi

Alue Virei poliisimies Visynyt poliisimies
Tuottavuus Saa aikaan enemmaén Tekee vihemmaéan
. . e On suurempi
Turvallisuus Tekee vihemman virheiti ) p. )
turvallisuusriski
. On terveempi ja . )
Poissaolot Pl On enemman sairaana

Tyo6n ja muun eliméin
tasapaino

Viettdd tasapainoisempaa
eldmadi

Kamppailee eri
velvollisuuksiensa vililla

Henkiloston sitoutuneisuus

On sitoutuneempi

Irtisanoutuu helpommin

tyohonsé tyOstiddn
Kommunikaatio On yhtelstyokykylnen ja Karsii hu_onosFa
-haluinen kommunikaatiosta

Poliisihallinnon tulos

Edistia tulosta

Huonontaa tulosta

Tyonantajalla on mahdollisuus vaikuttaa tyontekijoiden vireyteen ergonomisella ja jousta-

valla tyovuorosuunnitelulla:!'*?

e Tydvuorojen tulisi olla mahdollisimman sdinndllisid ja mahdollisuuksien mukaan
ennustettavia sekd henkildstolla tulisi olla riittiva mahdollisuus vaikuttaa tyodaikoi-

hin ja vapaisiin.

e Tyontekijén tulisi saada tieto tydajoista mahdollisimman ajoissa, tyon ja vapaa-ajan

suunnittelemiseksi.

e Tydajan pituuden tulisi olla enintdén 40 tuntia viikossa ja tydvuorojen pituuden
korkeintaan 10 tuntia vuorokaudessa. Poliisin valvonta- ja hilytystehtdvissé tyo-
vuoron pituus (12 tuntia) on jo l&htdkohtaisesti yli suositellun ja siksi sithen tulisi
kiinnittdd erityistd huomiota.

o Perikkaisid tydvuoroja tulisi olla korkeintaan kuusi, ydvuoroja mahdollisimman
véhin, joista perdkkdisid enintddn neljd — optimaalisesti 2.

e TyoOvuorojen vililld tulisi olla vahintdén 11 tunnin mittainen yhtenevé lepoaika ja
yovuorojen jilkeen vapaata tulisi olla vdhintdédn 28 tuntia.

e Vapaapiivid tulisi olla véhintddn 2 perdkkiin ja vapaita viikonloppuja vahintién

kahdesti kuukaudessa.

e Vuosilomaa tulisi voida pitéé kerralla riittdvésti ja mahdollisimman tasaisesti vuo-

den aikana.

Ty6vuorojen kierto mydtapédivaén on ihmisen uni-valverytmin ja muiden biologisten ryt-
mien kannalta suositeltavaa, koska rytmeja on helpompi viivistyttdd kuin aikaistaa. Tutki-

muksissa on myds todettu, ettd kaksi tai enintdén kolme perikkéistd samaa tyovuoroa sisil-

tavéd lyhyt vuorokierto, jossa vapaapdivit on sijoitettu yovuoron jdlkeen, on parempi kuin

pitkd kierto.!**

192 Qaarijdrvi 2015, 31.

193 Harma 2018, 15; Jarnefelt 2011, 41

194 Partinen & Huovinen 2011, 92
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7 LAINSAADANTO UNEN TUKENA

Tyoaikalaki ja terveyshuoltolaki ovat keskeisid yhteiskunnallisen tason vélineitd paremman
unen edistdmisessid. Vuonna 1996 voimaan astunut tyodaikalaki (9.8.1996/605) oli vuorotyon
kannalta harvinaisen joustava. Mikko Hiarmé (LT) ja Mikael Sallinen (PsT) totesivat jo
vuonna 2004, ettd jaksotydon madraykset tydaikalaissa yhdessa eri alojen tydehtosopimusten
kanssa sallivat liian kuormittavia tai jopa vaarallisia tydaikoja. Jaksotydn suunnittelusta oli
unohtunut ihmisldheisyys ja ergonomisten tydaikojen suunnittelu koettiin vaikeaksi sekd
paljon aikaa vievéksi. Hirmé ja Sallinen pohtivat tuolloin, ettd tydaikalain muutosta jakso-
tyoajan osalta tulisi harkita.!®>

Vuoroty6hon liittyvien ongelmien on tutkimuksissa todettu nékyvin erityisesti jaksotydai-
kaa noudattavilla aloilla, kuten poliisissa. Suomessa on jo aiemmin ollut Euroopan jousta-
vimmat ja epdsadnnollisimmét tydajat, mutta uudessa, 1.1.2020 voimaan astuvassa tydaika-
laissa (5.7.2019/872) joustoa on kuitenkin haluttu lisiti entisestién. Jatkossa tyOnantaja voi
teettdd aiempaa enemman vuorotyotd sekd yli- ja yotoitd. Opinndytetydssé kisitellddn kiis-
teltyd uutta tyoaikalakia.!®®

7.1 Tyo6- ja lepoaika

Tydaikalaki (5.7.2019/872) on yleislaki, jolla sdddelldén tyo- ja virkasuhteessa tehtdvin
tyon tyo- ja lepoaikoja. Tamaé laki koskee suurinta osaa tydnantajia ja -tekijoitd sekd pddosaa
virkamiehistd.!”” Poliisia koskevaa tydaikalainsiidintod tismennetidn valtion virka- ja tyo-
ehtosopimuksilla. Poliisihallitus laatii ajoittain teknisen koosteen virkaehtosopimuksista
sekd niiden keskeisistd soveltamisohjeista ja -madrdyksistd, jossa késitelldin muun muassa
tydaikaa poliisihallinnossa. Koosteen tarkoituksena on saattaa poliisitoimea koskevat nor-
mit, ohjeet ja méaraykset helposti ymmarrettdvaan muotoon. '

Tydaikaa on aika, jonka tyontekija suorittaa sopimuksen mukaisia tyotehtavidan tyonteko-
paikallaan ja on velvollinen olemaan tyonantajan kiytettivissid!'®”. Tyontekopaikka voi olla
mika tahansa paikka, jossa tyOntekijd suorittaa hdnelle madrattyjd tyotehtavid. Tydajan ul-
kopuolelle jadvi aika on tyontekijan lepo- ja vapaa-aikaa.?%°

Siddnndllinen tyéaika on rajattu vuorokaudessa enintdéin kahdeksaan tuntiin ja viikossa
enintdén 40 tuntiin?®!. Sddnnollinen tydaika voidaan jérjestdd myds vuorotyoksi, mutta til-
16in tyOvuorojen on ldhtokohtaisesti vaihduttava sddnnéllisesti ja muututtava ennakolta

195 Hirma & Sallinen 2004, 99.

" Harmd & Sallinen 2004, 99; Sullstrom 2019.
7 Tydaikalaki 1 §.

198 Poliisihallitus 2019, 10-13.

199 Tydaikalaki 3 §:n 1 mom

20 Hietala ym. 2019, 64.

2 Tygaikalaki 5 §:n 1 mom
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sovituissa ajanjaksoissa. Vuorojen vaihtumisen katsotaan olevan sddnno6llistd, mikali niiden
vaihtuminen tapahtuu tunnin sisélld toisiinsa ndhden. Tdma tarkoittaa, ettd tyOntekijén on
tehtdvé eri vuoroja, jotta tyd katsotaan lain tarkoittamaksi vuorotyoksi.?? Sdannollinen tyo-
aika voidaan edeltdvén liséksi jirjestdd my0ds jaksotydajaksi siten, ettd kolmen viikon ajan-
jakson tyodaika on enintéddn 120 tuntia tai kahden viikon ajanjakson enintédn 80 tuntia?®®.
Poliisihallinnossa kéytettdvit sddnndllisen tydajan muodot ovat jaksotyd ja virastotyd. Val-

vonta- ja hilytystoiminnassa ja rikostorjunnassa noudatetaan jaksotydaikaa.

Tydajan enimmiisméira ylityd mukaan luettuna on keskimédarin 48 tuntia viikossa neljan
kuukauden tarkastelujaksossa?%4
nin ylittdminen viikkotydajassa kaksinkertaistaa univajeen riskin, ja fyysisesti ja henkisesti

poikkeuksellisen kuormittavassa poliisitydssd pienemmatkin viikkotuntiméérat vaikeuttavat

. Tétd rajaa voidaan pitdé varsin tiukkana, koska jo 50 tun-

tyostd palautumista. Tydaikaa tulisikin tarkastella suhteessa tyon vaatimuksiin.?%®

Yotyoti on kello 23:n ja 6:n vilisend aikana suoritettu tyd. Poliisihallinnossa sddnnollistd
yOtyotd saa teettdd jaksotyOssd. Valvonta- ja hdlytystoiminnassa noudatettava jaksotydaika
voidaan jakaa karkeasti pdiva- ja yovuoroihin. Jaksotyotd noudattavalla poliisimiehelld saa
tydvuoroluettelon mukaisesti teettdd perdkkdin enintdén viisi yovuoroa, minké jilkeen ha-
nelle on annettava vdhintdén 24 tunnin yhtdjaksoinen vapaa. Poliisimiehen erilliselld suos-
tumuksella saa perdkkisid yovuoroja teettdd vield kaksi lisdd.?%

Liukuvasta tydajasta voidaan sopia tydnantajan ja tyontekijan valilla, jolloin tyontekijéd voi
madritd piivittiisen tydaikansa sijoittamisesta sovituissa rajoissa. Liukuvan tydajan sopi-
muksessa sovitaan yhtdjaksoisesta kiintedstd tydajasta, sen liukumarajoista ja liukuma-ajan
sijoittamisesta, lepoaikojen sijoittamisesta sekd tydajan ylitysten ja alitusten enimmaismaé-
rastd. Liukuma-aika saa olla enintddn neljd tuntia.?’” Poliisihallitus on antanut méarayksen
liukuvasta tydajasta poliisin yksikoissda (POL-2015-8183), jossa on annettu suositukset liu-
kuvan tydajan sopimuksen yksityiskohdista. Poliisihallinnossa liukuva tydaika koskee viras-
totyoté tekevid poliisimiehid.

Poliisimiehelle on annettava mahdollisuuksien mukaan tyovuoron keskivaiheille sijoittuva
véihintddn puoli tuntia kestéva péivittiinen lepotauko, mikéli tyGvuoro on kuutta tuntia pi-
dempi. Jaksotyotd tekeville voidaan edellisestd poiketen antaa tilaisuus aterioida tyon ai-
kana, jolloin ruokailu lasketaan tydajaksi.?®® Valtion virka- ja tydoehtosopimuksessa tyo-
ajoista on liséksi sovittu, ettd jaksotyoté tekeville on annettava kaksi tydajaksi luettavaa 12
minuutin pituista taukoa tyévuoron aikana.?%

22 Tysaikalaki 6 §; Hietala ym. 2019, 90.
23 Tygaikalaki 7 §:n 1 mom

204 Tygaikalaki 18 §:n 1 mom

205 Harm4 & Sallinen 2004, 68.

296 Tygaikalaki 8 §:n 1-2 ja 5 mom.

27 Tygaikalaki 12 §:n 1-2 mom.

298 Tygaikalaki 24 §:n 1-2 mom.

29 Valtiovarainministerio 2018, 11 §.
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Jaksoty0ssd poliisimiehelle on annettava jokaisen tydvuoron alkamista seuraavan 24 tunnin
kuluessa vdhintdin 9 tunnin keskeytyméton vuorokausilepo, ellei kysymyksessa ole varal-
laolon aikana tehty tyd. Vuorokausilevosta voidaan poiketa tydvuoron tai virkamatkan ai-
kana tapahtuvasta ennalta arvaamattomasta painavasta syysté, mikéli tyon jérjestelyt tai toi-
minnan luonne niin vaatii. Télloin poliisimiehen lepoaika saadaan lyhentdd viiteen tuntiin
enintdén kolmen perdkkaisen vuorokausilevon ajaksi.?!?

Poliisimiehelle on annettava viikoittain sunnuntain ajaksi tai, mikéli se ei ole mahdollista,
muuna viikon aikana vdhintién 35 tuntia kestiva keskeytymaton viikkolepo. Pdédsdéantoisesti
viikkolepoon siséltyy kaksi perdttdistd vapaapdivéd, joista toinen on mahdollisuuksien mu-
kaan lauantai. Viikkolevosta voidaan poiketa tydtehtdvien niin vaatiessa, mutta tyohon kéy-
tetty aika on korvattava mahdollisimman pian, esimerkiksi vapaa-ajalla.?!!

7.2 Tyosuojelu

Tyoturvallisuuslain (23.8.2002/738) ja tyoterveyshuoltolain (21.12.2001/1383) tarkoituk-
sina on muun muassa parantaa ty0ympéristod ja -olosuhteita tyontekijoiden tyd- ja toimin-
takyvyn turvaamiseksi ja yllapitdmiseksi sekd ennalta ehkdistd ja torjua tydtapaturmia seké
tyosté ja tydympéaristdstd johtuvia terveyshaittoja®!?
oon ristiriita ihmisen fyysisten ja henkisten ominaisuuksien ja tyon vaatimusten vélilla

. Laeilla pyritdén siis ottamaan huomi-
213

Tyonantajalla on laissa sdddetty velvollisuus huolehtia tyontekijoidensa turvallisuudesta ja
terveydestd tydssd. Huolehtimisvelvoitteensa tayttdmiseksi tydonantajan on otettava huomi-
oon tyohon, tyOympéristoon ja -olosuhteisiin sekd tyontekijan henkilokohtaisiin ominai-
suuksiin liittyvét seikat. TyOnantajan on toteutettava tydolosuhteiden parantamiseksi tarvit-
tavat toimenpiteet vaara- ja haittatekijoiden syntymisen estdmiseksi ja poistamiseksi, tai vé-
hintddn tekijoiden vihentdmiseksi. TyOsuojelutoimenpiteiden yleinen vaikuttavuus on ensi-
sijainen yksildllisiin toimenpiteisiin ndhden. Tydnantajan on otettava huomioon tekniikan ja
muiden kiytettdvissd olevien keinojen kehittyminen seké jatkuvasti tarkkailtava ty0ympa-
riston ja -yhteison kehitystd.?!* Edelld mainittujen velvoitteiden toteuttamiseksi tyonantajan
on kustannuksellaan jérjestettivé tydterveyshuolto tyontekijoiden turvallisuuden, tydkyvyn
ja terveyden suojelemiseksi ja edistdmiseksi?!>.

Tyo6nantajan on tyon luonne huomioon ottaen riittdvén jirjestelmaillisesti selvitettidva ja ar-
vioitava tyonteosta aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat?'s. Tyontekijoiden fyysiset ja henkiset
ominaisuudet on otettava huomioon tyon suunnittelussa ja mitoituksessa, jotta tyon liiallista

210 Tygaikalaki 25 §:n 1 ja 3 mom.

21 Tygaikalaki 27 §:n 1 mom ja 28 §; Valtiovarainministerio 2018, 12 §.
212 Tygturvallisuuslaki 1 §; Tydterveyshuoltolaki 1 §

213 Hiarm4 & Sallinen 2004, 67

214 Tysturvallisuuslaki 8 §.

213 Tysterveyshuoltolaki 4 §:n 1 mom

216 Tygturvallisuuslaki 10 §:n 1 mom
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kuormittavuutta voidaan vilttda ja vihentda?!”. Mikali tyontekijan todetaan kuormittuvan
hénen terveyttdin vaarantavalla tavalla, on tyonantajan ryhdyttdva toimiin kuormitustekijoi-
den selvittaimiseksi sekd vaaran vilttimiseksi?!®. Tyonantajan on otettava huomioon, etti
mikali terveystarkastuksessa on havaittu, ettd tyontekijan henkilokohtaisten terveydellisten
ominaisuuksien takia hénelld on ilmeinen alttius saada tyOstd vaaraa terveydelleen, hénti ei
saa kayttda tallaiseen tyotehtidvadn?!?,

Valtioneuvoston asetuksessa terveystarkastuksista erityistd sairastumisen vaaraa aiheutta-
vissa toissd (27.12.2011/1485) tarkennetaan, ettd erityisen sairastumisen vaaraa aiheuttaa
muun muassa poliisin tyohon liittyvé erityinen vékivallan uhka sekd yotyo*?°. Yotyon ai-
heuttama vuorokausirytmin viivdstyminen ja unenlaadun heikkeneminen johtaa riittdmétto-
méén uneen, joka on selvi terveysriski??!. Tyonantajan on tarvittaessa jirjestettdva yotyotd
tekeville mahdollisuus tydtehtdvien vaihtamiseen tai siirtymiseen pdivityohon, mikili timé

on mahdollista ja tarpeellista tyontekijén terveydelle aiheutuvan vaaran torjumiseksi®?2.

Tyopaikalla tai sen vélittoméssd 1dheisyydessd on tyontekijoiden kéytettdvissd oltava riitti-
vit ja asianmukaiset sosiaali-, huolto-, tauko-, ja lepotilat, joiden suunnittelussa on huomi-
oitu tyon luonne ja kesto sekd henkildston lukumaérd??®. Tyopaikan tiloissa tulee olla tyon
edellyttdma ja tyontekijoiden tarpeisiin sopiva ja riittdvin tehokas valaistus. Mikili mahdol-
lista, tyotiloihin on padstiva riittdvasti luonnonvaloa.??*

”Laki poliisin hallinnosta 15 h § (22.7.2011/873)
Poliisimiehen kunto ja ammattitaito

Poliisimiehen tulee ylldpitdd tyotehtiviensd edellyttamdd kuntoa ja ammattitaitoa. - -~

Ty6hyvinvoinnin perustan muodostaa hyvé fyysinen, henkinen ja sosiaalinen tyokyky, joi-
den yksi merkittdvimmistd edellytyksistd on riittdva ja laadukas uni. TyOnantaja tukee ty6-
kykyé erilaisin keinoin, mutta vastuu tyotehtivien edellyttimén tyokyvyn ylldpitdmisesti —
ja siten myos tyokykyd edistdvdn unen saamisesta — on kuitenkin viimekddessd jokaisella
poliisimiehelld itsellddn.??

217 Tysturvallisuuslaki 13 §.

218 Tygturvallisuuslaki 25 §

219 Tysterveyshuoltolaki 10 §

220 VNA terveystarkastuksista erityisti sairastumisen vaaraa aiheuttavissa tdissi 8 § ja liite
22! Harm4 & Sallinen 2004, 67

222 Tygturvallisuuslaki 30 §:n 1 mom

22 Tysturvallisuuslaki 48 § (15.6.2012/396)

224 Tysturvallisuuslaki 34 §:n 1 mom.

225 Poliisihallitus 2019, 205.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Suurin osa suomalaisista tydikdisistd ihmisistd kokee nukkuvansa hyvin. Uniongelmat ovat
kuitenkin yleisid, ja ne heikentivét yleistd hyvinvointia ja murentavat toimintakykya. Uni-
ongelmien ohella ilmenee usein myds psyykkisié tai fyysisié sairauksia. Téstd syystd union-
gelmilla on suuri merkitys kansanterveydelle ja tydkyvylle ja nithin tulee kiinnittd4 aiempaa
enemmadn huomiota. Vaikka tutkimusten mukaan alle 6 tuntia vuorokaudessa nukkuvien
médrd on pienentynyt, on myds samaan aikaan omasta mielestdédn riittdvésti nukkuvien
osuus pienentynyt. Tdmé voi olla osoitus ihmisen kasvaneesta unentarpeesta kiireisessi
nyky-yhteiskunnassa.?

Téssd opinndytetydsséd haluttiin korostaa unen laadun merkitystd poliisimiehen terveydelle
ja tyokyvylle, seké tarjota nykyaikaista tietoa unesta ja keinoja sen edistdmiseksi. Opinndy-
tetyOdsséd haluttiin pohtia miten huonon unen vaikutukset ndyttiytyvit poliisin paivittdisessd
toiminnassa.

Univajeelle voi 10ytyé useita selityksid. Merkittdvinti roolia ndyttelee yksilon itsensd aiheut-
tama unenpuute, joka johtuu usein kiireisestd eldmintavasta ja puhtaasta unen laiminlyomi-
sestd. Oma lukunsa ovat varsinaiset unihiiriét ja toiminnallinen unettomuus, joihin yksilon
vaikuttaminen voi olla vaikeampaa.

Unisuositukset ja hyvéksi todetut nukkumistavat ovat yleisesti ihmisten tiedossa, mutta siitd
huolimatta moni kokee itsens liian kiireiseksi ja pihistdd tarkedstd younesta, ymmartadmatta
kuitenkaan unenpuutteen vaikutuksia. Nyky-yhteiskunnassa unelta on viety luonnollinen
rytmi ja unta rajoitetaan keinotekoisesti herdtyskelloilla. Tyomatkat ovat pidentyneet paitsi
matkallisesti my0s ajallisesti, eivéitkd ihmiset ole valmiita luopumaan menetetysti vapaa-
ajastaan, vaan tinkivdt ennemmin nukkumisajastaan. Ty0 on muuttunut rasittavuudeltaan
fyysisestd enemmin henkiseksi, ja tyon vaikutus uneen on muuttunut positiivisesta negatii-
viseksi. Koko valveillaoloaika vietetddn digiviihdettd kuluttaen, eikid tdllainen yksitoikkoi-
nen aktiviteetti kuormita aivoja riittdvésti, jotta aivot kaipaisivat tarvitsemaansa lepoa.

Poliisin tyonkuva vaikuttaa jo ldhtokohtaisesti uneen negatiivisesti, tydstd aiheutuvista sai-
rauksista puhumattakaan. Poliisimies on tyOssdéin jatkuvasti tekemisissd eldmén nurjan puo-
len kanssa, joka on henkisesti rankkaa ja aiheuttaa helposti stressid. Valvonta- ja halytystoi-
minnan pitkét ja episddnndlliset tydvuorot seki rikostorjunnan tydpaine eivit ainakaan osal-
taan helpota nukahtamista.

Viasymyksend ilmenevé unenpuute aiheuttaa monenlaisia ei-toivottuja vaikutuksia poliisi-
toiminnalle. Vasymys nékyy poliisihallinnossa muun muassa tuottavuuden heikkenemisen,
tyoturvallisuuden laskuna, poissaolojen lisdéntymisend, tydilmapiirin kiristymisend seka po-
liisimiehen tydn ja muun eldmén tasapainon ongelmina.

226 Partonen ym. 2018, 44,
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8.1 Pohdintaa unen laadun merkityksesti poliisityossi

Valvonta- ja hilytystoiminnassa tulee muistaa, etti:

“Tieliikennelaki 17 § (10.8.2018/729)
Ajoneuvon kuljettajaa koskevat yleiset vaatimukset

Ajoneuvoa ei saa ajaa se, jolta sairauden, vian, vamman, visymyksen tai pdih-
tymyksen vuoksi taikka muusta vastaavasta syystd puuttuu siihen tarvittavat
edellytykset.”

Nukahtaminen on keskeinen syy moniin liikenneonnettomuuksiin. Partioauton kuljettami-
nen visyneenid voi johtaa pahimmillaan hetkelliseen mikrouneen ja aiheuttaa vakavia seu-
rauksia. Vaikka vésymys ei johtaisikaan rattiin nukahtamiseen, sen vaikutukset ovat silti
rinnastettavissa humalatilaan. Tutkimuksissa on todettu, etté tieto humalatilasta parantaa ih-
misen itsekontrollia tiettyyn rajaan asti, mutta tietoisuus visymyksestd ei paranna sitd vas-
taavalla tavalla, joka on huono merkki litkkenneturvallisuuden kannalta. Vasymykseen ei suh-
tauduta riittdvdn vakavasti. Visymyksen riskit on myds syytd huomioida ydvuoron jilkeen
kotimatkalle 14htiessa.??’

Visynyt poliisimies on todenndkdisesti drtyisi, ylireagoi ja tekee huonoja paatoksia. Huonot
asiakaskohtaamiset johtavat usein my0s kanteluihin, jotka olisivat mahdollisesti tdysin vil-
tettdvissd, mikali visyneen poliisimiehen harkintakyky ei pettéisi. Pettényt harkintakyky voi
johtaa esimerkiksi ylimitoitettuun voimankéyttoon, josta voi pahimmillaan seurata asiak-
kaan tai poliisimiehen loukkaantuminen. Lievimmilldankin visymys voi johtaa turhaan ki-
nasteluun ja tunteiden kuumenemiseen kansalaisten kanssa.

Viasymys heikentdd poliisimiehen fyysistd ja psyykkistd suorituskykyé paitsi valvonta- ja
hélytystehtdvissd my0s rikostorjunnassa. Esimerkiksi rikostutkinnassa vajavainen tarkkaa-
vaisuus-, havainnointi- ja pdéttelykyky voivat aiheuttaa sen, etti rikosten selvittimisen kan-
nalta tirkeitd seikkoja voi jaddda huomiotta ja tutkintalinjoja kayttdmaittd. Asianosaisen né-
kokulmasta vajaaksi jadnyt esitutkinta voi helposti johtaa turhiin kanteluihin, joihin perus-
teellinen vastaaminen vie ty0aikaa rikosten selvittimiselta.

Rikosprosessissa esitutkintayhteistyd syyttdjan kanssa on tirkedssé roolissa ja vasymyksesti
aiheutuneet virheet tai puutteet esitutkinnassa voivat johtaa syyttdjén tekemiin lisdtutkinta-
pyyntdihin, jotka kuormittavat turhaan Syyttéjélaitosta ja tutkivaa poliisiyksikkoa. Puutteel-
linen tutkinta, johtaa se sitten kanteluihin tai lisdtutkintapyynt6ihin, aiheuttaa aina turhia li-
sakustannuksia poliisille ja pidentéd tutkinta-aikoja.

Viime vuosina kehittynyt pakolaistilanne ja kansainvélisen yhteistyon lisddntyminen ovat
lisdnneet poliisimiesten kansainvélistd matkustamista. Aikavyohykkeelté toiselle siirtymi-
nen aiheuttaa aikaerorasitusta, miké vaikuttaa poliisimiehen uni-valverytmiin. Maastapoistot

227 Saarijérvi 2015, 44.
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voivat olla poliisitehtdvéni henkisesti kuormittavia ja tilanteina herkkii, eikd visymyksen
aiheuttamille huonoille vaikutuksille ole sijaa. Vasymys lisdd myds riskid nukahtaa yksitoik-
koisissa tehtdvissd, joka on syytd huomioida pitkilld lennoilla. My®&s ldmposairauksien riski
kohoaa saavuttaessa visyneend ldmpiméén ilmastoon.

Yksi pitkdkestoisen vasymyksen huolestuttavimmista piirteistd on sen negatiiviset vaikutuk-
set poliisimiehen terveyteen. Univajeen aiheuttama néléntunne ja epdsddnnollisistd tyo-
ajoista johtuvat ruokailuvalinnat aiheuttavat litkalihavuutta. Stereotyyppinen kuva ylipainoi-
sesta, donitsi kddessd olevasta konstaapelista heikentdd myos merkittévisti poliisin uskotta-
vuutta, eikd anna hyvéa kuvaa poliisin suorituskyvystd. Huono perusterveys heikentii polii-
simiehen eldminlaatua ja aiheuttaa sairaspoissaoloja, jotka tuovat poliisiorganisaatiolle lisi-
kustannuksia.

Viasymysriskin hallinnassa tdrkeinté on ennakointi. Ennakoiminen on mahdotonta, jos ihmi-
set peittelevit visymystédn, eivitkd suhtaudu sithen vakavasti. Vasymyksestd ja sen vaiku-
tuksista tulisi olla rehellinen itselleen ja muille. Poliisin tehtidvit ovat lisdantyneet ja nyky-
resurssit niin védhdiset, ettei pdivdunille ole endi sijaa, vaikka niitd pitdisi nimenomaan ny-
kyaikana ottaa enemmain tyokyvyn ylldpitdmiseksi. Poliisihallinnon tulisi huolehtia poliisi-
miesten jaksamisesta tyOtehtdvissa.

8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Kirjallisuuskatsauksessa termilld ’kirjallisuus’ tarkoitetaan laajaa kirjallista ldhdeaineistoa.
Aineisto voi koostua tieteellisen tutkimuksen ja ammattikirjallisuuden lisdksi muusta kirjal-
lisuudesta, mikéli aineiston teoreettinen nikdkulma, késitteisto ja metodologia ovat yhden-
suuntaisia ja vertailukelpoisia. Aineiston kerddmisessi on tirkedd huomioida misté ldhteista
tietoa etsitddn. Kirjastot ja viralliset ldhteet ovat yleenséd hyvii ja luotettavia ldhteitd, mutta
esimerkiksi internetistd 10ytyvadn materiaaliin tulee suhtautua kriittisesti, koska kaikki séh-
koisesti julkaistu materiaali ei ole varmennettua tietoa. Julkisyhteisdjen teettimat tutkimuk-
set on yleensd tehty ammattitutkijoiden toimesta ja ovat siten ldhtokohtaisesti luotettavia.
Julkisyhteisot ovat kiinnostuneita tuloksista ja seuraamuksista, mutta joidenkin tutkimuspo-
liittisten linjausten taustalla saattavat vaikuttaa intressiryhmaét, kuten elinkeinoeldma tai pal-
kansaajat, ja tima voi vaaristad tutkimustuloksia.??®

Opinndytetyodssd kaytettiin tutkimusmenetelménd narratiivista kirjallisuuskatsausta. Kirjal-
lisuuskatsauksessa vaarana on rajallinen aineiston valinta tai liian subjektiivinen valikointi
kirjallisuudessa. Kirjallisuuskatsauksen aineistoksi pyrittiin valitsemaan tuoretta tutkimus-
tietoa siséltidvad kirjallisuutta, tieteellisid tutkimuksia sekd ammattikirjallisuutta. Valitun ai-
neiston kirjoittajina on ollut maineikkaita kirjoittajia, jotka ovat esiintyneet monissa eri 14h-
teissé kansallisesti ja kansainvélisesti. Kdytettyd aineistoa oli valitsemassa kaksi tutkijaa,
jolla pyrittiin estiméén aineiston valikoitumista liian subjektiivisesti.

228 Salminen 2011, 31-32 ja 37.
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Aineiston kerddmisessi kéytettiin pddasiassa kirjastoja, suomalaisten julkisyhteisjen, kuten
Tyoterveyslaitoksen ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, julkaisuja, sekd kansainvélis-
ten organisaatioiden ja tieteellisten jarjestdjen tutkimuksia ja selvityksid. Narratiivinen kir-
jallisuuskatsaus mahdollisti suhteellisen kattavan ja monipuolisen aineiston kdyton. Aihetta
kisitellddn kansainviélisesti ja sitd on vertailtu runsaasti kansallisesti ja kansainvilisesti, jo-
ten kaikki tieto oli helposti yleistettidvissd. Aineiston kerdémisen tavoitteena oli 10ytéa kaikki
sopiva kirjallisuus, joka vastaisi johonkin opinnéytetyOssa esitettyyn tutkimuskysymykseen.

Opinniytetyossa kéytetty kirjallisuus ei ole kuitenkaan ollut tyhjentdvaa. Esimerkiksi tutki-
muksen toistettavuutta tarkasteltaessa, opinndytety0ssd ei ole mééritelty keskeistd ydinkir-
jallisuutta, vaan kokonaisuus on rakennettu tutkijoiden valitsemista lahteistd. Mikali tutki-
mus halutaan toistaa, voivat lopputulokset poiketa toisistaan valituista ldhteistd riippuen.
Lopputulosten yleistettdvyyttd on pyritty edistimdin mahdollisimman laajalla 1dhdeaineis-
tolla.

Kummallakaan opinndytetyon tutkijoista ei ole aiempaa kokemusta terveyden ja hyvinvoin-
nin alalta, eikd alaan liittyvaa koulutusta. Aihepiirin vaikutuksien arviointi suoraan poliisi-
toiminnalle perustuu tutkijoiden subjektiivisiin havaintoihin ja kokemuksiin tyoharjoittelun
ajalta. Opinndytetydssd on kiinnitetty erityistd huomiota keskeisen kisitteiston ymmaértdmi-
seen, askarruttamaan jadneitd asioita on selvitetty useista lahteistd kokonaisuuden hahmot-
tamiseksi ja koko tydssd on pyritty mahdollisimman selkedén ja helposti ymmarrettdvaan
lopputulokseen. Keskustelemalla muiden poliisialan henkildiden kanssa on vahvistettu tut-
kijoiden omia subjektiivisia ndkemyksid aiheen merkityksesta poliisitoiminnalle.

Opinndytetyotd tehdessd on noudatettu hyvia tieteellistd kdytantod. Tyon tutkimusmenetel-
ménd kéytetty kirjallisuuskatsaus on toteutettu huolellisesti sekd kéytetyt ldhteet ja viitteet
on kirjattu tarkasti. Tutkimuskysymyksiin saadut vastaukset ja muu tietoperusta on esitetty
rehellisesti ja avoimesti sekd pohdinnoissa on pyritty objektiivisuuteen. Ty0ssd on otettu
huomioon muiden tutkijoiden ty0 ja saavutukset kunnioittavasti, antaen heidén tydlleen sille
kuuluva arvo ja merkitys osana tétd tyotd ja sen tuloksien pohdintaa. Tyd on suunniteltu,
toteutettu ja raportoitu yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten
mukaisesti. Ty0 on alusta asti tehty tutkijoiden yhteistyond, ja tydpanos, vastuu ja velvolli-
suudet ovat alusta asti jakaantuneet tasan tutkijoiden valill4.?*

Opinndytetyodssa ei ole luvattomasti lainattu toisten ihmisten kirjoittamaa tekstid, viitteet on
tehty asianmukaisin 1ihdemerkinndin ja suorat lainaukset ovat olleet tarkkoja. Tutkimuksen
tuloksia ei ole yleistetty kritiikittomasti. Aineistojen eroavaisuuksia on tuotu esiin ja yhte-
nevi tieto on pyritty kokoamaan sellaisenaan, ilman, ettd tutkijoiden omat johtopédétokset
ovat vaikuttaneet ldhteen alkuperiisiin havaintoihin. Tutkimusmenetelméit on pyritty selos-
tamaan huolellisesti raportoinnin harhaanjohtavuuden ja puutteellisuuden ehkaisemiseksi.?*°

22 Hirsjérvi ym. 2007, 23-24.
230 Hirsjérvi ym. 2007, 26.
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8.3 Ratkaisuehdotukset ja kehittimisideat

Univaje ja epdsddnnolliset tydajat ovat tutkitusti yhteyksissa toisiinsa. Visymyksen aiheut-
tamat ongelmat poliisimiehen psyykelle ja fysiologialle ovat kiistattomia ja niiden vaikutus
talouteen on suuri. Visymyksen ja unen merkityksen ymmartdminen sekd vdsymysriskin
hallinta antavat poliisimiehelle keinoja ndiden ongelmien ehkdisemiseksi.?*!

Tyo6hon liittyva stressi ja epdsdénnoélliset tydajat ovat yleisimpid univajeen aiheuttajia, mutta
poliisimies voi usein omalla toiminnallaan vaikuttaa niihin itse. Poliisimiehen oma toiminta
onkin siis kaiken keskidssé. Oikealla uni-valverytmilld, riittdvélld nukkumisajalla ja péiva-
unilla voi helpottaa vuorotyon tahdistumista ja yotyostd palautumista.?3? Esimerkiksi kirkas-
valolampulla voi pyrkid korjaamaan vuoro- tai yotyostd héiriintynyttd uni-valverytmii, ter-
veellisilld eldméntavoilla voi edistdd nukahtamista ja parantaa unen laatua sekd péiviunilla
voi tdydentdd vajaaksi jadnyttd younta.

Liikuntaa tulisi harrastaa idsti riippumatta, mikéli haluaa nukkua paremmin. Fyysinen rasi-
tus parantaa unen laatua merkittdvésti ja vastavuoroisesti hyvé uni vaikuttaa vahvasti seu-
raavan paivén fyysiseen suorituskykyyn?33. Poliisimies on velvollinen ylldpitiméan tyoky-
kyddn ja moni harjoitteleekin tulostavoitteellisesti, joten olisi myods hyvd huomioida unen
merkitys liikunnalle seka litkunnan ajallinen sijoittaminen vuorokauteen. Vaikka poliisimies
ei harjoittelisikaan tavoitteellisesti, tulisi liikuntaa karttava elaméntyyli vaihtaa liikunnalli-
seen, esimerkiksi panostamalla tydmatkaliikuntaan. Myds tyonantajan tulisi edistda liikun-
tamahdollisuuksia ja kannustaa viikkoliikuntaan tyontekijoiden tyokyvyn parantamiseksi.

Vuorotydstéd palautumiseksi perheellisten olisi hyva laittaa tydvuorolista ndkyvélle paikalle
tai hankkia seindkalenteri, josta kdy ilmi vuorotyotd tekevén yovuorot?**. Talloin muu perhe
osaisi huomioida yotyo6ldisen nukkumistarpeen ja antaa tarvittavan nukkumisrauhan.

Tyon ja vapaa-ajan suunnittelemisen helpottamiseksi olisi tydnantajan hyva laatia niin sa-
nottu runkotydvuorojen vuosilista, josta poliisimiehen vakiintuneet runkovuorot on helposti
nédhtivissi pitkille tulevaisuuteen. Tyohon ja vapaa-aikaan kédytetyn ajan suunnittelun hel-
pottaminen edistdd myods nukkumiseen kéytettdvin ajan suunnittelua. Tehokas ajankéyton
suunnittelu on myds ensiaskel paremman unen saavuttamiseksi.

Opinndytetyon aikana pohdittiin liukuvan tydajan kdyttdmistd poliisihallinnossa. Rikostor-
junnassa voitaisiin hyotyd merkittdvasti tydajan liukumasta, koska tuolloin voitaisiin ottaa
paremmin huomioon tyontekijoiden geneettinen aamu-iltatyyppisyys. Esimerkiksi iltatyyp-
pisen tyontekijdn tydpanos voisi olla parempi, mikéli hin voisi aloittaa tyOpdivinsd hieman
myOhemmin omalle unirytmilleen sopivampaan aikaan. Nykyinen lainsdddanto sallii

3! Saarijérvi 2015, 142.

332 Harmi & Sallinen 2004, 7 ja 80.

23 Walker 2019, 332-333

234 Harma & Sallinen 2004, 81; Jarnefelt 2011, 36
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liukuvan tydajan kédyttdmisen poliisihallinnossa, mutta Poliisihallitus on méarénnyt, etti liu-
kuva tydaika poliisiyksikoissd koskee vain virastotyoté tekevid virkamiehida?¥. Rikostorjun-
nassa noudatetaan jaksotydaikaa, eikd liukuvan tydajan kdyttdminen ole siten mahdollista.
Mikaéli aiheen merkitys havaittaisiin Poliisihallituksen tasolla, voisi jaksotydajan sisdllytta-
miselld liukuvan tydajan piiriin olla merkittdvé positiivinen vaikutus rikostorjunnan tulok-
sellisuuteen.

8.4 Jatkotutkimusaiheet

Uni on aitheena hyvin laaja ja mahdollistaa suuren mééran erilaisia tutkimusaiheita. Seuraa-
vaksi luetellaan timédn opinndytetyon tutkijoille opinndytetydprosessin aikana herénneita jat-
kotutkimusajatuksia.

Opinndytetyossa poliisityon vaikutuksia uneen késiteltiin rajallisesti. PoliisityOstd suoranai-
sesti aiheutuvia uniongelmia kasittelevid ulkomaisia tutkimuksia 16ytyi paljon, mutta hyviana
jatkotutkimusaiheena olisi kotimaisten tutkimusten selvittdminen kyseisesté aiheesta.

Alun perin tdmin opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa kvantitatiivinen Webropol-ky-
sely poliisihenkiloston nukkumiskdyttdytymisen selvittimiseksi. Olisi mielenkiintoista
ndhdé yhtenevitko tdssd opinndytetydssa esitetty tietoperusta ja siitd johdetut johtopédétokset
poliisimiehiltd Webropol-kyselylld keréttyihin kokemuksiin. Kyselytutkimusta laadittaessa
on syytd perehtya riittdvén kattavasti aihetta késittelevdén teoriaan.

Opinnidytetyon toteutuksen kannalta haastattelututkimus suljettiin pois, koska uni on késit-
teend hyvin subjektiivinen aihe ja kattavan lopputuloksen saamiseksi haastatteluita olisi tul-
lut suorittaa hyvinkin monta. Asiantuntijahaastattelulla mahdollisesti saatu teoriatieto oli
16ydettdavissd my0s kirjallisuudesta. OpinnéytetyOprosessin aikana tutkijat olivat kuitenkin
konsultointitarkoituksessa yhteydessd Tampereen yliopistollisen sairaalan unipoliklinik-
kaan. Unen merkitysté poliisitydssé voisi tutkia syvemmin kunnallisten ja yksityisten asian-
tuntijoiden kanssa. Tutkimukseen voisi siséllyttdd esimerkiksi unikokeita (polysomnografia
tai vast.).

Unen merkitystd olisi my0s hyvé tutkia laajemmin organisaatiotasolla. Mitataanko vésy-
myksestd johtuvien sairauspoissaolojen kustannuksia poliisissa? Paljonko poliisihallinnolle
ylipadnsd maksavat visymyksestd johtuvat sairauspoissaolot, ennenaikaiset eldkditymiset ja
ndiden tilalle rekrytoidut, koulutetut ja perehdytetyt tyontekijat?

Tété opinndytetyOtd voi kdyttda tietoperustana toiminnallisen opinndytetydn toteuttamiseen.
Aiheena voisi olla vaikkapa *Uniopas poliisille’.

235 Poliisihallitus 2015
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