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1 JOHDANTO

Stressi on jokaiselle tuttu ké&site. Sen tarkka madritteleminen on kuitenkin hankalaa, silla
kokemus siitd on kaikille henkilékohtainen ja yksiléllinen. Stressid saattaa aiheuttaa yhta
lailla etanan lailla eteneva liikenneruuhka kuin jokin todellinen, henkeen tai terveyteen

kohdistuva uhkatilanne. Yksilon kokemukseen stressista ja siihen, millaiset asiat hén yli-
paatadn kokee stressaavina, vaikuttavat muun muassa henkilokohtainen alttius seké kyky

palautua stressaavista tapahtumista.

Parhaimmillaan stressi auttaa kehoa toimimaan tehokkaasti yllattavéssa stressitilanteessa.
Pitkittyessaan stressilla on kuitenkin monia haitallisia vaikutuksia. Kroonisesta stressista
kérsiva ihminen saattaa olla vasynyt seka artynyt ja hanen voi olla hankala keskittyé tavan
omaisiinkin tehtdviin. Pitkittynyt stressi voi myos altistaa monille sairauksille, kuten ma-

sennukselle, toistuville flunssille seka esimerkiksi sydan- ja verisuonitaudeille.

Poliisi kohtaa tyotehtavissadn potentiaalisia stressitilanteita péivittdin. Rikostorjuntasekto-
rilla alati kasvavat rikosilmoituspinot, kiire ja paine saada juttuja eteenpéin ovat arkipéivaa,
siind missa kenttatyossa kuormittavat jatkuvasti vaihtelevat tilanteet, pitkat tydvuorot seka
vuorotyd. Vain muutamia mainitaksemme. Asiakaskohtaamiset eivat millaan sektorilla ole
aina niita kaikkein kevyimpid ja poliisi ndkeekin tydssédan ihmiselamén kaikki mahdolliset

kulmat.

Stressinhallintakyky ja kyky palautua stressaavista tilanteista onkin poliisille ensiarvoisen
tarkeda. Toiset ihmiset palautuvat stressaavista tilanteista luontaisesti paremmin kuin toiset,
mutta t&ta resilienssiksi kutsuttua kykya on myos mahdollista kehittdd. Stressinhallinta on
otettu osaksi Poliisiammattikorkeakoulun opetussuunnitelmaa vuonna 2015 ja opetus on si-
séallytetty osaksi voimankayton opetusta. Kevaalla 2019 koululla toteutettiin stressinhallin-
taan liittyva hanke, jonka tarkoituksena oli tutkia mini-interventiokoulutuksen vaikutta-
vuutta ongelmanratkaisukykyé vaativista tehtévistd selviytymiseen paineistetussa tilan-

teessa.



2 TYON TAVOITE JA TARKOITUS

2.1 Aiheen valinta

Lueskelimme Poliisiammattikorkeakoulussa tehtyja opinnédytetditd ja huomasimme, etta
stressia on taalla tutkittu aiemmin meidan nghdaksemme verrattain vahén. Lisaksi esimer-
kiksi stressinhallintamenetelma on ollut osana koulun opintosuunnitelmaa vasta muutaman
vuoden. Totesimme aiheen olevan molempia kiinnostava ja tuntuvan siltg, etta sitd voisi olla
mahdollista hyddynt&4 suoraan omassakin elaméssa. limeisesti my6s muut olivat havainneet
saman, silld samaan aikaan oli tekeilld sek& suunnitteilla useampi stressiin tavalla tai toisella
liittyva opinnaytetyd. Me itse kdvimme erdan vanhemman kurssin opiskelijan vinkista psy-
kologi Markku Nymanin juttusilla ja han kertoi Poliisiammattikorkeakoulussa tyon alla ole-
vasta stressinhallintaan liittyvasta tutkimushankkeesta.

Hankkeen tarkoituksena oli tutkia Poliisiammattikorkeakoulussa kehitteilld olevan stressin-
hallintaintervention vaikuttavuutta. Hankkeesta vastasi Markku Nyman. Hanke piti sisallaan
mini-interventiokoulutuksen, jossa tutkimukseen osallistuvia valmennettiin stressinhallintaa
tukevien menetelmien omaksumiseen ja hyddyntamiseen. Kouluttajina toimivat tutkijatoh-
tori Harri Gustafsberg sekd komisario Juha-Matti Huhta. Stressinhallintamenetelmilla voi-
daan Gustafsbergin mukaan todistetusti vaikuttaa poliisin toimintakykyyn akuuteissa hen-
keen ja terveyteen kohdistuvissa uhkatilanteissa. Nyt toteutetun hankkeen tarkoituksena oli-
kin tutkia erityisesti, kuinka stressinhallintamenetelmilld voidaan vaikuttaa kuormitusteki-

jOihin my6s muissa poliisin tyotehtévissa.

Mini-intervention vaikuttavuutta tutkittiin ennen ja jalkeen intervention tehtavilla mittauk-
silla. Tutkimukseen osallistuneet jaettiin ryhmiin, joista kaikki saivat tai tulevat saamaan
saman sisaltoisen valmennuksen eri ajankohtina. Nyman ehdotti, ettd ryhtyisimme kartoitta-
maan tutkimushankkeeseen osallistuvien opiskelijoiden kokemuksia hankkeeseen liittyvasta

mini-interventiokoulutuksesta.

Tartuimme aiheeseen ja asiaa pohdittuamme paadyimme siihen, ettd haluamme tutkimuk-
sessamme kartoittaa Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden kokemuksia stressista ja
stressinhallinnasta my0ds laajemmin. Niinpa laadimme tutkimuskysymyksemme siten, ettd
ne kasittavat paitsi mini-interventioon osallistuneiden kokemukset itse koulutuksesta, my6s
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heidén sek& koulutuksen myohempand ajankohtana saavan verrokkiryhmén jasenten koke-
mukset hankkeeseen liittyvistd mittaustilanteista. Lisaksi halusimme kartoittaa haastattelui-
hin osallistuneiden opiskelijoiden kokemuksia stressisté sek& heiddn omasta stressinhallin-
takyvystaan.

Juuri tastd nakokulmasta ei stressia ole Poliisiammattikorkeakoulussa ennen tutkittu, joten
aiheen valinta tuntui sen tarkennuttua meille luontevalta ja mielekkaaltd. Nymanin luot-
saama tutkimushanke vaikutti siis vahvasti opinndytetydmme taustalla, mutta ty0 ei kuiten-

kaan ole milldan tavoin osa tata hanketta.

2.2 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli kuvata Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden ko-
kemuksia stressista ja kartoittaa millaisia stressinhallintakeinoja heilla on ké&yt6ssaan. Tar-
koituksena oli myds kuvata Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden kokemuksia mini-

interventiokoulutuksen vaikuttavuudesta.

Tutkimuskysymykset ovat:

a. Millaiset asiat Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat kokevat stressaavina?

b. Miten stressi heissa ilmenee?

c. Millaisia stressinhallintakeinoja heill& on kaytossaan?

2. Miten Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat kokevat mini-interventiokoulutuksen

vaikuttavuuden?



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Opinndytetyémme teoreettinen viitekehys muodostuu stressin késitteestd, stressin vaikutuk-
sista niin fysiologisella kuin psykologisella tasolla seka stressiin vaikuttamisesta eri mene-
telmin. Kasittelemme tarkemmin tilannetajun seka resilienssin ké&sitteet. Lisdksi avaamme
teoriaosuudessa PREP-menetelman késitteen ja sen myoté kuvailemme, kuinka stressinhal-
linta on huomioitu Poliisiammattikorkeakoulun opetussuunnitelmassa. Lopuksi kdymme ly-
hyesti lapi opinndytetydmme taustalla vaikuttaneen mini-interventiokoulutuksen seka siihen
liittyneiden mittausten siséltoa.

L&hdeaineistoa oli saatavilla todella runsaasti niin suomeksi ja englanniksi kuin lukuisilla
muillakin kielelld. Pyrimme rajaamaan tydmme teoriaosuuden niin, ettd se tukee parhaalla
mahdollisella tavalla tekem&&dmme tutkimusta. Ajatuksenamme oli panostaa erityisesti luo-
tettaviin sekd mahdollisimman tuoreisiin l&hteisiin, mutta pdadyimme viittaamaan myos joi-

hinkin vanhempiin teoksiin, jotta saimme kaytettyé tietoa sen alkuperdisesta lahteesta.
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3.1 Stressi ja stressin vaikutukset

”Kaikki tietavat, mité stressi on, mutta oikeastaan kukaan ei tiedd” (Selye 1973, 692). Stres-
sin tarkka mééritteleminen onkin hankalaa, sill& stressin merkitys on hyvin erilainen eri ih-
misille erilaisissa tilanteissa. (Fink 2016, 3.) Ellisonin (2004) teoksessa Stress and the police
officer todetaan joidenkin tutkijoiden kayttavan termid kuvatessaan jotakin yksilon itsensé
ulkopuolista jarkyttdvaa tapahtumaa tai tilannetta, kuten onnettomuutta tai l&heisen kuole-
maa. Toiset tutkijat taas mieltavat stressin yksilon siséiseksi tilaksi, jonka mittaaminen on

usein varsin haastavaa. (Ellison 2004, 5).

Ihminen voi siis kokea stressid yhtd lailla jumituttuaan hitaasti matelevaan liikenneruuhkaan
kuin tilanteessa, jossa haneen on kohdistunut jokin konkreettinen uhka. Siihen, minkalaiset
asiat stressia aiheuttavat ja kuinka se ilmenee, vaikuttavat muun muassa yksilon henkilokoh-
tainen alttius sekd kyky palautua stressaavista tapahtumista. (Fink 2016, 3.) N&ihin ominali-
suuksiin vaikuttavat niin yksilon saama kasvatus kuin geeniperimékin (Ledoux, 2002, 13).

Stressia on pohjimmiltaan yleisesti pidetty ihmisen tahdosta riippumattomana reaktiona jol-
lain tavalla uhkaavaksi koettuun tilanteeseen. Stressireaktio voi syntyéd esimerkiksi sellai-
sissa haastavissa tilanteissa, jollaisista selviytymisesta henkilol1d ei ole aiempaa kokemusta.
Poliisin tyossa tyypillinen esimerkki tallaisesta voisi olla tehtava, jonka hoitamiseksi on tar-
peen kayttdd voimakeinoja. Stressaavia tilanteita tulee kuitenkin vastaan myos muualla kuin
kenttatyossa. Rikostutkinnan puolella esimerkiksi vaativa kuulustelutilanne voi yhté lailla
aiheuttaa stressid, vaikkei siiné poliisin kohdistukaan varsinaista uhkaa. (Koskelainen 2016.)
Fink (2016, 3) viittaa artikkelissaan Stress, Definitions, Mechanisms, and Effects Outlined:
Lessons from Anxiety tutkimukseen, jonka mukaan useat poliisit kokevat paperitdiden teke-
misen stressaavammaksi kuin esimerkiksi rikollisten kiinniottamisen aiheuttamat vaaratilan-

teet.

Tieteellisessa kirjallisuudessa on itévaltalaissyntyistd, hormoneja tuottavien elinten sairauk-
siin erikoistunutta 1a&karia, Hans Selyeta laajasti tituleerattu stressin iséksi” (Tan & Yip
2018). Selyen kehittdméan teorian mukaan elimistd reagoi stressiin aina samalla tavoin, oli
stressin aiheuttaja sitten millainen tahansa. Selye on tutkimustensa pohjalta luonut mééritel-
man ’yleinen adaptaatio-oireyhtyma’ (General Adaptation Syndrome), joka kuvaa ihmisessa

tapahtuvan stressireaktion kolmivaiheisena. (Selye 1950, 1383; Sallinen 2005.)
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Selyen teorian mukaan elimistossa k&ynnistyy stressaavassa tilanteessa ensin héalytysreaktio,
jonka aikana keho huomaa arsykkeen ja reagoi siihen. Halytysreaktiossa elimiston autono-
misen hermoston sympaattinen osa aktivoituu ja sen seurauksena muun muassa sydamen-
syke kiihtyy, lihakset jannittyvét ja hikoilu lisdantyy. Halytysvaihetta seuraa vastustusvaihe,
jolloin elimist0 yrittéda sopeutua stressid aiheuttavaan arsykkeeseen. Vastustusvaiheessa esi-
merkiksi immuunijarjestelmén toiminta tehostuu, ihminen on usein tavallista artyneempi ja
vasyneempi ja hanelld saattaa olla vaikeuksia keskittymisen sekd unensaannin kanssa. Mi-
kéli arsyke ei pidemmaénké&an ajan kuluessa poistu ja vastustusvaihe pitkittyy, joutuu elimist6
tilaan, jota Selye kutsui uupumisvaiheeksi. Uupumisvaiheessa elimisto on kayttanyt voima-
varansa loppuun ja riski sairastua joko fyysisesti tai psyykkisesti kasvaa. (Selye 1950, 1383-
1384; Sallinen 2005.)

Selyen kuvaus stressin vaiheista on kuitenkin vain yksi monista vuosien saatossa esitellyista
teorioista. Brasilialaiset tutkijat Marilda Novaes Lipp ja Louis Mario Novaes Lipp ovat esi-
merkiksi esitelleet mallin, jossa Selyen teorian mukainen vastustusvaihe jaetaan kahdeksi
erilliseksi vaiheeksi. Lippien kehittdmé&n mallin mukaan ihminen ei siirry vastustusvaiheesta
suoraan uupumisvaiheeseen vaan valissé on vaihe (”near-exhaustion phase”), jonka aikana
ihminen kykenee vield esimerkiksi kdyméaéan toissa, vaikka paineensietokyky onkin huomat-
tavasti alentunut. (Lipp & Lipp 2019, 1435- 1443.)

3.1.1 Akuutti ja kumulatiivinen stressi

Tasméllisen aikarajan asettaminen akuutin ja pitkittyneen, eli kumulatiivisen, stressin valille
on hankalaa. Usein akuuttina stressind pidet&&n tunneista paiviin kestavaa stressitilaa, joka
johtuu jostakin yksittaisesta akillisesta stressitekijasta. Mikali stressitekijé ei havia tai ihmi-
nen kohtaa uusia stressaavia tilanteita paivittain esimerkiksi viikon tai kahden ajan, voidaan

puhua kumulatiivisesta stressista. (Sallinen 2005; Frank ym. 2013.)

Akillisen stressireaktion alkuperaisena tarkoituksena on ollut valmistaa keho toimimaan uh-
kaa vastaan yksinkertaistetusti joko hyokkaadmalla tai pakenemalla (Manka 2015). Yksilon
kokemat fysiologiset ja psykologiset stressireaktiot voivat kuitenkin vaikuttaa toimintaky-
kyyn my0s heikentévasti. Stressin myo6ta yksilon kyky havainnoida, tehdd péaatoksia ja toi-
mia voi siis joko parantua tai heikentya. (Gustafsberg 2018, 58; Koskelainen 2016). Stressin
vaikutuksia tarkastellaan tdssa tydssa tarkemmin seuraavissa kappaleissa.
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Jotta stressi ei muodostuisi lilan kuormittavaksi, on ihmisella synnynndinen kyky késitell&
stressitekijoitéd. Aivojen toiminnanohjauksesta huolehtiva verkosto saételee ihmisen siséisié
voimavaroja. Toiminnanohjauksesta huolehtivan verkoston hairiintyessd kyky kasitella
stressié katoaa. (Block, suom. Hartikainen 2014, 12.) Mikéli elimist0 ei paase hyddyntaméaan
akuutin stressireaktion aiheuttamia fysiologisia muutoksia heti, jadvét ne biologisen korjaus-
jarjestelmén hoidettavaksi (Gustafsberg 2016, 23).

Kun ihmisen elimist6 ei kykene kasittelem&an ja purkamaan akuuttia stressié, kerdantyy se
elimistoon aiheuttaen kumulatiivista eli kerdantynytta ja pitkittynyttd stressia (Gustafsberg
2016, 23). Télloin stressi aityy ahdistukseksi, joka ottaa vallan sekd mielesta ettd kehosta.
(Block, suom. Hartikainen 2014, 12.) Kumulatiivinen stressi on pahimmillaan burnoutiin
johtavaa, pitkdn aikaa jatkunutta stressid, jolla on ihmisen elimist6lle monia haitallisia vai-
kutuksia (Ahman& Gustafsberg 2017, 59; Gustafsberg 2016, 23).

3.1.2 Stressin fysiologiset vaikutukset

Stressi vaikuttaa ihmisessa sekd fysiologisella ettd psykologisella tasolla (Koskelainen
2016). Stressitilanteessa aivot lahettavat viesteja autonomiselle hermostolle sek&d HPA- eli
hypotalamus-, aivolisake- ja lisamunuaisakselille kaskien niitd aktivoitumaan. Autonomisen
hermoston aktivoitumisen seurauksena elimistéon vapautuu adrenaliinia sek& noradrenalii-
nia, jotka aiheuttavat kehossa monenlaisia fyysisié reaktioita. Né&isté tyypillisimpi& ovat esi-
merkiksi syddmensykkeen nopeutuminen, hengityksen tiheneminen, verenpaineen nousu,
vapina sekd kdmmenten ja jalkapohjien hikoilu. HPA-akseli puolestaan erittaé aktivoitues-
saan elimistoon stressihormoneja, kuten kortisoleja, jotka nostavat verensokeria ja antavat

nain keholle energiaa toimia uhkatilanteessa. (Manka 2015, Puttonen 2006.)

Akuutti stressi voi siis auttaa ihmista selviamaan nopeasta uhkatilanteesta (Ahman & Gus-
tafsberg 2017, 59). Perinteisen taistele tai pakene” -reaktion lisaksi ihminen voi kuitenkin
akillisessa stressitilanteessa myos jahmettya paikoilleen kykenematta toimimaan millaan ta-
voin. Lisdksi stressireaktion on todettu nostavan ihmisen Kipukynnysté radikaalisti, jolloin
ihminen ei valttdmétta tunne lainkaan kipua, vaikka olisi vakavasti haavoittunut. (Ellison
2004, 25.)
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Akillisen stressitilanteen mentya ohi stressihormonit poistuvat elimistosta ja tilanteen ai-
heuttamat reaktiot kehossa palautuvat tyypillisesti hyvin nopeasti. Mikali stressaava tilanne
kuitenkin pitkittyy, stressihormonin eritys jatkuu ja elimistd ajautuu jatkuvaan valmiusti-
laan. (Manka 2015.) Pitkittyneen stressitilan seurauksena elimistdssa tapahtuu muutoksia,

joilla on vaikutusta muun muassa aivotoimintaan (Ahman & Gustafsberg 2017, 59).

Pitkittyneen stressin on todettu nostavan alttiutta monenlaisille sairauksille (Sallinen 2005).
Vaikka valtaosa terveyshaitoista, joiden uskotaan olevan seurausta stressista ovat ohimene-
vid ja verrattain harmittomia, esimerkiksi toistuvia flunssia, on stressi yhdistetty myos vaka-
vampiin sairauksiin. Ellison (2004) on listannut kirjassaan sairauksia, joiden uskotaan ole-
van joko suoraan yhteydessa stressiin tai stressin pahentavan niité. Listalla on muun muassa
erilaisia sydan- ja verisuonisairauksia, hengityselinten ja suoliston sairauksia seké tuki- ja
liikuntaelinsairauksia (Ellison 2004, 28-29).

3.1.3 Stressin psykologiset vaikutukset

Stressireaktio on aina myos psykologinen kokemus. Tilanne itsessddn seka kehon fyysiset
reaktiot vaikuttavat yksilon ajatuksiin ja tunteisiin. Toisaalta myds psykologiset reaktiot voi-
vat yhtdaltd aiheuttaa kehossa akillisia fyysisid muutoksia. Siksi stressin psykologisten ja
fysiologisten vaikutusten erottelu ei ole kovin yksinkertaista. (Koskelainen 2016.)

Samoin kuin fysiologiset reaktiot my6s ihmisen psykologiset reaktiot stressitilanteessa vaih-
televat yksilosta riippuen. Kohdatut stressi- ja kriisitilanteet aiheuttavat toisissa pelkoa tai
vihaa, toiset reagoivat tilainteisiin jopa usein sopimattomana pidetylla huumorilla tai hillit-
tomalla naurulla. Siind missa joillekin syntyy voimakas tarve toimia tavalla tai toisella, saat-

tavat toiset lamaantua myos mieleltdén taysin. (Ellison 2004, 37-38).

Pitkittyessaan stressi voi estéa uusien tilanteiden kohtaamisen rennosti ja avoimella mielella.
Tyypillisia pitkittyneen stressin aiheuttamia psykologisia oireita ovat muun muassa artymys,
masentuneisuus ja ahdistuneisuus, unettomuus, yleinen saamattomuus, pelkotilat sek& vai-
keus tehd& paatoksia. (Block, suom. Hartikainen 2014, 11-12.)

Utahin yliopiston psykiatrian professorin, psykiatrin ja psykoanalyytikko Stanley H. Blockin
Kehon ja mielen yhteys- teoksen mukaan kaikki omaavat identiteettijarjestelmén, jolla on



10

kaksi eri tilaa, lepotila ja aktiivinen tila. ldentiteettijarjestelman ollessa aktiivinen henkilén
tietoisuus on kaventunut, keho on jannittynyt ja toimintakyky heikentynyt. VVastaavasti iden-
titeettijarjestelman ollessa levossa stressaavien tilanteiden ké&sittely on mahdollista, koska
yksilon synnynndiset voimavarat ovat hanen kaytettavissaan. (Block, suom. Hartikainen
2014, 15.)

3.2 Stressinhallintakyky

Ihminen on niin fyysisesti kuin psyykkisesti jatkuvasti kehittyvé yksilo. Jokaisen ihmisen
ldhtokohdat poikkeavat kuitenkin toisistaan geenien ja kokemusten osalta. Peruspilareina
kehitykselle ovat kasvatus ja geenit, jotka vaikuttavat aivojen hermosolujen valisiin kytken-
toihin. Stressinhallinnan kannalta olennaista on ymmarrys siitd, miten olemme muodosta-
neet kasityksemme stressaavista tekijoisté ja miten néihin kasityksiin on mahdollista vaikut-
taa. (Ledoux, 2002, 13).

Olemassa on lukuisia erilaisia ja yksilollisesti vaihtelevia stressinhallintakeinoja. Stressin-
hallinnan pddmaaré paasaantoisesti on negatiivisen stressin hallintaan saaminen, jolloin ela-
manlaatu paranee. Ensimmadinen askel stressinhallinnassa on stressin lasndolon hyvaksymi-
nen ja ymmartadminen. Lisaksi on ymmarrettavé ja hyvaksyttava sen vaikutus omalle hyvin-

voinnille ja toimintakyvylle. (V&ha-Makilg, 2013, 31.)

Yhteista kaikelle stressinhallinnalle on yksilod kuormittava stressitekija, joka vaikuttaa yk-
silon toimintakykyyn. Mikéli stressireaktiota pyrkii kieltdmaan tai salaamaan, aiheutuu siité
vain lis&a stressié ja toimintakyvyn alenemista. (V&ha-Makild, 2013, 32.) Suuri osa arkistres-
sisté ehkéistaan suosimalla terveellisid elaméntapoja; harrastamalla litkuntaa, syomalla ra-
vitsevaa ruokaa ja yllapitamalla hyvaa sosiaalista ymparistéd. (Mastroianni ym. 2011, 82).

Mielen ja kehon yhdistdminen, eli Mind-body bridging (MBB) on ladketieteen haara, joka
tutkii kehon ja mielen yhteistoimintaa. Asiaan perehtyneiden tutkijoiden toimesta on kehi-
tetty helposti kéytettdvia menetelmid, joita k&yttamalla siirretdén identiteettijarjestelma le-
potilaan ja k&ynnistetddn toiminnanohjausjarjestelma. (Block, suom. Hartikainen 2014, 13.)
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Stanley H. Blockin mukaan stressid on mahdollista lievittdd oppimalla tunnistamaan akti-
voituneessa ja lepotilassa olevan identiteettijarjestelman ero. Ajatusten l&htiesséd omille teil-
lensa henkilon tulisi nimetd ajatuksensa, jotta keskittymiskyky palaa takaisin. Huomion
suuntaaminen aistikokemuksiin saa kehon rentoutumaan ja hengityksen tasaantumaan.
(Block, suom. Hartikainen 2014, 32-33.)

Hengitys. Mielen ja kehon yhdistaminen toisiinsa tapahtuu hengittdmisen valityksella. Hen-
gitykselld on my6s voimakas yhteys tunteisiin. Mielen kokonaisvaltainen rauhoittaminen
edellyttdd hengityksen rauhoittamista. Pienet lapset osaavat luonnostaan hengittaa palleli-
haksella siten, etta vatsa pullistuu ulospéin jokaisen sisadanhengityksen aikana. L&nsimaisista
aikuisista suuri osa hengittad pelkalla rintakehalld, jolloin hengittdminen on vajanaista. Tél-
16in ilma kulkee ainoastaan keuhkojen ylaosiin. Palleahengityksessa hapensaanti on tehok-
kaampaa, koska keuhkot tayttyvat ilmalla alas asti. Uloshengityksen aikana, vatsan painu-
essa sisaan rintakehd ja pallea rentoutuvat. Liséksi pallean liike edistda suoliston toimintaa.
(Ljungberg 2012, 44-46.)

Hyperventilaatio. Hyperventilaatio on seuraus liian tehokkaasta hengittdmisesta. Elimist6
yrittad selviytyd ddrimmaisesté stressi- tai ahdistustilasta pyrkimalla hankkimaan lisdéhappea.
Taman seurauksena veren hiilidioksidipitoisuus alenee ohi normaalin ja siit4 seuraavat re-
aktiot ovat muun muassa huonovointisuus, pyorrytys ja joskus rintakipu tai ahdistus rin-
nassa. Hyperventilaatiotila on mahdollista poistaa sdateleméalla hengitysté. (Ljungberg 2012,
47.)

Tehokas hengittaminen. Gustafbergin ja Ahmanin (2017, 246-247) mukaan tehokas hen-
gittdminen on taito, jolla voi edistad akuutista stressitilanteesta palautumista. Keho-mieli-
tilan saa siis palautettua normaaliin tilaan oikeanlaisen hengitystekniikan avulla. Hengitta-
malla tietoisesti syvaan tulee samalla vaikuttaneeksi syketasoon, mika vaikuttaa edelleen
stressivasteeseen. Aivojen otsalohkon saadessa liséhappea aivojen kyky paatoksentekoon ja
tilanteen tulkintaan paranee. Optimaalinen hengittdmisen rytmi ei suinkaan ole samanlainen
kaikilla ihmisilla. Siihen miten pitkdan kukin hengittda sisddn ja ulos vaikuttaa ihmisen ke-
hon, syddmen ja keuhkojen koko. Tehokkaan hengittdmisen oppimiseksi hengitysharjoituk-

sia tulisi tehdd omana erillisend harjoituksena.
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3.2.1 Tilannetaju

Tilannetajusta eli tilannetietoisuudesta, josta englanninkielessé kaytetadan termia situational
awareness (SA), on useita eri madritelmia. Gustafsbergin ja Ahmanin teoksessa Tilannetaju
tilannetaju maaritelladn kolmessa osassa. Ensimmainen on keskeisen informaation havain-
nointikyky. Toisena ymmarrys eri informaation palojen keskindisestd merkityksesta. Eri-
merkiksi kyky ymmartdd moninainen, joskus yhtdaikainen tieto ja kyky priorisoida sit4. Kol-
mantena on sen hahmottaminen, miten havainnointikyky ja ymmarrys vaikuttavat toimin-
taan ja johtopaatoksiin seka niiden muuttuvuus ajan kuluessa. (Ahman & Gustafsberg 2017,
33)

Tilannetajuun vaikuttavaa esimerkiksi se minkalainen tausta henkildll& on tai minkdalaisen
koulutuksen h&n on saanut. Stressi ja vdsymys ovat tilanteellisia tekijoita, jotka vaikuttavat
henkilén tilannetajuun. (Koistinen 2011, 89.) Ahman ja Gustafsberg viittaavat teoksessaan
BBC:n uutiseen, jossa kerrottiin USA:n poliisin k&yttdneen vuonna 2015 asetta kuolettavasti
94 aseettomaan henkiloon. Tilannetietoisuuden puuttuminen poliisitydssa saattaa siis johtaa
jopa kuolemiin. (Ahman ja Gustafsberg 2017, 12.)

Gustafsberg ja Ahman kuvaavat tilannetajua henkisen suorituskyvyn ja vaikuttamisen yti-
meksi. Heiddn mukaansa oikeanlainen vaikuttaminen edellytt&g, ettd on kyky havainnoida
ja ymmartad. llman ymmarrysta tilannetajun merkityksestd on mahdollista, ett4 tilanne ohjaa
ajattelua harhaan. (Ahman & Gustafsberg 2017, 33.)

Toronton yliopiston Kliinisen psykologian professorin Judith P. Andersenin mukaan todelli-
suuden tulkintakyky voi vaurioitua ilman, ettd yksilo sitd itse huomaa, mikali oma tilanne-
tietoisuus ei ole kirkas ja oma henkinen suorituskyky on huono. Talldin yksilo saattaa néhda
tai kuulla tilanteessa vaéarin tai tulkita tilannetta vaarin. Talloin yksilon on mahdollista tehda
mya0s aivan vaaria johtopaatoksia. Esimerkkind Andersen on kuvannut tilanteen, jossa vide-
olta on jalkikateen nahty, ettd henkilolla ei ole ollut asetta, mutta poliisi on vakuuttanut nah-
neensd aseen. (Ahman & Gustafsberg 2017, 11.)
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Gustafsberg ja Ahman (2017, 62-64) ovat kirjassaan Tilannetaju nostaneet esiin kahdeksan
kohtaa, joilla voi vaikuttaa tilannetajuun.

1. Mielen kuormaan vaikuttaminen

Stressaantuneen henkilon huomio ja kapasiteetti keskittyvéat selvidmiseen. Psyykkisen stres-
sitason noustessa yli sietokyvyn, syntyy aivoihin uhkareaktio. Tallgin tilannekuvan muodos-
tuminen ja tilannetaju keskittyvat vain stressitilan ratkaisuun liittyviin tekijoihin.

2. Energiatason maksimointi

Energiataso vaikuttaa suoraan siihen, miten tietoisuus muodostuu. Vasymys paasaantoisesti
rajoittaa ymmarrys- ja ongelmanratkaisukykyé. Alhaisen energiatason vallitessa myos ha-
vainnot, ajattelu, tunteet ja kayttaytyminen kaventuvat.

3. Havaintoharhojen ohittaminen

Johtopéatokset ohjautuvat vaaraan suuntaan, mikali havainnot ja niiden perusteella synty-
neet padtelmat ovat virheellisia. Virhehavaintojen ja —paatelmien vélttelyé voi opetella. Tal-
I6in myos tilannetaju kehittyy. Tama edellyttdd havaintoharhojen synty-, vaikutus- ja oh-

jausmekanismien ymmartamista.

4. Huomion suuntaaminen
Tilanteen tulkinta helpottuu suuntaamalla huomion tarkoituksenmukaisiin asioihin. Esimer-
kiksi hallitsematon informaatiotulva voi heikentéé keskittymiskykya ja vaikeuttaa lasna ole-

mista.

5. Tunteiden saatdminen
Tilanteen lukeminen voi vadristyd voimakkaiden tunteiden ja ennakko-oletusten takia. Ti-
lanteen tulkintaan vaikuttaa se, kuinka omat ja toisten tunnetilat tiedostaa ja kuinka kykenee

sadteleméin omia kokemuksia tai vaikuttamaan toisten kokemukseen.

6. Ajattelun selkeyttdminen
Erilaiset ajattelutavat parantavat kykyé tilanteiden tarkasteluun ja ymmartamiseen erilaisista
nakokulmista. Kapealla ajattelulla kuva mahdollisuuksista ja todellisuudesta vaaristyy.
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7. Intuition herkistaminen

Intuitio on olennaisessa osassa, kun puhutaan tilannetajusta. Keho-mieli-tilasta riippuen in-
tuitio voi olla toimia tilannetajulle rakentavana tai tuhoavana osana. Herkistamalld intuitiota
se my0s tarkentuu. Intuition luonne on ymmarrettava, jotta tarkedt intuitiiviset, tilanteelle

olennaiset viestit eivat mene ohi.

8. Tapojen jalostaminen

Omilla rutiineilla ja tavoilla on sek& hyvét ettd huonot puolet. Tilannetajusensori toimii sit4
huonommin, mitd enemman rutiinit ohjailevat. Kuitenkin joissain tilanteissa tilanteen laa-
jempi havainnointi mahdollistuu juuri automatisoituneiden rutiinien myo6td. Jotta tilannetaju

ei katoa, on omien tapojen merkitys tilanteissa ymmarrettava ja huomioitava.

3.2.2 Resilienssi

Resilienssi méaritelldan yksilon kyvyksi toipua kohtaamistaan vastoinkdymisista ja
traumaattisista tapahtumista. Henkil6d voidaan myos pitaa resilientting, mikali han
kykenee yllapitamaan toimintakykynsd haastavissakin tilanteissa. (Conn 2018, 2;
Gustafsberg 2018, 45.) Tutkimuksissa on todettu erindisten yksilén ominaisuuksien,
kuten hyvien kognitiivisten kykyjen, itsesdatelykyvyn, tunne-eldman tasapainoisuu-
den sekd esimerkiksi huumorintajun voivan olla yhteydessa korkeampaan resiliens-
siin. Resilienssi on kuitenkin myds itsessadn kehitettavissa oleva kyky. (Gustafsberg
2018, 51.) Tydsuoritusten parantaminen haastavissa tilanteissa on osoitettu onnistu-
van harjoittelemalla taktisia ja teknisid taitoja sekd kehittamalld resilienssikykya.
Tama ei kuitenkaan onnistu ilman keskittynyttd ja jatkuvaa harjoittelua sek& asiaan
perehtymistd (Arnetz ym. 2008 2; Gustafsberg 2016, 6.)

Resilienssi tulee englanninkielisestd sanasta resilience. Tama tarkoittaa myos keho-mieli-
tilaa, eli taitoa hallita vireystasoa siten ett& stressitaso ei nouse liian korkeaksi vaativallakaan
tehtavalla. Tilannestressinhallinnan valmennusmenetelmé pyrkii opettamaan keho-mieli-ti-
lan s&é&tdmistd. Tarkoitus on oppia alentamaan akuuttia tilannestressia, jolloin tilannetaju ja
kyky tehda péatoksia paranevat. Nain ollen myds tydsuoritukset vaikeissa tehtdvissé para-
nevat. (Gustafsberg 2016, 6.)
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Psykologi, psykoterapeutti ja tutkija Soili Poijulan (2018) mukaan resiliessin vahvistamista
on verrattu painonnostoon. Lihakset kipeytyvét, kun painoja nostelee ensimmadisia kertoja.
Lihakset ovat arat, koska lihasséikeet ovat rikkoutuneet. Kun lihasten tdmén jalkeen antaa
levatd rauhassa, vahvistuvat ne entisestaan. Mikali haluaa lihasten vahvistuvan, on niitd ra-

sitettava sé&nnollisesti. (Poijula 2018, 58.)

3.2.3 Mielikuvaharjoittelu

Stressin vaikutusten vahentdminen ja toimintakyvyn parantaminen on mahdollista mieliku-
vaharjoittelun (mental practice) avulla. Harjoitteessa tuleva tehtdva kuvitellaan mielessa yk-
sityiskohtaisesti, ennen varsinaista suoritetta. Mielikuvaharjoittelulla on todettu olevan po-
sitiivisia vaikutuksia suorituskykyyn ja sen avulla on mahdollista varioida erilaisia versioita
tulevasta. (Vaha-Mékila 2013, LIITE 2.) Mielikuvaharjoittelulla voi muun muassa parantaa
keskittymistd, saatad vireystilaa ja jannitystd. Mielikuvaharjoittelu on psyykkisen valmen-
nuksen menetelmistd kaytetyin. (Taini 2005.) On kuitenkin huomioitava, ettei silla voi kor-
vata fyysisté harjoittelua kokonaan (Vaha-Makila 2013, LIITE 2).

Mielikuvaharjoittelua voi tehdd missé ja milloin vain. Mit4 useampia aisteja mielikuvahar-
joitteessa kayttaa sitd tehokkaampi vaikutus harjoitteella on. Esimerkiksi keihdanheittdja voi
taydellista suoritusta kuvitellessaan tuntea milta keih&s tuntuu k&dessa, kuulla yleison kan-
nustavan ja haistaa ilman raikkauden. Mielikuvaharjoitukset liitetd&nkin usein urheilusuori-
tuksiin. Tohtorit Ilkka ja Harri Virolainen toteavat, ettd mielikuvaharjoittelua k&ytetaan tyo-
elamadssé aivan liian vahan suhteessa sen tuottamiin mahdollisuuksiin. (Virolainen & Viro-
lainen 2016, 196.) Harjoittelun on oltava s&annollistd ja jatkuvaa jotta siitd on hy6tya oppi-
misen kannalta (Ahman & Gustafsberg 2017, 261).

Voimakkaaseen mielikuvaan keskittyminen ja siitd syntyva tunne vaikuttaa hermosolujen
valisiin kytkentoihin aivoissamme. Aivojemme toiminta tehostuu, kun keskitymme mihin
tahansa toimeen hairiott4. Tietoinen ja keskittynyt mielentila vaikuttaa siis positiivisesti her-
mojarjestelméd&dmme. Aivot siis tukevat kehon ja mielen toimintoja sitd paremmin mitd kes-
kittyneemmin kykenemme mielikuvilla harjoittelemaan. Mielikuvat ovat hyddyllisia my6s
muistille. Mit& voimakkaamman tunteen mielikuva saa aikaan, sitd tehokkaammin se tukee
muistia. (Ahman & Gustafsberg 2017, 251-252.)
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Paras aika mielikuvaharjoittelulle on kehon ja mielen ollessa rentoutuneina (Hudson 1999,
43). Rentoutuakseen on hengitettdvd muutaman kerran syvéan, siten etté vatsa liikkuu. Ta-
maén lisdksi on hyva keskittdd huomio kehon eri osiin hetken ajaksi lahtien varpaista ja lo-
pettaen paalaelle. Riittédvé aika rentoutumiselle vaihtelee yksil6llisesti, mutta ennen mieli-
kuvaharjoitusta sopiva aika on noin kolmesta viiteen minuuttiin. (Virolainen & Virolainen
2016, 199.)

Myos tilanteen jalkeen tehty mielikuvaharjoittelu parantaa merkittévéasti tilanteen arviointi-
kykyé ja suoritusta. Joskus jostakin tilanteesta jadnyt muistikuva saattaa jadda vaivaamaan
mieltd ja vaikuttaa negatiivisesti tulevissa vastaavissa tilanteissa. Muistikuvia voi kuitenkin
muuttaa jalkikateen tehdyn mielikuvaharjoittelun avulla. Gustafberg ja Ahman viittaavat
Lufthansin, Youssefin ja Avolion teokseen Psychological Capital (2007) kuvaamalla ” After
Action Review” (AAR) menetelmad, mik& on erityisesti stressaavissa tilanteissa oppimisen
tukena kaytetty menetelma. (Ahman & Gustafsberg 2017, 259-260.)

Kun mielikuvaharjoittelulla halutaan vaikuttaa optimaalisessa ajassa fysiologiaan, mieleen
ja hermostoon, tulisi harjoite tehda heti suorituksen jalkeen. T&lloin suorituksen aiheuttamat
tuntemukset ja muutokset ovat sekd kehon ettd hermoston tuoreessa muistissa ja mielen on
helpompi muistaa ajatukset ja tunteet, joita on suorituksen aikana on ilmennyt. Tdssa tilan-
teen jalkeen tehdyssé harjoitteessa tulisi aluksi kdydéa Iapi mitd oikeasti tapahtui ja milté se
tuntui sekd kehon eri osissa ettd mielessd. Tamén jalkeen keskitytddn hengittdmiseen ja
keho-mieli-tilan rentouttamiseen ja kaydaéan edellinen suoritus uudelleen mielessa lapi siten,
etta se onnistuu parhaalla mahdollisella tavalla. Mit& vahvemmin kykenee tuntemaan suori-
tuksen mielikuvaharjoituksen aikana sita hyddyllisempi harjoitus on. (Ahman & Gustafsberg
2017, 260.)
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4 STRESSINHALLINTA POLAMK:N OPETUSSUUNNITELMASSA

Poliisiammattikorkeakoulun perusopinnoissa otettiin vuonna 2015 kaytt6on tilannestressin
hallinnan valmennus- ja koulutusmenetelm& PREP. Kirjainyhdistelm& on lyhenne englan-
ninkielen sanoista Physical Resilience and Efficiency among Police. (Gustafsberg 2016, 4,

57). Menetelméé kasitelladn tarkemmin seuraavassa alaluvussa.

Valmennus- ja koulutusmenetelméan opetus on talla hetkelld sisallytetty osaksi voimankéay-
ton opetusta. Opetus alkaa Poliisiammattikorkeakoulun psykologien sek& voimankayton
kouluttajien yhdesséa vetamalld luento-osuudella, jonka jalkeen menetelmaa siirrytaan har-
joittelemaan kaytannon harjoitustilanteisiin. Harjoituksissa menetelman kouluttamista jatka-

vat siis voimankayton opettajat. (Gustafsberg 2016, 4, 57.)

4.1 PREP-menetelma

Poliisiammattikorkeakoulussa on kevaalla 2015 otettu k&ytt6on voimankéytdn koulutukseen
liitetty valmennusmenetelm& nimeltd PREP. Menetelma sai alkunsa vuonna 2013, kun yli
20 vuotta poliisin valmiusyksikdssa tydskennellyt Harri Gustafsberg ryhtyi yhdessa tutkija-
tiimin kanssa tyostamaan Poliisiammattikorkeakoulun ja Toronton yliopiston yhteista tilan-
nestressin hallinnan tutkimus- ja kehittdmishanketta. (Gustafsberg 2016, 47.)

Ensimmainen tutkimus PREP-menetelmdn vaikuttavuudesta suoritettiin maaliskuussa 2014
Poliisiammattikorkeakoululla jarjestetylla VATI (poliisin vaativien tilanteiden erikois-
ryhma) —toiminnan jatkokurssilla. Hankkeen suunnittelussa ja kehittdmisessé on tehty myos
kansainvélista yhteistyotd. Gustafsbergin pro Gradu- tutkielmassa on hankkeen historiaosi-
ossa mainittu Toronton poliisilaitoksen erikoisyksikkd, Ontarion provinssin poliisiakatemia

sekd Ottawan kaupungin ja poliisin yhteisty6seminaari. (Gustafsberg 2016, 47-49, 54.)

Poliisiammattikorkeakoulun voimank&ytonopettajien koulutus aloitettiin marraskuussa
2014. Seuraavan vuoden kesand Gustafsberg koulutti valmennusmenetelman kouluttajia Yh-
dysvalloissa ja Kanadassa. Toronton yliopiston Hart Laboratorio rahoitti tutkimuksen. Po-
liisiammattikorkeakoulu avusti tutkimushankkeen toteutusta palkkaamalla méaardaikaiseen
virkaan projektin koordinaattorin. Liséksi Poliisiammattikorkeakoulu tarjosi kaksi kurssia
tutkimuksen kayttoon. 12 henkilon koeryhmé ja kaksi avustavaa kouluttajaa tutkimus- ja
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kehittdmishankkeen kayttdon mahdollisti Helsingin poliisilaitos. Lienee my0ds olennaista
esitelld muutamat tutkimuksen kannalta keskeiset henkilot. Johtaja Judith P. Andersen Ph.D
(Toronton yliopisto), Konstantinos Papazoglou, MA ja Mae Pitel, Bsc, seka Poliisiammat-
tikorkeakoulusta psykologi Markku Nyman ja psykologi ja lehtori Mari Koskelainen. Gus-
tafsberg itse toimi projektissa koordinoijana, tutkijana ja valmentajana. Han Kirjoitti myos
kirjan: "Mielen valmentamisella optimaaliseen suoritukseen”, mik& sisaltad tutkimuksessa
kéytetyt valmennusmenetelmat. (Gustafsberg 2016, 47-48.)

Tutkimuksen tulokset olivat myonteisid. Tutkimuksessa haluttiin vastata kysymykseen siitg,
ettd auttaako kaytetty valmennusmenetelma psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen, resiliens-
siin, traumaattisen stressin kokemiseen ja paraneeko tyosuoritus vaikeissa tilanteissa val-
mennusmenetelman avulla. Gustafsbergin mukaan tutkimuskysymyksiin perustuen voidaan
olettaa tutkimuksen osoittavan, ettd valmennusmenetelméll& on vaikutus tutkimuksessa mu-
kana olleiden henkildiden terveyteen edistdvasti, elamanlaadun kokemiseen, oman keho-
mieli-tilansa séatelyyn seké turvallisempien ja parempien suoritusten tekemiseen vaativissa

ja stressaavissa poliisitehtavissé. (Gustafsberg 2016, 48.)

4.2 Mini-interventio

Poliisiammattikorkeakoulussa jérjestettiin kevaalla 2019 pienimuotoinen hanke, jonka tar-
koituksena oli selvitta4 stressinhallintamenetelmien k&yton vaikutusta ongelmanratkaisuky-
kya vaativista tehtdvista selviytymiseen. Hankkeesta vastasi psykologi Markku Nyman ja
siihen liittyvan mini-interventiokoulutuksen vetivat tutkijatohtori Harri Gustafsberg seké ko-
misario Juha-Matti Huhta.

Hankkeen osallistujat valikoituvat kurssin 20182 opiskelijoista, joille hanke ensin esiteltiin
ja jotka saivat sitten ilmoittautua vapaaehtoisiksi. Hankkeeseen ilmoittautuneista 39 opiske-
lijasta valittiin satunnaisotannalla 24 koeryhmaan ja loput 15 muodostivat verrokkiryhman.
Seké koe- ettd verrokkiryhmélaiset osallistuivat ensin hankkeen alkumittaukseen, jossa he
suorittivat erilaisia paattelykykya ja muistia vaativia tehtdvid. Taman jalkeen koeryhméén
valikoituneet opiskelijat osallistuivat neljan tunnin mittaiseen koulutukseen, joka hankkeen
aikana nimettiin mini-interventioksi. Verrokkiryhmaan kuuluneiden opiskelijoiden on tar-

koitus saada saman sisaltdinen koulutus myéhemmin.



19

Mini-interventio eli lyhytneuvonta on yleisesmmin kayt0ssé sosiaali- ja terveysalalla erityi-
sesti alkoholiongelmaisten kanssa tyoskenneltdessa. Alkoholiriippuvaiselle suunnatun mini-
intervention tarkeimpané siséltond on motivoida ja rohkaista asiakasta paatoksessé juomisen
vahentdmisestd sek& antaa tietoa alkoholiin liittyvista asioista. (Alkoholiongelmaisen hoito:
K&ypé hoito -suositus 2018) Lyhytneuvontaa on testattu myos esimerkiksi itsemurhayrityk-
sestd toipuvien uusintayritysten ehkéisyssa ja silla on todettu olevan siihen merkittava vai-
kutus (Fleischmann ym. 2008).

Opinnaytetydmme taustalla vaikuttaneeseen hankkeeseen liittyva koulutus paédyttiin toteut-
tamaan mini-interventiona muun muassa aikataulusyista. On kuitenkin useissa tutkimuksissa
todettu, ettd mini-interventiot voivat olla yht& tehokkaita kuin pidempikestoiset interventiot
(Aalto 2015). Niinpé oli perusteltua ajatella, etta lyhyelld, muutaman tunnin mittaisella kou-
lutuksella voisi olla vaikuttavuutta opiskelijoiden motivaatioon seka taitoon kéyttaa jo osit-
tain koulutuksen tiimoilta tutuiksi tulleita stressinhallintamenetelmié. Perinteisesti mini-in-
terventiot voivat olla kestoltaan huomattavasti lyhyempid, 5-10 minuutin mittaisia, ja siita
huolimatta niiden vaikutuksen on arvioitu kestavan 9-24 kuukautta (Aalto 2015).

Mini-interventiossa koeryhmddn kuuluneet opiskelijat kuulivat kouluttajina toimineiden
Gustafsbergin ja Huhdan omakohtaisia kokemuksia stressinhallintamenetelmien kaytostéa
niin tyotehtavissé kuin arkielaméssakin. Lisaksi opiskelijat paasivat kokeilemaan ja harjoit-
telemaan menetelmid kdytanndssa muutaman ohjatun harjoituksen avulla. Osalla opiskeli-
joista oli koulutuksen ajan kaytossaan sykemittarit, joiden lukemia oli mahdollista seurata
reaaliaikaisesti tietokoneen ruudulta. N&in osallistujat n&kivat konkreettisesti, kuinka esi-
merkiksi tietynlainen hengitystekniikka vaikuttaa sydamensykkeeseen. Mini-interventio jar-
jestettiin Poliisiammattikorkeakoululla luokkaolosuhteissa ja koulutustilaisuuden aikana
esitettiin erilaisia aani- ja videotallenteita, joiden tarkoituksena oli nostaa osallistujien stres-

sitasoja.

Noin puolentoista viikon kuluttua mini-interventiosta jérjestettiin loppumittaus, johon osal-
listuivat jalleen sekd koe- ettd verrokkiryhmaan kuuluneet. Loppumittaus piti sisalldén sa-
mankaltaisia tehtavia kuin alkumittauskin, mutta tilanteen stressaavuutta pyrittiin lissdmaan
tilaisuudessa esitetyll4 videotallenteella maaliskuussa 2019 Uudessa-Seelannissa tapahtu-

neesta terrori-iskusta.
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Kuten mini-interventiokin, seka alku- ettd loppumittaus jarjestettiin luokkaolosuhteissa ja
mittaamiseen kaytettiin kirjallisia tehtdvid. Alkumittauksen tarkoituksena oli kartoittaa osal-
listujien l&htotasoa. Loppumittauksessa pyrittiin selvittdmaan, ndkyyko koe- ja verrokkiryh-

méaén kuuluneiden osallistujien suorituksissa jonkinlaisia eroja.
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5 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

Paadyimme toteuttamaan opinndytetydmme laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen muo-
dossa. Tarvitsemamme tutkimusmateriaalin kerdsimme haastatteluiden avulla. Haastattelu-
aineiston purimme paperille litteroimalla ja analysoimme sen aineistolahtdisen siséllonana-
lyysin periaatteiden mukaisesti. Seuraavissa alaluvuissa kerromme enemman kvalitatiivi-
sesta tutkimusmenetelmastd sekd kayttdmastdmme haastattelumuodosta, teemahaastatte-
lusta ja aineistolahtoisen sisallonanalyysin tekemisesta.

5.1 Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma

Valitsimme opinndytetydmme pééasialliseksi tutkimusmenetelmaksi laadullisen eli
kvalitatiivisen tutkimusmenetelmén. Laadullista tutkimusmenetelmaa kaytetéén tyy-
pillisesti silloin, kun pyrkimyksené on selvittda tutkittavien ndkemyksia tutkimuksen
kohteena olevasta asiasta tai ilmiosta (Valli & Aaltola 2015, 74). Laadullinen tutki-
mus tavoittelee vastausta kysymykseen Mista tassa on kyse?”” (Kananen 2019, 25).
Tyomme tarkoituksena on kartoittaa opiskelijoiden kokemuksia Poliisiammattikor-
keakoulussa kehitteilld olevan stressinhallintaintervention vaikutuksista ja ndin ollen

laadullinen tutkimusmenetelmad tuntui perustellulta valinnalta.

Laadullista tutkimusta tehtdessa oleellista on kohdentaa tutkimus hyvin rajattuun ja
mielekk&&seen tutkimusongelmaan. Mikali tutkimuksessa pyritddn kasittelemaan
kaikkea aineistoa ja tietoa, mitd tutkimusprosessin aikana eteen tulee, riskind on
usein hajanainen lopputulos. Kaikkea kerattyé tutkimusaineistoa siis ei ole tarkoituk-
senmukaista yrittadkaan siséllyttdd tutkimusraporttiin. Ominaista laadulliselle tutki-
mukselle on myds, etté tutkijan oma tietoisuus sekd ndkemykset tutkittavasta ilmidsta
kehittyvat sitd mukaa, kun tutkimus etenee. Tastd johtuen myés tutkimuskysymykset
ja -tehtévat usein muotoutuvat sekd tarkentuvat vield tutkimusprosessin aikana.
(Valli & Aaltola 2015, 74-77.)

Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruuvaline on lahtékohtaisesti tutkija itse (Valli
& Aaltola 2015, 74). Aineistoa tutkimukseen voidaan hankkia usealla eri menetel-
malla, joista tyypillisimpi& ovat haastattelut, kyselyt, havainnointi sekd jo olemassa
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olevista dokumenteista koottu tieto. Menetelmistd voidaan tutkimusaineistoa kerét-
tdessd valita vain yksi tai niitd voidaan useampia rinnakkain samassa tutkimuksessa.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 83.)

5.2 Teemahaastattelu

Valitsimme haastattelumuodoksi teemahaastattelun. Menetelmd oli meille entuudes-
taan tuttu ja mielestdmme paras hankkia tutkimusaineistoa, jota sitten vertasimme
teoreettiseen viitekehykseemme. Teemahaastattelu on puolistrukturoitu menetelma,
koska haastattelun teema-alueet ja aihepiiri ovat kaikille haastateltaville samat (Hirs-
jarvi & Hurme 2004, 48).

Teemahaastatteluun kuuluu, ettd haastattelun teema-alueet on maaratty ennalta.
Haastattelun aikana teema-alueiden jarjestys ja laajuus voivat vaihdella, mutta haas-
tattelun aikana varmistetaan, ettd teema-alueet tulee kaytya l&pi. Haastattelijalla on
lista k&siteltavistd asioista haastattelun tueksi. Valmiita kysymyksia ei valttamatta
ole. (Valli 2018, 29-30.) Opinnaytetydssamme muodostimme edelld mainitun tuki-
listan kysymysten muodossa.

Haastattelun onnistumisen kannalta haastattelupaikan valinta on olennainen tekija.
Mahdollisimman rauhallinen haastattelutilanne parantaa usein haastatteluun keskit-
tymistd ja tallenteen laatua. (Valli 2018, 33.) Sopivan tilan 16ytdminen ei ollut meille
ongelma, koska kaytossamme oli useita mahdollisia tiloja tai luokkahuoneita Poliisi-
ammattikorkeakoululla. Sovimme haastatteluajankohdat haastateltavien toiveiden

mukaisesti ja haastattelupaikka oli joko ryhmétydtila tai luokkahuone.

Kaikki haastateltavamme antoivat luvan haastattelun nauhoittamiselle. Luvan pyy-
simme kirjallisena (Liite 2). Nauhoittaminen tuo varmuutta aineiston keruuseen ja
oikein kaytettynd se myos lisaa tulosten luotettavuutta (Kananen 2008, 79). Nauhoi-
tus toteutettiin iPhonen sanelinohjelmalla sekd &aninauhurilla, joista &anite oli helppo

siirtaa tietokoneelle litterointia varten.
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5.3 Aineistoléhtdinen siséallonanalyysi

Siséllonanalyysin pyrkimyksend on muodostaa tiivis kuvaus ilmiosta, jota tutkitaan. Tama
kuvaus liitt44 saadut tulokset aiempaan tutkimukseen aiheesta. Aineistolahtdisessa sisél-
I6nanalyysissé tekstimuotoon muutettua aineistoa tarkastellaan ja eritelld&n eroja ja yhtélai-
syyksia etsimalld. Aineistolahtdisessa analyysissa luokittelu perustuu luonnollisesti itse ai-
neistoon. Aluksi aineisto pilkotaan pieniksi osiksi, muodostetaan késitteitd ja lopputulos on
uudelleen jarjestetty kokonaisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 117, 122-127.)

Aineiston analyysin kannalta térkeé& vaihe on litterointi eli nauhoitetun aineiston auki Kkirjoi-
tus. Litteroinnin aikana on tavallista huomata, ettd jokaisella kuuntelukerralla kasitys me-
neill4&n olevasta vuorovaikutuksesta tarkentuu. Nauhoitettu aineisto pitaa sisallaan valtavan
madrén informaatiota. (Hyvérinen ym. 2017, 437.) Tydmme analysointivaiheessa késitte-
limme litteroitua aineistoa siten, ettd haastateltavien henkilollisyys oli anonymisoitu muo-
toon H1, H2, H3 jne. Valmiista opinndytetyosta eivat haastateltavien henkilollisyydet kay

ilmi. Tyon valmistuttua kaikki aineisto havitettiin asianmukaisesti.

5.4 Toteutus

Laatimamme opinndytetydsuunnitelma ja siihen liitetty aikataulu olivat merkittdvassa osassa
opinndytetyon toteutuksen kannalta. Koska teimme tutkimusta parityond, oli tarkedd, ettd
molemmat pitivat suunnitellusta aikataulusta kiinni. Meilla ei sinélld&n ollut kiire, koska
aloitimme opinndytetydprosessin vuotta kurssillemme suunniteltua aiemmin, mutta meille
oli selvaa, ettd ty0 valmistuisi vuoden 2019 puolella, jotta sen tydstdminen pysyisi aktiivi-
sena ja aineisto tuoreena. Tyoskentelyd rytmittivat myds seminaarit, joihin osallistuimme
25.3.2019, 14.8.2019 ja 3.9.20109.

Haastateltavamme olivat opiskelijoina poliisihallinnon edustajia ja haastattelimme yli viitta
henkil6d, joten ennen haastatteluiden aloittamista meidéan tuli anoa Poliisiammattikorkea-
koulun ohjeen mukainen tutkimuslupa (Poliisiammattikorkeakoulu 2019). Lahetimme tutki-
muslupahakemuksen 14.5.2019 ja ennakkotieto tutkimusluvasta tuli s&hkopostitse
29.5.2019 ja virallinen tutkimuslupa on allekirjoitettu 31.5.2019.
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Haastattelimme opinndytetyétamme varten 14 (N=14) Poliisiammattikorkeakoulun kurssin
20182 opiskelijaa, jotka olivat osallistuneet hankkeeseen. Haastateltavista yhdeksan kuului
koeryhmaéan, joka osallistui alku- ja loppumittausten lisdksi hankkeeseen liittyvaan mini-
interventioon kevaalla 2019. Viisi haastatelluista kuului verrokkiryhmaan, joka saa vastaa-

van mini-interventiokoulutuksen myghemmin, mittausten jalkeen.

Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina. Haastatteluajat sovimme haastateltavien toivei-
den mukaisesti ja pyrimme tekemaan haastatteluun saapumisesta mahdollisimman vaiva-
tonta tiedottamalla haastateltaville ajoissa haastatteluajankohdasta ja -paikasta. Aloitimme
haastattelut toukokuussa ja ne olivat valmiit kesdkuun puolivalissé. Koe- ja verrokkiryh-
méaéan kuuluneilta kysyttiin osaltaan toisistaan eroavat kysymykset. Teemahaastattelurunkoa
tyostdessamme saimme konsultaatioapua Harri Gustafsbergilta. Teemahaastattelurunko liit-
teend (LIITE 1). Konsultoimme Gustafsbergia myos lopullisten tutkimuskysymystemme
suhteen, jotka muotoutuivat haastattelujen tekemisen jalkeen.

Aloitimme aineiston tyéstamisen siirtdmalld haastatteluiden nauhoitustallenteet tietokoneil-
lemme. Jaoimme haastattelut keskendmme ja kirjoitimme ne auki, eli litteroimme sanasta
sanaan. Haastattelut olivat kestoiltaan 11 minuutista 24 minuuttiin. Y hteiskuntatieteiden toh-
tori Jari Eskola on todennut, tunnin haastattelun litterointiin on syytd varata kokonainen tyo-
paiva (Valli & Aaltola 2015, 179). Litteroimme aineiston kahdessa viikossa ja molemmilla
oli osuutensa valmiina sovitusti kesékuun viimeiseen péivdan mennessé. Litteroitua aineis-
toa kertyi lahes sata sivua. Otimme litteroinneista paperitulosteet, jotka luimme huolellisesti
ja useita kertoja l&pi. Taman jalkeen tapasimme heindkuun alussa ja sovimme analyysime-
netelmasté tarkemmin. Tdmé& on niin sanottua ryhmaprosessointia, jossa haastattelijat kes-
kustelevat aineistosta esille nousseista asioista ja tekevat p&atoksia jatko- toimenpiteiden
suhteen. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 138).

Valitsimme analyysimenetelméksi aineistolahtdisen sisallénanalyysin ja lahdimme tydsté-
madn aineistoa teemoittelemalla. Aineiston jérjestely teemoittain tarkoittaa sitg, ettd haastat-
teluista poimitaan teeman alle ne kohdat, jotka liittyvat kyseessa olevaan teemaan (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006). On mahdollista, ett4 teemat muistuttavat teemahaastattelu-
runkoa, jonka avulla aineistoa on keratty (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Juuri
nain kavi meidén tydmme teemojen kohdalla ja valitsimme teemat omaa teemahaastattelu-

runkoamme mukaillen.
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Teemahaastattelurunko

Sisdllonanalyysiteemat:

(Suluissa olevat kysymykset vain koeryhmalaisille)

1. Stressi ja stressinhallinta

« Minkilaiset asiat koet stressaavina? { \
* Miten stressi sinussa nakyy? > Stressi
- ; Jja stressioireet

* Koetko stressaantuvasi herkésti?

L J
» Millaiseksi koet oman stressihallintakykysi?
* Kuvaile omia stressihallintakeinojasi e N\
« Kerro esimerkki stressaavasta til ja keinoista siita selvidmiseksi > Stressinhallintakyky

ja -Keinot

\ J
2. Mittaustilanteet
« Mité jiii mieleesi alku- ja loppumittauksista? - N
« Millaisia tunteita mittaustilaisuuksissa esitetyt dani- tai videonauhat sinussa herattivat? Kokemukset

—
* Miten koit niiden vaikutuksen toimintakykyysi? mittaustilanteista
; \, J

» Koitko eroav: ksia omassa tox v 1 loissasi mi 1 ?

 (Kaytitks valmennuksessa oppimaasi hyddyksi loppumittauksessa?)

* (Teitkd harjoituksia ennen loppumittausta? Kuinka paljon?)

* (Miten hyddylliseksi koit mini-i venti ppi i mit il ?)
* (Koitko mini-intervention lisdarvoa ai 1 i 1 nahden? Millaista?)
« Kiytitko Jjotakin inhall Imai mit il ?

« Uskotko stressinhallintamenetelmistd olevan hystya? (Tulevalla tySuralla, muutoin?)

Kuvio 2. Sisallonanalyysiteemojen muodostuminen teemahaastattelurungon pohjalta.

Valitsimme nelj4 teemaa, jotka ovat stressi ja stressioireet, stressinhallintakyky ja —keinot,
kokemukset mittaustilanteista ja vaikuttavuus. Annoimme teemoille vérikoodit ja aloimme
nostaa litteroidusta haastatteluaineistosta teemojen mukaisia ilmauksia. Luokittelimme tee-
mavarein koodattua tekstid tietokoneillamme, mink& ansiosta ilmaukset ja niiden myota

koko aineisto tulivat erittdin tutuiksi.

Jaoimme analysoitavan aineiston keskendmme aluksia siten, ettd kumpikin teemoitteli niita
tekstej4, joita ei ollut itse litteroinut. Tall4 tavoin varmistimme, ettd aineisto kokonaisuudes-
saan tuli molemmille tutuksi. Kun aineisto oli kasitelty, eli kustakin litteroidusta haastatte-
lusta nostettu sisallonanalyysiteemoihin sopivia sitaatteja, aloitimme tulosten kirjoittamisen
kumpikin tahoillamme. Lopullisen version tuloksista Kirjoitimme yhdessa, jolloin tutus-
tuimme jalleen molemmat aineistoon kokonaisuudessaan ja huomasimme, ettd toinen saattoi

huomata jotain, mika toiselta oli jaanyt huomaamatta.

Aluksi tuloksissamme oli valtava méaré sitaatteja haastatteluistamme. Emme antaneet sen

hairitd, vaan luimme niitd I&pi yha uudelleen ja uudelleen. Keskustelimme yhdessd, mitk&
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olivat mielestdmme ne tulosten kannalta olennaisimmat sitaatit, jotka halusimme tekstiin
jaavan. Olimme molemmat tyytyvaisié lopputulokseen ja lopulliseen tekstiin jaivat mieles-
tdmme juuri oikeat, huolella valitut lainaukset, joilla toimme haastateltaviemme &&nta kuu-

luviin. Tulokset olivat valmiit syyskuun 2019 lopulla.

Teoriamme oli kirjoitettu melko pitkalle jo suunnitelmaan, mutta tuloksia kirjoittaessamme
huomasimme milloin mitékin teorian osaa tuli tdydentda ja hankkia lis&4 tietoa. Itse tulosten
tarkastelu oli mielestdmme tyon kiinnostavin vaihe. Tdmé vaiheen tyostimme kokonaan yh-
dessé loka-marraskuun aikana. Kirjoittaminen oli vaivatonta ja tulokset tuntuivat keskuste-
levan teorian kanssa kuin itsestaan. Kuitenkin vield tassakin vaiheessa tyostimme myds teo-
riaa tiivistamalla ja osin tarkentamalla, jotta se palvelisi parhaiten juuri meidan opinnayte-

tyotamme.

Joulukuun aikana viimeistelimme tekstin, seka kirjoitimme tiivistelmén, johdannon ja poh-
dinnan. L&hetimme myos tyon luettavaksi kaikille haastatelluillemme, jotta he voivat var-

mistua siita, ettd heitd ei valmiista tydsté voisi tunnistaa.
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6 TULOKSET

6.1 Stressi ja stressinhallinta

Ensimmainen teema késitteli yleisella tasolla stressid seka stressinhallintaa. Haastateltavilta
pyrittiin selvittdm&&n muun muassa, millaiset asiat he kokevat stressaavina ja kuinka stressi

heissé nékyy.

Kaikki 14 haastateltavaa kertoivat jollain tasolla kokevansa stressid. Suurin osa haastatelta-
vista kuitenkin koki, etteivat stressaannu erityisen herkasti. Yksi haastateltavista arveli, etta
Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat sietdvat stressid varmasti yleisesti keskivertoa pa-
remmin. Haastatelluista vain yksi kertoi kokevansa itsensé stressiherkaksi, mutta oppineensa

i1an myo6td eldmadn sen kanssa ja sietdmaan sitéa.

Mut kylla ma nyt luulen, et semmonen ehkéa keskimaarasta parempi tommonen
stressinsietokyky on, mik& nyt ei varmaan ihme, jos tanneki on paasty, nii var-

maa vahan kaikilla on. (H5)

Kolme haastateltavista totesi stressiherkkyyden riippuvan asiasta ja tilanteesta. Oman mu-
kavuusalueen ulkopuolella stressaannutaan helpommin kuin silloin, kun ollaan tekemisissé
itselle tuttujen asioiden kanssa. Yksi haastateltavista pohti olevan hankala arvioida, kuinka
herkasti itse stressaantuu, silla ei tiedd, miten muut reagoivat vastaavissa tilanteissa. YKksi

haastateltavista myos erotti selkeésti jannityksen ja stressin toisistaan.

Mut sitte jos on semmonen et tietdd mita tekee ja jos vaikka pitaa jonku esitel-
man, nii jos tietdd mitd puhuu ja nain, niin sillon ei kauheen helposti (stres-

saannu). Et jos ollaan niinku mukavuusalueella. (H11)

En niinku stressaannu. Ehka se pysyy semmosena jannityksena,
ettd mie oon aika kova jannittamaan niinku just, jos tulee yllattéen, ettd nouse
ylos ja laula, niin sit tulee semmonen, et eeeien varmasti, mutta tuota,

en 00 semmonen stressaajatyyppinen ihminen. (H7)
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Haastateltavilta kysyttiin, millaiset asiat he kokevat stressaavina. Puolet haastateltavista ker-
toi koulun aiheuttavan télla hetkelld ainakin jonkin verran stressid. Erityisesti tiukat deadli-
net sekd tehtdvien kasaantuminen koettiin stressaavina. Yksi haastatelluista totesi koulusta
aiheutuvan stressin olevan osittain mygs itse aiheutettua, kun tehtdavat ja tentteihin valmis-
tautumisen jattad viime tippaan. Liséksi haastatteluissa opiskelijoissa stressid aiheuttavina
asioina esiin nousivat raha-asiat, kiire sek& esiintyminen. Haastateltavat kokivat stressaa-
vana myos esimerkiksi tyohaastattelut tai muut tilanteet, joissa joutuu esittelemaan omia tai-

tojaan tai osaamistaan.

Koulu, deadline, timmoset. Semmonen etté jos on kokoaika niinké pitéaa tehda
jotakin ja niinku kokoaika joku pukkaa paalle nii ssmmonen (H8)

Raha-asiat on semmoset mitka jos niinku tavallaan talousasiat ei 00 kunnossa

niin nehan vaikuttaa sitten niinku koko elamaan (H14)

no esim. esiintyminen. Se stressaa. Jos on joku iso joukko. Ja sit ehka sem-
moiyks mikd stressaa nii omat suoritukset, oli sesitte niinku ylei-

sesti, niinku no yrittaa aina pyrkii suoriutumaan hyvin. (H3)

Ty0Oelamaan ja erityisesti poliisin ammattiin liittyvi& stressin aiheuttajia pohdittaessa esille
nousivat &killiset ja yllattavat seka vaaralliseksi koetut tilanteet. N&issé tilanteissa haastatel-
tavat kokivat erityisen stressaavaksi sen, ettd niissa vaaditaan nopeaa reagointia seké péa-
toksentekoa. Lisdksi koettiin stressaavana se, ettd omalla toiminnalla saattaa néissé tilan-
teissa olla merkityksellisid seurauksia. Yksi haastatelluista kertoi myos yleisen tietdmétto-

myyden ja odottamisen olevan tyOtehtdvissa stressaavaa.

Emma yleisesti 0o kauheen stressaava, mut ehka sitte jos ajattelee tatd ammat-
tia, niin ehkd& nesemmosetyllattavat tilanteet, mitka sittietysti.. ehk&

ne niinku kaikista, mitka on jollain tavalla niinku vaarallisia, niin ne. (H13)

No yleinen tietamattomyys ettd jos odottaa jotain ei tie yhtddn mita sielta on
tulossa esimerkiksi nii se on ehka stressaavinta. (H10)
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Semmoset niinku &killiset ja yllattavat tilanteet, missa vaaditaan semmosta no-
peeta reagointia ja sit semmoset tilanteet missé on oikeesti todella paljon mer-

kitysta sill& mita siind vaiheessa tekee. (H6)

Ehk& semmoset, missa tulee paljon asioita ja sit pitéis tehd& joku paatds niiden
perusteella, joku jarkeva paatds. Jos mietitadn niinku tydelamaa. (H5)

Haastateltavilta kysyttiin, kuinka stressi heissd ilmenee ja kokevatko he jonkinlaisia stres-
sioireita. Puolet haastatelluista kertoi kokeneensa selkeité fyysisié stressioireita, kuten syk-
keen kiihtymistd, hikoilua, migreenia, k&sien- tai 4anen varinad, seka vaikeuksia &énen tuot-

tamisessa. Fyysiset reaktiot liittyivat usein akillisiin stressireaktioihin.

--mut sit jos on semmonen niinku tosi nopea tilanne niin sit mie ihan tunnen
niinku et miulla sydan rupeaa hakkaamaan ja sit mulla saattaa olla niinku vai-
kea tuottaa &anta tai tulee semmonen ettd tuntuu ettd sanat jaa kurkkuun va-
hasen. (H8)

No joskus on esimerkiks k&det tarissy, kAmmenet hikoillu, muutenki hikoillu ja-
- (H10)

No kai se nyt varmaan syke kiihtyy ja verenpaine nousee ja hikoiluttaa. Sillai
must nakee aika selkeesti jos on joku vahanki kuumottava tilanne, nii naamasta
nakee kyl sen heti sitte. Et poskipaat kuumottaa heti sillon jos ottaa paahan
joku asia. (H9)

My®6s stressin ndkymistd omassa toiminnassa pohdittiin. Stressilla havaittiin olevan vaiku-
tusta ajatteluun ja ratkaisujen tekemiseen. Yksi haastatelluista kertoi esimerkiksi huoman-
neensa, kuinka stressaavassa tilanteessa kylla ymmartaa, ettd jotain pitaisi tehdd, mutta pééa-
toksen tekeminen ja toimiminen on tavallista haastavampaa. Haastatteluista kdvi myds ilmi,
etta stressin alla valitsee helposti opitun toimintamallin, vaikka joku muu voisi olla tilan-
teessa jarkevampi. Yksikddn haastateltava ei kertonut, ettd stressaava tilanne aiheuttaisi

heiss&d mink&é&nlaista jaghmettymisté tai paikalleen jaatymista.

-- et jos on joku stressaava tilanne et jotain pitais teha nii sit l&htee niinku

nouseen tasta ylos ja lahen k&velee tonne ovelle ja sit ma mietin et ei vittu, ma
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meen sittenki tdhan takas istumaan. Se on vdhan semmosta edes takas, tyhmén
nakdsena. (H10)

-- et tavallaan niinku helposti tulee semmosta tiettyihin toimintamalleihin si-
toitumista siiné vaiheessa, et tekee niinku sen mika ekana tulee mieleen koska
nyt on tehtava jotakin tai sillai et tosi vaikee niinku sitten hakee mitaan vaih-
toehtoja. (H6)

Yksi haastatelluistamme nosti esiin stressin vaikutuksen keskittymiskykyyn. Kun mielta
kuormitetaan monilla pikkuasioilla samanaikaisesti, lisdd se stressid. Stressin lisadntyessa

myos keskittymiskyky huononee entisestaan.

-- enemman minuu stressaa, jos mie en tee jotain asioita ja sit ne on kumminki
mielessa. Niin stressaavampaahan on kaikki tekemattomat asiat ainakin
miulla. Niin keskittymiskyky on huonompi. (H14)

Stressilla n&htiin myds olevan vaikutuksia vireystilaan. Kaksi haastateltavaa kertoi koke-
neensa stressin nostaneen vireystilaa. Nama kokemukset liittyivat akilliseen stressireaktioon
eikd niink&&n pidempikestoiseen stressiin. Vireydentilan kasvu oli auttanut haastateltavia
toimimaan stressaavassa tilanteessa, mutta vaikuttanut samalla havainnointikykyyn. Haas-
tatteluista ilmeni, ettd stressaavan tilanteen johdosta nousseessa vireystilassa asioiden ha-

vainnoiminen voi olla haastavampaa, vaikka toiminta sindnsa pysyisi johdonmukaisena.

-- siind niinku tuli semmonen just ettd kauhee semmonen tota virtapiikki. (H7)

just semmonen korotettu vireydentila -- Varmaan jotain pientéd putkinakoa ja

tdmmaosta nain siihen liittyen. (H10)

My®6s juuri mainitun pidempikestoisen stressin, tai muun kuin dkillisen stressireaktion vai-
kutuksia nostettiin haastatteluissa esiin. Artymys mainittiin kahteen otteeseen ja yksi haas-
tateltava kertoi stressin aiheuttavan unettomuutta. Osa haastateltavista tosin kertoi, etteivat

koe esimerkiksi kasaantuvien tehtévien aiheuttamaa artymysta varsinaisesti stressina.

Sitte jos on semmonen pitempiaikanen ressi niin yleensd mie oon vahan sem-

monen artyny ja kiree. Ja saatan vahan tiuskia ja ndin-- (H8)
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6.2 Kokemukset stressinhallintakyvysta ja stressinhallintakeinot

Toinen teema kasitteli haastateltavien kokemuksia omasta stressinhallintakyvystaan. Kym-
menen 14:sta haastateltavasta kertoi kokevansa stressinhallintakykynsé hyvaksi tai véahin-
td&n kohtalaiseksi. Namé haastatellut kertoivat, etteivét he ole koskaan kokeneet tilannetta,
jossa stressireaktio olisi estdnyt heitd toimimasta. Kaksi heistd pohti tuntevansa enemminkin

artymysta kuin stressia esimerkiksi tilanteissa, joissa asiat ja tehtavat tuntuvat kasaantuvan.

Jélleen yksi haastateltavista kuitenkin totesi, etté stressinhallintakykyé on vaikea arvioida,
silla ei tied&d mihin sitd voisi verrata tai millainen on hyva stressinhallintakyky. Haastatte-
luista kdvi myos ilmi, etteivat kaikki ole ennen hanketta ajatelleet, etté stressireaktioita pi-
téisi tietoisesti pyrkia hallitsemaan. Yksi haastatelluista kertoi kasitelleensé stressin ja stres-
saavat tilanteet ennemminkin jéalkikateen tekemalld jotakin mieluista. Toinen haastateltava
totesi, ettei omia stressireaktioita ole tullut tarkemmin ajateltua juuri sen vuoksi, ettd niiden

kanssa on esimerkiksi tyotilanteissa aina parjannyt.

No enpa oikeestaan, no ennen tata koko koulutussysteemid, nii emma oo mi-
tenkaan niinku pyrkiny hallitsemaan sita. -- vaan sit sen niinku jalkeen on yrit-
tany ku on ollu sellast aikaa, nii teh& jotain semmost mukavaa, joka ei stres-
sais. (H3)

No emma nyt varmaan ainakaan ihan ensimmaisena paniikkiin mee, ettd jos
tulee jotaki semmosia tilanteita, mut tosiaan ni ei, kylla ma varmaan pystyn

hallitsemaan aika hyvin. (H5)

Sillai ettd ei oo kumminkaan tullu koskaan semmosta mitaan ylitsepadsema-
tonta stressireaktiota. Et aina on kuitenkin parjannyt sen stressireaktion
kanssa niissa tilanteissa niin sita ei 0o jotenkin ajatellu sillan kauheen tarkasti.
(H6)

Nelja haastateltavaa kertoi huomanneensa parannusta omassa stressinhallintakyvyssaéan tyo-
elamassé koettujen tilanteiden seka nykyisen koulutuksen myotd. Stressaaville ja jannitta-
ville tilanteille altistuminen on haastateltujen kokemuksen mukaan parantanut kykya hallita
stressid. Koulussa opetelluista stressinhallintamenetelmistdkin on ollut hyotya ja niit4 on

voitu soveltaa my0ds vapaa-ajalla esimerkiksi kilpaurheilussa.
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-- varsinki niinku jos miettii tydelamaa, kerkes kuitenki muutaman vuoden olla

niin pikkusen niinku siihenki tottu ja oppi sita sietémaan. (H1)

On se aina ollu semmonen suht hyva ja kyl mie saan aina niinku itteni koottua

sitten kun tarvii, mut kyl se on niinku koulun my6téa parantunukkin. (H8)

Lis&ksi haastateltavilta kysyttiin, millaisia stressinhallintakeinoja heilld on télla hetkella kay-
t0sséan. Haastateltavat kertoivat hallitsevansa pidempikestoista stressid esimerkiksi liikun-
nalla, luonnossa olemisella tai muulla mielekkaalla tekemiselld, joka vie ajatukset muualle
stressaavasta asiasta. Yksi haastatelluista kertoi olevansa tavallisesti hyvin sosiaalinen,
mutta kaipaavansa rentoutuakseen valilla aikaa olla yksin. Haastatelluista kolme kertoi k&yt-
tavansa stressinhallintaan aktiivisesti mielikuvaharjoittelua. Kaikki kolme kertoivat sen tul-
leen tutuksi urheiluharrastusten kautta. Yksi haastatelluista kertoi osallistuneensa alkuvuo-
desta stressinhallintaan liittyvaan koulutukseen ja hanelld olevan sen tiimoilta kesken viel&
my0s verkkovalmennus. Hanen mukaansa kiinnostus mentaalisen puolen kehittdmisté koh-

taan herasi koulun seké tygelaman kokemusten myota.

Se sitte menee ehk& salin puolelle sitte. Sielld tulee treenattuu kovempaa, et

sitd kautta mie oon oppinu purkamaan stressia. (H7)

Vaikka lukee jotain hyvaa kirjaa tai vaikka pelaa jotain pelia mika vaatii kes-

kittymista. Koittaa hankkia itselleen jotain muuta mietittavaa. (H10)

Et teen semmosta mielikuvaharjoittelua, et ajattelen aina et se asia menee

niiku hyvin niin yleensa se sit menee. (H14)

Sitte nyt on niinku ehk& tdman koulun myota tavallaan ja varmaan ton tyoela-
manki myota pikkusen heranny siihen, ettd just etta tata henkista puolta miet-

timaan, naita keinoja. (H1)

Kysyimme myos, kuinka haastateltavat toimivat akillisissa stressaavissa tilanteissa. Kaksi
haastatelluista kertoi tietoisesti pysayttdvansa ja rauhoittavansa tilanteen mielessaan. Toinen
heista kertoi tarkastelevansa tilannetta ikdan kuin ulkopuolelta objektiivisin silmin. Toinen

taas kertoi pyrkivéansa erottelemaan tapahtuneesta tosiseikat ja toimimaan niiden perusteella.
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Yksi haastateltavista kertoi jo pelkéstéén stressioireiden tiedostamisen auttavan niiden hal-
litsemisessa. Hanen mukaansa esimerkiksi omien fyysisten reaktioiden, kuten sykkeen kiih-

tymisen havaitseminen ja huomioiminen hillitsee reaktioita.

No ainakin se keino mika itella on, niin se on niinku se tilanteen pysayttaminen.
Et miettii niinku et mista tassa on kyse, mitk& ne on ne faktat ja sitte siita niinku
rupeaa johtaan sité et mita kannattais ehka teha. Et semmosella niinku tilan-
teen rauhottamisella. (H1)

Ja vaha sellai niinku kattoo vieresta niinku sité toimintaa, asettuu niinku hom-

man ulkopuolel tavallaan, oon koittanu semmosta. (H9)

Suurin osa haastateltavista totesi, ettei heill& ole ollut mitaéan erityisia keinoja kaytossaan,
kun ovat kohdanneet &killisid stressitilanteita. Tilanteet on tavalla tai toisella hoidettu, silla
niin on taytynyt tehda. Tilanteet ovat myos opettaneet, kuinka ne olisi hyva hoitaa. Hengi-
tykseen keskittyminen sekd syvaan hengittdminen olivat olleet kuitenkin useammalla haas-
tateltavalla kaytdssé jo ennen Poliisiammattikorkeakoulun PREP-koulutusta, jossa tekniik-
kaa kaytiin lapi. Kaksi haastateltavaa mainitsi kasitelleensa akillisid stressitilanteita myos
jalkikateen esimerkiksi tyokavereiden kanssa keskustellen tai debriefing- eli jalkipuintime-

netelméan avulla.

Et yrittdd vaan jotenki suoriutua siit vaan, et saa sen niinku pois alta.(H3)

Kyl se on ehka tullu enemman tuolta kantap&an kautta se, ettd on oppinu niinku
tilanteissa ottamaan tietylla tavalla rennosti tai miten sen nyt sanoo. (H5)

Miul on ollut tapana justiinsa, no se on varmaan kaikilla, etté jos valmistautuu
johonki suoritukseen niin sit on vdhan semmonen niinku, hengittelee syvem-

paan ja puhaltaa pitkdan ulos, mutta nyt tekee sita tietosemmin. (H7)

-- Yleensa jos on ollu joku semmonen joku voimankayttotilanne vaikka toissa
niin siit se mita sen jalkeen on tehty niin puhuttiin tottakai niinku naureskel-
tiin sotatarinoina niinku niiden kollekoiden kans ket& oli sitd hoitamassa --
(H10)
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6.3 Kokemukset mittaustilanteista

Tuli siit vdhd semmone et okei, ettda on samanlainen ku meidan péaasyko-
keissa jamunmielestse oli paasykokeiden vaikein osuus tavallaan kui-

tenki semmonen, mis piti keskittyy. (H13)

Kolmannessa teemassa kartoitimme haastateltavien kokemuksia mittaustilanteista. Mittaus-
tilanteet aiheuttivat haastateltavissamme enimmakseen hdmmennystd. Ne toivat monille
mieleen padsykokeet ja erityisesti alkumittauksen tarkoitus pohditutti. Haastatteluista kavi
ilmi, ettd mittaukset yhdistettiin &lykkyystesteihin ja niiden katsottiin mittaavan etupaassa
ongelmanratkaisukykyd. Mittaustilanteiden todettiin vaatineen keskittymistd, mutta niiden
odotettiin aiheuttavan toteutunutta enemman stressia, tai ainakin mittaavan stressinsietoky-

kya.

Siihen alkutestiin en oikeen osaa sanoo, ettd testataanko siina nyt siiten sita
paineensietokykyé vai alya vai mita siina testataan. (H2)

En nyt sitten tieda kuinka paljon ne stressinhallintaa, et jos ei kokeita erityisen
paljon jannita ja varsinkin kun noilla ei sikali mitaan valia siis sillee niinku it-

ten kannalta, niin ei mua ainakaan stressannut ne alkukokeet pahemmin. (H4)

Toinen mittaustilanne koettiin haastattelujen perusteella yleisesti ensimmaistd mittausta
mielekk&&mmaksi sekd aiheuttaneen stressid hieman alkumittausta enemman. Mielekkyytta
lisasi se, ettd ongelmanratkaisukyvyn testaamisen liséksi itseddn joutui haastamaan myos

muilla tavoin.

Siin& (loppumittauksessa) nyt jo vahan testattiin sita et miten pysyy ajatukset
kasassa kun ne naytti sen videon. (H5)

Mittaustilanteet toivat haasteltaville siis mieleen p&&sykokeet, mutta ne koettiin silti vain
vahan tai ei ollenkaan stressaavina. Erds haastateltavamme nosti esiin tdrkedn huomion siitd,
mink& vuoksi mittaus ei stressannut. Koetilaisuuden alussa oli osallistujille kerrottu, ettei
kartoituksella tai sen tuloksilla ole seurauksia. Kyseessa ei siis ollut esimerkiksi oman tule-
vaisuuden kannalta merkittdva koe, vaan tehtdvat sai tehdd aivan rauhassa. Yksilolliset erot

kuitenkin nayttaytyivat huolimatta siitd, ettd mittausten tuloksilla ei sin&nsa ollut valid. Siin&
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missa yksi haastateltavista pohti, ettd mit4 testeilld ylipadtdan mitataan, mietti toinen, etté on

péarjattava toista ryhmaé paremmin, silla hénet on nyt koulutettu “parjadméaan paremmin”.

Jasitnyt taa jalkimmainen, niin siin oli ehk itelld se, et ku miettii et tietdd et
toinen ryhm& eioosaanusitd koulutusta, niiitte [ahinn& stressas ehka sita
et huomaaks nyt niit asioita. Koska me ollaan saatu se koulutus ja ehka ja ole-
tetaan etta pitais suoriutuu jotenki paremmin. (H3)

Kysyimme myos, kayttivatko haastateltavat mittaustilanteissa tietoisesti jotakin stressinhal-
lintamenetelmdd. Vaikka mittaustilanteita ei koettu erityisen stressaavina, kahta lukuun ot-
tamatta kaikki koeryhmaélaiset kertoivat keskittyneensa tietoisesti hengittamiseensa loppu-
mittauksessa. Mielikuvaharjoitteet tulivat esiin muutamassa koeryhman haastattelussa.
Myo0s verrokkiryhmastd kolme haastateltua kertoivat hengitelleenséd syvemmin. Tietoinen
rauhoittuminen tuli my6s verrokkiryhmén keskuudesta esiin muutaman kerran. Yksi verrok-
kiryhman haastateltavista kertoi pyrkineensa valttdmaan mitaan tietoista menetelmaa, koska

ei ole saanut viel& koulutusta kuuluessaan verrokkiryhméan.

Joo, kylla kaytin. Kylla sen huomas etté aika moni muukin kaytti. Puhina kuulu
pitkin luokkaa. Joo kylla ma niit tein ja sit sit ajatusmaailmaa tai sita et mita
siin& oli lisaks et hyvin menee. Et joo, tosi aktiivisesti jopa. (H2)

Yritin ainakin kayttaa. Tai sillain just teki sitd (hengitystekniikkaa). Kyl se
niinku autto vahan sillai keskittymaan. (H3)

Loppumittauksessa esitettiin video Uudessa-Seelannissa maaliskuussa 2019 tapahtuneesta
moskeijaan kohdistuneesta terrori-iskusta. Yhta lukuun ottamatta kaikki haastateltavat olivat
nahneet videon, tai ainakin osan siitd, jo aiemmin eikd sen koettu aiheuttavan erityisen suuria
tunteita. Useampi haastateltavista totesi, ettei video silti ollut mukavaa katseltavaa tai kuun-
neltavaa. Haastatellut kokivat, ettei video vaikuttanut heidan toimintakykyynsa juurikaan —
jos ollenkaan. My0s haastateltava, jolle video tuli mittaustilanteessa uutena, kertoi koke-

neensa, ettd kykeni toimimaan sen katsomisen jalkeen normaalisti.
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Haastateltavista valtaosa arveli, ettei video olisi vaikuttanut heidén toimintakykyynsé enem-
péd, vaikka he olisivat ndhneet sen mittaustilanteessa ensimmaisté kertaa. Useampi haasta-
teltava totesi, ettei video ajanut asiaansa stressitasojen nostattajana, sillé sen lisaksi, etta sen

oli nghnyt aiemminkin, muistutti se kuvakulmansa vuoksi liiaksi videopelid.

6.4 Kokemukset vaikuttavuudesta

Neljannessé teemassa kartoitimme koeryhmalaisten osalta heidan kokemuksiaan mini-inter-
ventiosta ja sen vaikuttavuudesta. Liséksi pyrimme selvittdmaan, mit4 haastateltavat ajatte-
levat yleisesti erilaisten stressinhallintamenetelmien vaikuttavuudesta. Kokemuksia stres-
sinhallintamenetelmien vaikuttavuudesta kartoitimme seké koe- ettd verrokkiryhméaan kuu-

luneilta.

6.4.1 Mini-interventio

Kaikki haastattelemamme koeryhméén kuuluneet kokivat mini-intervention hyédyllisena ja
sen tuoneen lisdarvoa PREP-koulutuksen péélle. Mini-intervention nahtiin syventavan ym-
marrysta stressinhallinnasta, mutta antavan kuitenkin vain evéita siihen, kuinka taitoa voisi
kehittdd. Yksilon vastuu taidon kehittdmisesta ja yllapitdmisestd nousi useassa haastatte-
lussa esille. Haastateltavat kokivat, ettd on taysin yksilosta itsestdén kiinni, kuinka paljon

mini-interventiossa opitusta tulee hénelle olemaan hyotya.

Suuresta osasta koeryhmaélaisten haastatteluja ilmeni, etté stressinhallintaa toivottaisiin ka-
siteltdvdn enemman jo koulutuksen alusta l&htien. Sitd toivottiin my6s siséllytettavaksi

osaksi kaikkia opintoja ja erityisesti kdytdnnon harjoituksia.

Pitaishan tata olla enemméan. Koulutuksen alkuvaiheessa joku 1-2 paivan
tiukka setti tata ja sit et se olis sisallytetty kaikkiin opintoihin tietyll& tavalla..
(H2)

-- kaikissa taktiikkahommissa ja néissa niinku ajettu sisdan, niin ma luulen etta
tasta vois joku automaatiomalli kehittyd helpommin ja tavallaan niinku auto-

maattisesti osais kayttad. (H2)
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Mini-interventio toteutettiin luokkaolosuhteissa ja siihen oli varattu aikaa nelja tuntia. Koe-
ryhmalaisten stressitasoihin pyrittiin vaikuttamaan esittamalla tilaisuudessa erilaisia video-
ja &énitallenteita. Videoiden ja &4&ninauhojen vaikuttavuuden arvioinnissa osa haastatelluista
toi esiin olosuhteet. Video néytettiin kannettavan tietokoneen naytolta, mika toi hieman li-
séetaisyytta eikd vaikutus ollut niin voimakas kuin jos videon olisi ndhnyt esimerkiksi suu-
relta valkokankaalta. Aaninauhasta puolestaan oli paikoin vaikea saada selviad, mika vaikutti

nauhan herattamiin tunteisiin.

Vaikka olosuhteet heikensivat kokemusta, kukaan haastateltavista ei ollut sitd mieltd, etteiko
joko videolla tai danitallenteilla olisi ollut mitéd&n vaikutusta heihin. Kaikki haastateltavat
siis kokivat ikdvia tuntemuksia tai ajatuksia ndkemastaén ja/tai kuulemastaan. Toimintaky-
kyyn sen ei kuitenkaan koettu vaikuttavan. Siing, koettiinko ahdistavammaksi video- vai
aanitallenteet, esiintyi haastateltavien vililla selvad hajontaa. Adnitallenteet herattivit haas-

tateltavissa keskiméérin voimakkaampia tunteita kuin video.

No varmaan ehk& neh&kenauhatoli enemmé&nsemmosia, et niita jai
vaan niinku kuuntelemaan sité sen ihmisen niinku sitd hataa, et siind oli

ehk& semmonen, et jos joku niista ois sillee jotenki lamauttanu tai sillee. (H11)

--video nyt olisemmonen et tuli justsemmonen ihmisvihaajavitutus
paalle, mut kyllahan siind kun se XXX sielta kuiski, ettda muistakaa hengittaa ja
nain, niise jonkun verranauttoja vahan niinku palautti siihen tilantee-
seen. (H8)

Osa haastateltavista toivoi, ettd mini-interventio olisi sisaltanyt myds kaytdnnon harjoituk-
sia, kuten voimankéyttotilanteita, joissa stressinhallintaa olisi padssyt paremmin testaamaan.
Pienessé mittakaavassa toteutetun tutkimusprojektin rajoitukset esimerkiksi resurssien suh-

teen kuitenkin ymmarrettiin.
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6.4.2 Stressinhallintamenetelmét

Koeryhméén kuuluneista haastateltavista valtaosa uskoi haastattelujen perusteella stressin-
hallintamenetelmistd olevan tyoelamassé hyotyad. Haastatteluissa korostui kuitenkin jalleen
harjoittelun merkitys. Yksi haastateltava pohti, pitéisiké menetelmien tulla taysin selkéran-
gasta ennen kuin niistd voisi olla k&ytdnnon tydssa hyotyd. Ainoastaan yksi koeryhmaan
kuuluneista haastatelluista suhtautui epaselvésti siihen, tuleeko stressinhallintamenetelmi&

tositilanteessa kéytettya.

Kylla ma uskon et seniinku pidemmalla tahtaimella, kun sitd niinku tekee
(H2)

Jos se toimii jo siin& vaiheessa, niin kyllahan sen pystyy ndkemaéan et pidem-
man ajan jalkeen, ni kyl sen pitais niinku toimia ihan kaikilla. (H3)

No vaikee sanoo kylla (onko menetelmistd hyotyd). Ehké se unohtuu vaista-

matta tidks niis alkutilanteissa, ku muutenki asiat on uusia. (H13)

Kaikki viisi verrokkiryhmééan kuulunutta haastateltavaa uskoivat menetelmien k&ytén voi-
van vaikuttaa toimintakykyyn positiivisella tavalla. Verrokkiryhmaldisten usko stressinhal-
lintamenetelmien toimivuuteen perustui haastatteluiden perusteella pddasiassa omiin koke-
muksiin. Haastateltavat kertoivat hydtyneensd muun muassa urheiluharrastuksissa seka -kil-
pailuissa erityisen paljon mielikuvaharjoittelusta. Yksi haastateltavista totesi minka tahansa
paivan olevan erilainen riippuen siitd, millaisella asenteella ja ajatuksella sithen aamulla l&h-
tee. Yksi verrokkiryhman haastatelluista totesi menetelmien uskottavuuden perustuvan osal-
taan my0s siihen, ettd kokemuksia niiden toimivuudesta k&ytanndssa on kuultu uskottaviksi

koetuilta tahoilta.

Just kun kuulee noita, et on niinku oikeesti kovat tekijat, et karhuryhma ja muu
on todennu, et ne auttaa, nii mun mielesté se ei 0o niinku yhtaan vaikee uskoo,

etteikd se toimis. (H5)

Verrokkiryhméén kuuluneet kertoivat kokeneensa menetelmat hyddyllisiksi myds Poliisi-
ammattikorkeakoulun opinnoissa. Yksi haastatelluista kertoi huomanneensa esimerkiksi am-

pumaradalla selkedé parannusta osumatarkkuudessa, kun paikalla on ollut opettaja, joka on
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valilla muistuttanut opiskelijoita hengittdma&an syvadn ja néin rauhoittamaan itse&dan. Haas-
tateltavista kaksi kertoi huomanneensa tietoisen hengitykseen keskittymisen vaikutuksen
erityisesti voimankayton koulutukseen ja poliisitaktiikkaan liittyvissa harjoituksissa.

-- kyll& siind aina ku se muistutti et nyt rauhotu ja hengita nii kyll& sen niinku,
et siin& pysysemmonen tavallaan sitse jarki mukana siind touhussa, et
ei mee kouhota vaan menemaan vaan tota ja ei ehka tuu sit niité tyoturvalli-

suusriskeja niin helposti. (H5)

Kaikki haastateltavat seka verrokki- ettd koeryhmadsta olivat yhta mieltd siitd, ettd menetel-
mid tulisi harjoitella enemman ja myos aidoissa ty6eldman tilanteissa, jotta hyddyn voisi
todellisuudessa nahdad. Useat haastateltavat totesivat, ettei varsinkaan mini-intervention jal-
keen ole tullut vield vastaan sill& tavoin stressaavia tilanteita, etta stressinhallintamenetelmi&
olisi voinut kokeilla ja kayttd4. Moni toivoi niiden tiimoilta saatavan myds enemman koulu-
tusta. Kaksi haastateltavista toi esiin ihmetysta siitd, ett4 Poliisiammattikorkeakoulun ope-
tuksessa keskitytaan paljon epéolennaisimmilta tuntuviin asioihin ja mielenhallintaan liitty-
vien asioiden jaavan todella vahaisiksi. Molemmat opintojen painotusta pohtineet haastatel-

lut n&kivat mielenhallinnan liittyvan merkityksellisesti koko koulutukseen.

Yks péiva ja yks kerta ei niinku riita, kun sité pitais tehda niinku kokoajan ta-
vallaan. Ihan yht& paljon kun kaikkia muitaki osa-alueita. (H12)

Ihan sama kuinka paljon sé& tiedat lakipykalii tai jotain fyysisen voimank&ayton
tekniikoita tai kuinka hyvinsdosaat kayttaa niitaseita, jossunmieli me-
nee semmoseen kramppiin et sé et pysty toimiin. (H12)

Useampi haastateltava kuitenkin totesi, ettd suurin vastuu menetelmien harjoittelusta ja
omaksumisesta on aina yksilolla itselldan. Haastateltavat kokivat, ettd on kayttajasté kiinni,
kuinka paljon hyotya mini-interventiossa tai koulutuksessa muutoin esitellyisté taidoista tu-
lee lopulta olemaan. Kukaan haastatelluista ei usko opituista menetelmisté olevan hyotya,
jollei niit4 l&hde itse aktiivisesti kehittdmaan. Yksi haastateltavista kertoi kiinnostuneensa
stressinhallinnasta ja -menetelmistd jo aiemmin tyoeldman seka opiskelun myoté, mutta to-
tesi arvelevansa, ettd menetelmien tulisi olla sddnndllisesti kaytdssé ennen kuin niistd on

hyotya.
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Ma sanoisin, et se on varmaan kayttajasta kiinni tosi paljon, etta jos sité oppii
kayttamaan niin siité on tosi paljon hyotya. (H10)

Jos tadmankin jattaa tahan niinku ettei tatd nyt omatoimisesti lahe viemaan

eteenpain niin ei mitdan hyotya, uskoisin. (H2)

Koeryhmaén kuuluneilta haastateltavilta kysyimme mygs, ovatko he tehneet mini-interven-
tiossa harjoiteltuja stressinhallintaharjoitteita ennen loppumittausta. Kaikki koeryhméaan
kuuluneet yhdeksan haastateltavaa kertoivat kokeilleensa harjoitteita ainakin satunnaisesti.
Tehdyt harjoitteet olivat haastattelujen perusteella eri pituisia hengitysharjoitteita, jossa tie-
toisesti keskitytddn omaan hengitykseen. Yksi haastateltavista kertoi kokeilleensa lisaksi

mini-interventiossa tehtyé rentoutusharjoitusta.

Mini-intervention ja loppumittauksen valiin jai vain vajaa kaksi viikkoa, joten moni haasta-
telluista koki, ettei siné aikana ehtinyt harjoitteisiin kunnolla paneutua eika havaita, onko
niista ollut hyotya. Yksi haastateltavista kertoi huomanneensa, ett iltaisin tehdyt hengitys-
harjoitteet auttoivat nukahtamaan paremmin. Kolme haastateltavaa kertoi kokeilleensa hen-
gitystekniikkaa lahinnd opintojen liittyvien harjoitusten tai esiintymisen yhteydessa. Useam-
malla oli my0s kasitys, ettd harjoitteluun pitdisi varata erikseen aikaa, mité ei kevaan opis-
kelukiireiden keskelld tahtonut 16ytya. Yksi haastateltavista kertoi havahtuneensa loppumit-
tauksen yhteydessa pidetyssa palautetilaisuudessa siihen, ettd nimenomaan kaiken kiireen

keskelld harjoitteita olisi ollut hyva tehda.

Jotenki ajatellu et ei sitd aikaa I0ydé, vaik se aika ois just pitany 16ytaa siin ko-
hassa, ku ois eniten tarvinnu sita. (H3)

-- ei tavallaan ollu semmosia kunnon stressaavia tilanteita, et olis tavallaan

pystynyt sitten arvioimaan niitten harjoitusten hyddyllisyytta. (H6)
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7 POHDINTA

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen eettisyyttd sek& luotettavuutta arvioitaessa, on hyva miettia, mita
ollaan tutkimassa ja miksi, eli mik& on tutkimuksen tarkoitus. Tutkijan omaa suhdetta tutki-
mukseen on my0s syytd pohtia. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 153-154, 163.) Opinnaytetydmme
tarkoituksena oli kuvata Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden kokemuksia stressista
sekd kartoittaa heilld kaytossa olevia stressinhallintakeinoja. Liséksi tarkoituksena oli kuvata
Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden kokemuksia kevaélla 2019 jarjestetyn mini-in-
terventiokoulutuksen vaikuttavuudesta. Stressi ja stressinhallinta tuntuivat meille koulutuk-
sen ja lahestyvén ty6harjoittelujakson vuoksi varsin ajankohtaisilta sekd kiinnostavilta tee-
moilta. Lisaksi tutkimusprojekti, johon mini-interventio liittyi, kdynnistyi opinndyteproses-
simme kannalta juuri sopivaan aikaan. Meille oli my6s tarkea, ettd ty611a on mahdollista
tuottaa uutta seka jollakin tavoin hyddyllistd tietoa. Nailla edellytyksilla aiheeseen tarttumi-

nen ja itse opinndytetydn tekeminen oli meille mieleké&sta.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on myds merkityksellistd, kuinka tutkimusjoukko va-
likoidaan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 155-156, 164). Toteutimme aineiston keruun haastatte-
luin ja haastateltavat valikoituivat tutkimusprojektiin osallistuneiden, oman kurssimme opis-
kelijoiden joukosta. Osallistujille kerrottiin suunnitteilla olevasta opinnaytetyéstimme saa-
tekirjeelld, jonka tutkimusprojektin vetdja heille valitti. Me emme siis siiné vaiheessa tien-
neet tutkimusprojektiin osallistuneiden henkil6llisyyksid. Saatekirjeessa pyydettiin taytta-
mé&éan haastattelua koskeva suostumuslomake (LIITE 2), mikali siihen oli halukas osallistu-

maan. Haastattelut olivat siis haastateltaville taysin vapaaehtoisia.

Niin ikdan kaytetty aineistonkeruumenetelma sekd muut aineiston kerdamiseen liittyvat sei-
kat, tulee ottaa huomioon tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa. My0s aineiston analyysiin
seka saatuihin tuloksiin ja tehtyihin johtopaatoksiin tulee kiinnittd4 huomiota. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 164.) Opinndytetyémme aineiston kerdsimme haastattelemalla 14 Poliisiam-
mattikorkeakoulun opiskelijaa. Toteutimme haastattelut yksilohaastatteluina ja olimme mo-
lemmat mukana kaikissa haastatteluissa. N&in saatoimme taydentda toinen toistemme aja-

tuksia kysymyksia esittdessamme. Arvioimme, ettei molempien paikallaolo vaikuta negatii-
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visesti haastatteluihin, silld olimme kaikille haastateltaville entuudestaan tuttuja. Tieduste-
limme asiaa my0ds ensimmadisilta haastateltaviltamme, jolloin olisi viel& ollut mahdollisuus

muuttaa jarjestelyd, mikali haastateltava olisi kokenut tilanteen epdmukavana.

Aineiston analysoinnin teimme huolellisesti. Pyrimme my0s jatkuvasti varomaan, etteivéat
omat olettamuksemme péésseet vaikuttamaan tuloksiin. Olemme tarkastelleet opinnéyte-
tyomme tuloksia aiemmin tehtyjen tutkimusten valossa ja viitanneet niihin Poliisiammatti-

korkeakoulun opinnaytetydohjeen mukaisesti.

Tutkijan tekemat eettiset ratkaisut liittyvat Idheisesti tutkimuksen uskottavuuteen. Uskotta-
vuus pohjautuu hyvin pitkalti hyvan tieteellisen k&ytdnndn noudattamiseen. Kaytantdon
kuuluu muun muassa, etté tutkijat noudattavat yleisté huolellisuutta ja tarkkuutta niin tutki-
musty0dssd, tulosten tallentamisessa kuin tutkimuksen arvioinnissakin. Hyvan tieteellisen
kéytdannon mukaista on myos, ettd tutkijat ottavat huomioon muiden tutkijoiden tekeman
tyon ja viittaavat asianmukaisesti heidan julkaisuihinsa omassa tutkimuksessaan. (Hyva tie-
teellinen kaytanté 2012.) Tassé opinndyteprosessissa olemme noudattaneet néita kaytantoja.
Nauhoitimme kaikki tekemamme haastattelut kahdella nauhurilla, jotta saimme tutkimusai-
neiston tallennettua mahdollisimman tarkasti sekd luotettavasti. Kanasen (2008, 123) mu-
kaan nauhoittaminen on perusedellytys sille, ettd kirjoitusvaiheessa keréatty saadaan palau-

tettua mieleen mahdollisimman aitona.

Luotettavuuden lisédmiseksi tutkimuksessa voidaan ké&yttéa useita triangulaatioita. Triangu-
laa-tiolla tarkoitetaan useiden erilaisten teorioiden, aineistojen tai menetelmien kayttoa sa-
massa tutkimuksessa. (Eskola & Suoranta 2003, 68.) Opinndytetydssamme olemme kéytta-
neet menetelmid, jotka voidaan liittd4 aineistotriangulaatioon sekd tutkijatriangulaatioon.
Aineistotriangulaatiosta puhutaan silloin, kun yhdessé tutkimuksessa on kaytetty useampia
aineistoja (Eskola & Suoranta 2003, 69). Opinnaytetydssamme kaytimme haastatteluaineis-
ton liséksi runsaasti tutkimusta tukevaa kirjallista aineistoa, kuten aiemmin tehtyjé tutkimuk-
sia seka tieteellista kirjallisuutta.

Tutkijatriangulaatiolla puolestaan tarkoitetaan tilannetta, jossa useampi tutkija tutkii samaa
ilmioté. Tallaisessa tilanteessa tutkijoiden taytyy pohtia tekemiddn havaintoja yhdessa seké
keskustella ja paésta yksimielisyyteen ndkemyksistaan. Tutkimuksen tulokset monipuolis-

tuvat ja ndkokulmia nousee esille laajemmin, kun mukana on enemman kuin yksi tutkija.



43

(Eskola & Suoranta 2003, 69.) Meidan tydssamme tutkijatriangulaatio nakyi useassa vai-
heessa. Esimerkiksi kaikki haastattelut suoritimme yhdessg, jolloin meidan oli jalkikateen
mahdollista keskustella haastattelu tilanteista seka vertailla haastateltavan vastauksista teke-

midmme tulkintoja.

Opinndytetyémme luotettavuutta lisaa se, ettd olimme molemmat tehneet laadullisen tutki-
muksen jo aiempien ammattikorkeakouluopintojemme yhteydessd. Tutkimuksen luotetta-
vuutta ei voi parantaa jalkikéteen, vaan validieetti ja realibiliteetti on huomioitava jo tutki-
musmenetelmid valittaessa (Kananen 2019, 30-31). Osasimme siis Kiinnittaa tdh&dn huomiota
heti tyon suunnitteluvaiheista alkaen.

Luotettavuuden arviointia on syyté tehdé koko tutkimusprosessin osalta ja tutkimuksen laatu
tulee varmistaa prosessin aikana tehdyill& oikeilla valinnoilla (Eskola & Suoranta 2003, 211;
Kananen 2008, 123). Opinnaytetydssimme olemme pyrkineet varmistamaan tyon luotetta-
vuuden kuvaamalla avoimesti ja tarkasti kaikki tutkimusprosessimme vaiheet. Ensimmaisen
opinndyteseminaarin yhteydessa kaytiin keskustelua aiheen rajaamisesta ja sen myoté paa-
dyimme kohdentamaan tutkimuksemme nimenomaan opiskelijoiden kokemuksiin perustu-
vaksi. Ndin varmistimme, ettei opinndytetyotdmme erehdytd pitdmééan osana itse tutkimus-
projektia. Liséksi jddvasimme itsemme pois tutkimusprojektin osallistujista jo oman opin-

nayteprosessimme alkuvaiheessa.

7.2 Tulosten tarkastelu

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kuvata Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden
kokemuksia stressisté seka heilld kaytossa olevia stressinhallintakeinoja. Tarkoituksena on
my0s kuvata Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden kokemuksia mini-interventiokou-
lutuksen vaikuttavuudesta. Opinndytetyon tehtédvéana oli selvittadd, millaiset asiat Poliisiam-
mattikorkeakoulun opiskelijat kokevat stressaavina, miten stressi heissd ilmenee ja millaisia
stressinhallintakeinoja heill4 on kaytossédan. Liséksi tehtdvana oli selvittdd, miten Poliisi-

ammattikorkeakoulun opiskelijat kokevat mini-interventiokoulutuksen vaikuttavuuden.
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7.2.1 Stressaavat asiat

Kaikki opinndytetyotamme varten haastattelemamme Poliisiammattikorkeakoulun opiskeli-
jat kertoivat kokevansa stressia jollain tavalla aika ajoin. L&hes kaikki haastateltavat kuiten-
kin kertoivat, etteivat koe stressaantuvansa kovinkaan herkasti. Haastatteluista k&vi myos
ilmi, ettd haastateltavat kokevat stressiherkkyytensa riippuvan vahvasti tilanteesta. Kuten
Fink totesi vuonna 2016 julkaistussa artikkelissaan Stress, Definitions, Mechanisms, and
Effects Outlined: Lessons from Anxiety, on stressin merkitys eri ihmisille hyvin erilainen
erilaisissa tilanteissa. Siihen, millaiset asiat yksilé kokee stressaavina, vaikuttavat myds gee-
nit sekd saatu kasvatus (Ledoux 2002, 13).

Haastattelujen perusteella Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat kokevat opiskeluun liitty-
vien asioiden aiheuttavan heille ainakin jonkin verran stressia. Erityisesti kasaantuvat tehta-
vat ja tiukat deadlinet koettiin haastateltavien keskuudessa stressaavina. Tdma nadkyy myos
vuonna 2009 tehdyssa Opetus- ja kulttuuriministerion opiskelijatutkimuksessa, joka oli osa
eurooppalaista eri maiden opiskelijoiden olosuhteita vertailevaa tutkimushanketta. Tutki-
mukseen vastasi l&hes 4000 suomalaista korkeakouluopiskelijaa, joista 43 prosenttia opiskeli
ammattikorkeakoulussa. Tutkimuksen mukaan 34 prosenttia, eli yli kolmannes siihen vas-
tanneista ammattikorkeakouluopiskelijoista koki stressid opintojen etenemisesta. Tulos oli
sama myos yliopisto-opiskelijoiden kohdalla. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2010, 13, 53.)

Haastateltavien kertomuksista kavi ilmi, ettd koulun lisdksi stressid aiheuttavat muun muassa
esiintymista vaativat tilanteet sek& raha-asiat. Opetus- ja kulttuuriministerién opiskelijatut-
kimuksen mukaan vain 37 prosenttia ammattikorkeakouluopiskelijoista koki, ettd heilld on
opintojen aikana ollut riittdvésti rahaa omien menojen kattamiseen (Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2010, 41).

Tyoeldmaan ja poliisin ammattiin liittyvistd stressid aiheuttavista asioista esille nousivat
haastatteluista erityisesti akilliset ja yllattdvat seké vaaralliseksi koetut tilanteet. Dave Gross-
manin mukaan pelko kuolemasta tai loukkaantumisesta on merkittava stressinaiheuttaja
myos taistelutantereella olevien sotilaiden keskuudessa. Grossman toteaa kuitenkin, ettei
kuolemanpelko ole suinkaan suurin asia, joka sotilaille sotatilanteessa aiheuttaa stressia.
(Grossman 2009, 75.)
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Koskelaisen (2016) mukaan stressireaktio voi syntya sellaisissa haastavissa tilanteissa, jol-
laisista selviytymisesté ei henkil611a ole aiempaa kokemusta. Tallaisia tilanteita voivat olla
yht& lailla voimakeinojen ké&ytt6d vaativat kenttatyotilanteet kuin hankalat kuulustelutkin
(Koskelainen 2016). My0s haastateltavamme kokivat stressaantuvansa herkemmin toimies-

saan oman mukavuusalueensa ulkopuolella kuin silloin, kun tekevét itselleen tuttuja asioita.

Yksi haastatelluista totesi myds odottamisen ja yleisen tietdmattomyyden siitd, mité tulee
tapahtumaan, aiheuttavan hdnelle stressid. Dave Grossman on yhdessa Loren W. Christen-
senin kanssa kirjoittamassaan kirjassa On Combat: The Psychology and Physiology of
Deadly Conflict in War and in Peace (2008) todennut epdvarmuuden olevan myds sotilaille
sotatilanteessa yksi suurimmista taakoista. Hyokkayksen odottaminen aiheuttaa sellaista
stressia, joka erityisesti pitk&an, jopa kuukausia tai vuosia, jatkuessaan on elimistélle erittéin
myrkyllistd. Samalla tavoin kuin sotilaiden kohdalla, myds poliisin tydssa on jatkuva mah-
dollisuus siihen, ettd seuraavan kulman takana on jopa hengenvaarallinen uhka. (Grossman
& Christensen 2008, 273.)

7.2.2 Stressioireet

Stressitilanteessa ihmisen autonominen hermosto aktivoituu ja sen seurauksena kehossa ai-
heutuu monenlaisia fyysisia reaktioita. Tyypillisiéa fyysisia stressioireita ovat esimerkiksi sy-
damensykkeen nopeutuminen, hengityksen tiheneminen, verenpaineen nousu, vapina sek&
lisdantynyt hikoilu erityisesti kdimmenissa ja jalkapohjissa. (Manka 2015, Puttonen 2006.)
Haastateltavistamme puolet kertoi kokeneensa juuri edelld kuvatun kaltaisia fyysisia tunte-
muksia erityisesti dkillisissé stressitilanteissa. Haastateltavat kertoivat huomanneensa esi-
merkiksi sykkeensa kiihtyvén, kasien ja danen térisevan ja hikoilun lisd&ntyvan. Yksi haas-
tatelluista kertoi kasvojensa alkavan punoittaa nakyvasti, kun han kohtaa jonkin stressaavan
tai jannittavan tilanteen. Lisaksi yksi haastatelluista kertoi kokevansa vaikeuksia &anen tuot-
tamisessa stressaavissa tilanteissa. Yksi haastateltavista kertoi stressaavan tilanteen laukais-
seen hdnelld jopa migreenikohtauksen. Ellison (2004, 37) on listannut paansaryn yhdeksi

lukuisista oireista, joita stressi saattaa ihmisessa aiheuttaa.

Stressireaktion alkuperdisend tarkoituksena on ollut valmistaa keho toimimaan havaittua uh-

kaa vastaan joko hyokk&amalla tai pakenemalla, mutta toisinaan ihminen jahmettyy toimin-
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takyvyttomaksi stressaavan tilanteen kohdatessaan (Manka 2015, Ellison 2004, 25). Yksi-
k&&n haastateltavistamme ei kertonut kokeneensa minkaanlaista jaghmettymisté stressaavissa
tilanteissa, vaan kaikki kokivat kykenevénsa toimimaan ainakin jollain tavalla. Yksi haasta-
telluista kertoi my6s huomanneensa paatoksenteon ja toimimisen olevan stressitilanteessa
tavallista haastavampaa. Yksilon kokemat stressireaktiot voivatkin vaikuttaa toimintaky-
kyyn myos alentavasti. Stressin myo6td niin kyky havainnoida kuin tehda paatoksia ja toimia
voi siis joko parantua tai heikentya. (Gustafsberg 2018, 58; Koskelainen 2016)

Haastatteluista k&vi ilmi myos, ettd dkillisessé stressaavassa tilanteessa toimii herkasti jon-
kin opitun toimintamallin mukaisesti riippumatta siitd, onko se kyseisessé tilanteessa paras
mahdollinen tapa. Gustafsberg ja Ahman (2017) toteavat omilla rutiineilla seké tavoilla ole-
van niin hyvét kuin huonotkin puolensa tilannetajun kannalta. Kuitenkin jossain tilanteissa
automatisoituneiden rutiinien mukaan toimiminen mahdollistaa tilanteen laajemman havain-
noinnin. Tilannetajun kehittyminen edellyttda omien tapojensa ymmértamista. (Ahman &
Gustafsberg 2017, 52.)

Lisaksi kaksi haastatelluista kertoi huomanneensa akillisen stressitilanteen nostaneen omaa
vireystilaa. Haastateltavat kokivat vireystilan nousun auttaneen toimimaan tilanteessa, mutta
vaikuttaneen puolestaan heikentdvasti kykyyn havainnoida, mita ympaérilla tapahtuu. Harri
Gustafsberg kertoo kirjassa Karhuryhma tilanteesta, jossa hanet oli ryhmanséa kanssa hély-
tetty keikalle asuntoon, jonka parvekkeella oli néhty mies osoittelemassa haulikolla. Miehen
tiedettiin varmuudella olevan edelleen siséll4 asunnossa. Asuntoon mentiin raskaisiin suoja-
varusteisiin pukeutuneina ja sisalle pdadseminen vaati oven rikkomisen. Sisalla Gustafsberg
kertoi todenneensa asunnon tyhjéksi, kunnes hénen perassaan asuntoon tullut kollegansa oli
osoittanut Gustafsbergin seisovan ruumiin paalld. Aseella parvekkeelta osoitellut mies oli
siis ampunut itsensé silla vélin, kun poliisit olivat juuri murtamassa ovea. Gustafsbergin mu-
kaan riittavé stressitila aiheuttaa sen, ettei ihnminen kykene valttdmattd ymmartdmaan, mité
hanelle puhutaan tai mitd ympéristossa tapahtuu. Thminen ei myoskéaén tavalliseen tapaan
hahmota ndkemadnsé ja myos aistien signaalit voivat hamartya. Tésta seurauksena Gustafs-
berg ei aiemmin kuvatussa tilanteessa huomannut seisovansa ihmisruumiin paalla, vaikka se

jalkikateen tuntuukin aivan kasittamattomalta. (Gustafsberg & Holmavuo 2019, 28-30).

Pidempiaikaisen stressin koettiin haastattelujen perusteella vaikuttavan muun muassa kes-
kittymiskykyyn. Esimerkiksi kasaantuneet tekeméattomat koulutehtdvat painavat mielta niin,
etta niiden tekemiseen keskittyminen muuttuu entistd hankalammaksi. TyOterveyslaakari
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Mikael Sallisen (2005) mukaan on tyypillistd, etta stressin pitkittyessa ihmiselld on vaikeuk-
sia keskittymisen ja nukkumisen kanssa. Yksi haastatelluistamme kertoi huomanneensa
stressin aiheuttavan hé&nelld unettomuutta pitk&éan jatkuessaan. Pitkittyneessa stressitilan-
teessa ihminen on usein myo6s tavanomaista vasyneempi ja artyneempi (Sallinen 2005).
Haastateltavistamme kaksi kertoi pitkittyneen stressin ndkyvan heissa lisadntyneend arty-
myksena. Useampi haastateltava kertoi kokevansa artymysta esimerkiksi koulutehtéviin liit-

tyen, mutta he pitivat sitd omana reaktionaan, eivat niink&an seurauksena stressaantumisesta.

7.2.3 Stressinhallintakyky ja -keinot

Haastateltavamme kokivat oman stressinhallintakykynsd padasiassa hyvaksi tai vahintdén
kohtalaiseksi. Yksi haastatelluista arveli kaikilla Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoilla
olevan keskivertoa parempi stressinsietokyky, silla sitd on koulun padsykokeissa testattu.
Haastateltavat kokivat oman stressinhallintakyvyn arvioinnin hankalaksi, sill4 mitaan yleista
mittaria sille, millainen on hyvé tai huono stressinhallintakyky, ei ole.

Y liluutnantti Samuli Vaha-Makila toteaa pro gradu -tutkielmassaan olemassa olevan lukui-
sia erilaisia ja yksilollisesti vaihtelevia stressinhallintakeinoja. Yleisesti ottaen stressinhal-
linnan pddmaarané on negatiivisen stressin hallintaan saaminen. Ensimmaéinen askel stres-
sinhallinnassa on stressin lasndolon ymmartaminen ja hyvaksyminen. (Vaha-Makilg, 2013,
31.) Haastateltavamme kertoivat huomanneensa oman stressinhallintakykynsa parantuneen
esimerkiksi tyoelamassa koettujen tilanteiden ja nykyisen koulutuksen myoté. Yksi haasta-
teltavista kertoi olevansa luonnostaan kova stressaamaan, mutta stressinhallinta- seka - sie-

tokykynsa parantuneen sen myoté, kun stressiin on tyGeldmassé tottunut.

Vaha-Mékilan mukaan kaikelle stressinhallinnalle on yhteista yksil6a kuormittava stressite-
kija, joka vaikuttaa yksilon toimintakykyyn. Stressireaktioiden kieltdminen tai salaaminen
aiheuttaa lis&4 stressia ja toimintakyvyn alenemista. (Vaha-Makila, 2013, 32.) Yksi haasta-
telluistamme kertoi huomanneensa, etté kun fyysiset stressioireet tiedostaa ja huomioi niiden

ilmaantuessa, helpottavat ne huomattavasti.

Kaksi haastateltavaa kertoi toimintatavakseen akillisessa stressitilanteessa tilanteen tietoisen

pysayttamisen ja rauhoittamisen mielessaan. Toinen heistd kertoi tarkastelevansa tilannetta
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ikdan kuin ulkopuolisen silmin. Toinen kertoi pyrkivansa erottelemaan tapahtuneesta tosi-
seikat ja toimimaan niiden edellyttamalla tavalla. Kuten Gustafsberg ja Ahman ovat kirjassa
Tilannetaju ilmaisseet, on erilaisilla ajattelutavoilla parantava vaikutus kykyyn tarkastella
tilanteita (Ahman &Gustafsberg 2017, 51).

Tietoinen hengitykseen keskittyminen seka syvéaan hengittdminen esimerkiksi ennen edessé
olevaa suoritusta oli ollut kaytdssa useammalla haastateltavista jo ennen koulun PREP -val-
mennusta, jossa tekniikkaa kaytiin 1api. Poliisiammattikorkeakoulun perusopintoihin sisél-
tyvadn PREP -koulutukseen kuuluu alun teoriaosuuden lisaksi k&ytdnnon harjoituksia, jotka

pitavat siséllddn muun muassa erilaisia hengitysharjoituksia (Gustafsberg 2016, 57).

Haastatelluista useampi kertoi k&yttdvansé aktiivisesti mielikuvaharjoittelua. Kaikki mieli-
kuvaharjoittelua kayttaneet kertoivat menetelmén tulleen tutuksi urheiluharrastusten kautta.
Kuten tohtorit llkka ja Harri Virolainen teoksessaan Mielen voima ty6ssa ovat todenneet,
mielikuvaharjoittelu liitetd&n usein urheilusuorituksiin. Vaikka mielikuvaharjoittelua voitai-
siin hyddyntédd monipuolisesti myds ty0elaméassé, on sen kayttd siihen nahden aivan liian
vahdista. (Virolainen & Virolainen 2016, 196.)

Kaksi haastateltavaa kertoi kdyneensa akilliset stressitilanteet lapi myos jalkikédteen joko
tyokavereiden kanssa keskustellen tai debriefing -menetelmén avulla. Debriefing- eli jalki-
puintimenetelmén tarkoituksena on ehkaista traumaattisen tapahtuman aiheuttamia pidem-
piaikaisia ongelmia, kuten traumaperdisté stressihairiota (Ellison 2004, 130). Debriefing-
istunto jarjestetd&n kolmen pdivan kuluessa traumaattisesta tapahtumasta ja istunnon aikana
ryhma kay vetdjan johdolla lapi kokemuksiaan tapahtuneesta seka sen herattdmié ajatuksia
ja tunteita (Pasternack 2004). Debriefing on ollut yleisesti kdytdssa jo pitk&an erityisesti

taistelutehtdvissa olleiden sotilaiden keskuudessa (Ellison 2004, 130).

Pidempiaikaista stressida haastateltavamme kertoivat pyrkivénsa hallitsemaan ja helpotta-
maan itselle mielekk&alla tekemiselld, joka vie ajatukset pois stressaavista asioista. Useampi
haastateltava kertoi purkavansa stressid liikunnan sek& ulkoilun kautta. Usein esimerkiksi
niin kutsuttua arkistressia ehkaistdan suosimalla terveellisid elamantapoja, joihin kuuluu lii-
kunnan harrastaminen, ravitseva ruoka seka hyvé sosiaalinen ympéristd (Mastroianni ym.
2011, 82).
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7.2.4 Vaikuttavuus

Mini-interventio. Suurin osa haastattelemistamme koeryhmalaisisté koki mini-interventio-
koulutuksen hyodyllisend ja sen koettiin myds tuoneen lisdarvoa koulun opetussuunnitel-
maan sisaltyvan PREP -koulutuksen pdalle. Mini-intervention koettiin myos syventavan ym-
marrysta stressinhallinnasta ja sen merkityksestd. Poliisiammattikorkeakoulun PREP -kou-
lutus sisaltda kahden tunnin mittaisen teoriaosuuden sek& neljan tunnin mittaisen harjoitus-
osion, johon siséltyy kaytdnnon harjoituksia seka tilannesimulaatio, jossa stressinhallinta-
menetelmid péddsee kokeilemaan ja harjoittelemaan (Gustafsberg 2016, 57; Laukkanen
2020).

Moni haastatelluista koeryhméén kuuluneista toi esille yksilon oman vastuun siitd, kuinka
paljon opetelluista taidoista on hénelle hyotyd. Haastatellut totesivat, olevan yksilon itsensé
harteilla, kuinka taitoja yllapita4 ja kehittad. Stressinhallintaan liittyvad koulutusta toivottiin
kuitenkin yleisesti lisdd my6s poliisin opintoihin. Tyosuorituksia haastavissa tilanteissa on-
kin tutkimusten mukaan mahdollista parantaa harjoittelemalla taktisia ja teknisid taitoja seka
kehittamalla resilienssikykya aktiivisesti. Tdma vaatii kuitenkin asiaan perehtymista seka
jatkuvaa ja keskittynytta harjoittelua. (Arnetz ym. 2008 2; Gustafsberg 2016, 6.) Esimerkiksi
poliisin valmiusyksikkd Karhun tybajasta suuri osa kéytetddn harjoitteluun, jotta ryhman
toimintakyky tositilanteessa olisi paras mahdollinen (Gustafsberg & Holmavuo 2019).

Kaikki koeryhmaan kuuluneet yhdeksén haastateltavaa kertoivat mini-intervention jélkeen
kokeilleensa sielld opeteltuja harjoitteita ainakin satunnaisesti koulutuspéivén jalkeen. Suu-
rin osa harjoitteista oli haastattelujen perusteella erimittaisia hengitysharjoituksia, jossa tie-
toisesti keskitytddn omaan hengitykseen. Gustafbergin ja Ahmanin mukaan tehokas hengit-
tdminen on taito, jolla voi edistdd akuutista stressitilanteesta palautumista. Hengittamalla
tietoisesti syvaan tulee samalla vaikuttaneeksi syketasoon, mika vaikuttaa edelleen stressi-
vasteeseen. Tehokas hengittdminen vaatii harjoittelua ja sen oppiakseen harjoituksia tulisi
tehda sadnnollisesti ja omana harjoituksenaan (Gustafberg & Ahmanin 2017, 246-247.)

Yksi haastatelluista kertoi myds kokeilleensa mini-interventiossa tehtya rentoutusharjoi-
tusta. Mini-intervention ja haastattelujen valiin jadnyt aika koettiin sen verran lyhyeksi, ettei
harjoitteisiin oltu ehditty kunnolla paneutua. Yksi haastatelluista kertoi kuitenkin huoman-

neensa, ettd iltaisin ennen nukkumaanmenoa tehdyt hengitysharjoitukset vaikuttivat positii-
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visesti unensaantiin. Syvaan hengittdminen on edellytys rentoutumiselle (Virolainen & Vi-
rolainen 2016, 199). Melatoniini on ihmisen nukahtamishormoni. Se reagoi stressiin ja ih-
misen rentoutuessa melatoniinin maara kehossa muuttuu paremmin tarpeita vastaavaksi, jol-

loin nukahtaminen helpottuu (Ljungberg 2012, 23.)

Haastatteluista ilmeni, etteivat haastatellut kokeneet mittaustilanteita niin stressaavina, etté
olisivat osanneet sanoa, oliko mini-interventiossa opituista stressinhallintamenetelmisté nii-
den osalta hyotyd. Haastateltavat kertoivat mittaustilanteiden tuoneen mieleen paasykokeet,
mutta koska mittausten tuloksilla ei ollut heiddn kannaltaan mitddn merkitysta, eivat ne
my0skaan sen suuremmin aiheuttaneet stressid. Lisédksi mini-intervention ja loppumittauk-
sen véliin jai vain vajaat kaksi viikkoa aikaa, mikd monen haastateltavan mukaan oli liian

Iyhyt aika mini-interventioissa opeteltujen taitojen harjoitteluun.

Stressinhallintamenetelmét. Haastateltujen suhtautuminen stressinhallintamenetelmiin oli
yleisesti ottaen positiivinen. Valtaosa uskoi menetelmistd olevan tulevaisuudessa tyoela-
maéssa hyotya. Ainoastaan yksi koeryhmaén kuuluneista haastatelluista suhtautui epéselvasti
siihen, tuleeko stressinhallintamenetelmia tositilanteessa ké&ytettyd. Pohdintaa aiheutti myos
se, pitéisikd menetelmien tulla taysin selkdrangasta ennen kuin niista kaytannon tyossa olisi

tosiasiallista hyotya.

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Me toteutimme opinndytetyotamme varten tekemamme haastattelut kevaalla 2019, jolloin
haastateltavilla oli meneilldan Poliisiammattikorkeakoulun opintojen viides periodi. Tydhar-
joitteluun opiskelijat l&htevét opintojen kuudennen periodin jalkeen ja kurssin 20182, jonka
opiskelijoista tutkimusjoukkomme siis koostui, osalta tycharjoittelujakso alkoi lokakuussa
2019. Néin ollen yhdellak&éan haastattelemistamme opiskelijoista ei vield haastatteluajan-
kohtana ollut kokemusta poliisityosta. Olisikin varsin mielenkiintoista tietdd, kuinka opiske-
lijoiden kokemukset stressinhallintamenetelmien vaikuttavuudesta ovat ty6harjoittelun ja

my6hemmin tydelamén my6td muuttuneet ja mikd mahdollisiin muutoksiin on syyna.

Tekemistdmme haastatteluista nousi esille se, ettd mini-interventiokoulutuksen ja loppumit-

tauksen seké& haastattelujen véliin jai niin vahan aikaa, ettei harjoituksia ollut ehditty kovin
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paljon tehdd. Myo6skaan mitéén niin stressaavia tilanteita, kuten vaikkapa kaytdnnon harjoi-
tuksia, ei haastateltavien kertoman mukaan ollut mini-intervention jalkeen viel& tullut vas-
taan eik& opittuja stressinhallintamenetelmid sen vuoksi ollut paasty vield kunnolla kokeile-
maan. Niinpd toinen todella mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisikin selvittdd, ovatko
mini-interventioon osallistuneet opiskelijat jatkaneet stressinhallintamenetelmien harjoitte-
lua vield loppumittauksen jalkeenkin. Samoin olisi kiinnostavaa tietadd, ovatko opiskelijat
tyoharjoittelussa kohdanneet tilanteita, joissa stressinhallintamenetelmi& olisi paassyt kay-

tannossa kokeilemaan ja onko niista koettu olevan hyotya.

Kuten todettua, meidan opinndytetyémme oli sen taustalla vaikuttaneesta stressinhallinta-
hankkeesta taysin irrallinen tutkimus. Voisi kuitenkin olla varsin kiinnostavaa vertailla
hankkeeseen liittyneiden mittausten tuottamaa dataa seka tuloksia opinnaytetydmme tulok-
siin. Tallaisessa vertailussa tulisi tosin ottaa huomioon se, ettd haastateltavamme eivét ko-
keneet mittaustilanteita erityisen stressaaviksi. Ndin ollen pitéisi arvioida, kuinka paljon
luokkaolosuhteissa toteutettujen mittausten tulokset todellisuudessa kertovat opiskelijoiden

stressinhallintakyvysta.

Tietysti on my6s mielenkiintoista aikanaan n&dhd&, millaisia tuloksia hankkeen mittaukset
ovat tuottaneet. Erityisen Kiinnostavaa on lukea, onko mini-interventiokoulutuksen saanei-
den koeryhmalaisten seka verrokkiryhmaan kuuluneiden opiskelijoiden mittaustuloksissa
eroavaisuuksia. Lisaksi hankkeen tulokset sek& meidan opinnaytetydmme tulokset saattaisi-

vat hyvinkin poikia lisdideoita tulevien opinnaytetdiden aiheiksi.

7.4 lItsearviointi

Kappaleessa 5.4 olemme kuvanneet opinndytetydémme toteutuksen vaiheet. Tassa kappa-
leessa pureudumme siihen, mit4 opinnédytetyoprosessi opetti meille. Arviomme opinnéyte-
tyoprosessin rajoituksia seké sitd, missa onnistuimme ja minka olisimme toisaalta jalkika-

teen ajatellen voineet tehdd paremmin — tai ainakin toisella tavoin.

Opinnaytetyon tekeminen on oman kokemuksemme mukaan pitka ja varsin tyolas prosessi.
Taman tyon kohdalla prosessi oli ainakin erityisen pitkd, silla sen tydstaminen kesti kaiken

kaikkiaan noin vuoden. Aloitimme opinndytetyon tekemisen vuotta aiemmin kuin valtaosa
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kurssitovereistamme, joten meidan prosessiimme ei liittynyt esimerkiksi l&hestyvan valmis-
tumisen tuomaa aikapainetta. Koemme sen olleen sek& positiivinen ettd osaltaan myos ne-

gatiivinen asia.

Yksi ehdottoman hyva puoli niin sanotusti etuajassa aloitetussa opinnaytetyoprosessissa oli
se, ettei meilld ollut Kiire ja saimme ”pureksia” aineistoa rauhassa. Toisaalta se, ettei tyon
edistymiselle ollut juurikaan ulkopuolelta asetettua aikataulua, aiheutti ajoittain sitg, etta Kir-
joittaminen unohtui pidemmaksikin aikaa muun muassa muiden koulutdiden alle. Opinnayt-
teen tydstaminen vaati kuitenkin aina taydellista keskittymista ja taukojen jalkeen otti oman
aikansa ennen kuin edes paasimme karryille siitd, mit& olimmekaan viimeksi tyon eteen teh-
neet. Toisaalta, aina kun padadsimme kirjoittamisen kanssa vauhtiin, sujui se varsin jouhevasti

ja luontevasti — niin yhdessa kuin erikseenkin.

Omat persoonamme tulivat myos tyoskentelyssa esiin joskus varsin vahvastikin. Siind missa
toinen meisté kaipasi ja ajoittain vaatikin tiukempia aikatauluja, piti toinen prosessin rauhal-
lisempaa etenemista tyon siséllon sekd laadun kannalta jarkevampéna. Mutta néin jalkika-
teen voimme todeta, ettd ilman seka niitd joskus vakisin ennalta paatettyja maarapéivia etta
toisaalta rauhoittelua niin tahdin kuin hermojenkin suhteen, olisi ty6 tuskin vieldakaan valmis.
Huolimatta luonteenpiirteidemme eroavaisuuksista, osoittautui toistemme tuki prosessin ai-

kana kuitenkin moneen otteeseen korvaamattomaksi.

Aivan opinndytetyoprosessin aluksi innostuimme aiheestamme niin, ett4 suunnitelmamme
oli melko mahtipontinen ja ylimitoitettu siihen néhden, etta kyseessa on ammattikorkeakou-
lun opinndytetyd. Suunnittelimme toteuttavamme tyon padosin laadullisena tutkimuksena ja
liittdvdmme siihen kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen osuuden kyselylomakkeiden
muodossa. Aluksi olimme my0s ajatelleet saavamme hankkeeseen liittyvien mittausten tu-
lokset mukaan oman tyémme analyysiin. Luovuimme ajatuksesta kuitenkin hyvin pian pro-
sessin edetessd, kun huomasimme tdman olevan ongelmallista sen kannalta, ettd tydmme
tarkoitus oli olla hankkeesta irrallinen projekti. Jalkikéteen ajatellen on myds tyon eettisyy-
den ja luotettavuuden kannalta hyvé, ettei meilld ollut mittaustuloksia k&ytéssimme omaa
tutkimusaineistoamme analysoidessamme. Tulokset olisivat saattaneet luoda meille en-

nakko-oletuksia, jotka olisivat voineet vaikuttaa olennaisesti tekemiimme johtop&éatoksiin.



53

TyOmme rajaamisen ja prosessin etenemisen kannalta merkittavin hetki oli se, kun pédatimme
keskittyd ainoastaan opiskelijoiden kokemusten kartoittamiseen. Samalla luovuimme suun-
nittelemastamme kyselylomakkeesta. Se osoittautui viisaaksi paatokseksi, silla pelkastaan
tekemistdmme haastatteluista auki kirjoitettua materiaalia kertyi sadan sivun verran. Nyt
tyon laajuus oli nain tekijoiden nakdkulmasta inhimillinen ja sen tydstdminen pysyi mielek-

kaana.

Teemahaastattelut osoittautuivat erinomaiseksi keinoksi kartoittaa haastateltaviemme koke-
muksia tutkittavasta aiheesta. Haastattelimme yhteensd 14 (n=14) henkil6d, mik& sekin on
suuri méard. Kuten todettua, aineistoa kertyi valtavasti ja siitd nousi selkeasti esille teemo-
jemme mukaisia asioita. Havaitsimme kyseisia seikkoja jo itse haastattelutilanteissa, joten
on mahdollista, ettd ndmé& havainnot ovat vaikuttaneet teemojen muodostumiseen. Néin jal-
kik&teen voi pohtia, olisiko toisenlainen aineiston analyysimenetelmd nostanut esiin viel&
jotain, mitd me emme huomanneet. Todenndkdisesti, mutta toisaalta kaksi tutkijaa on var-

masti tehnyt enemman havaintoja kuin yksi.

Teoreettista viitekehysté luodessamme ei siindkaan ollut huolta, etteikd I&hdeaineistoa olisi
ollut riittdvasti saatavilla — painvastoin. Onnistuimme jakamaan teorian Kirjoitusta siten, ettei
molempien tarvinnut kahlata aivan kaikkea l&hdeaineistoa lapi. Siitd huolimatta molempien
oli tutustuttava huolellisesti toistensa teoriaosuuteen Kirjoittamiin teksteihin, jotta tutkimus-
aineiston analysointi yhdessa oli mahdollista. Samalla teksti tuli oikoluettua useampaan ot-

teeseen prosessin aikana.

Pareittain tyoskentely oli molemmille tuttua myos edellisten opinnéytetdiden tiimoilta. Kai-
killa meill& on kuitenkin omat heikkoutemme ja vahvuutemme, joten juuri toistemme kanssa
tyoskentely oli ainutlaatuinen ja opettava kokemus. Osasimme hyodynt&4 toistemme vah-
vuuksia, mika helpotti projektia suuresti. Toisaalta siing piilee vaara jaaddé hieman muka-
vuusalueelle eikd itsedan valttamatta tule haastettua itseddn sellaisissa osa-alueissa, joiden
tietdd olevan toiselle helpompia. T&sta esimerkkind se, ettd Suvi on Annia vahvempi kielissa,

joten englanninkieliset lahteet jaivat 1&hinnd Suvin kahlattaviksi.

Erityisen tyytyvaisid olemme opinndytteemme aiheeseen, joka oli niin mielenkiintoinen, etté
tyon tekeminen néin pitkan ajanjakson ajan tuntui olleen sen arvoista. Ohjaajamme haastoi-

vat meité sopivasti ja olemme seka tyytyvéisié ettd ylpeitd lopputuloksesta. Tydmme tarkein
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arvo on mielestdamme se, ettd saimme sen avulla opiskelijoiden eli tulevien poliisien d&nen

kuuluviin erittain tarkeéssa asiassa.

7.5 Lopuksi

Opinnaytetyomme taustalla olleeseen hankkeeseen osallistui kaikkiaan 39 opiskelijaa.
Kurssillamme, jonka opiskelijoista hankkeen osallistujat rekrytoitiin, on alle 80 opiskelijaa.
Eli noin 50 prosenttia kurssista l&hti vapaaehtoisesti mukaan hankkeeseen, joka toteutettiin
varsinaisen opiskeluajan ulkopuolella eika siitd saanut opintopisteitd. Tama kertoo jo pal-
jon opiskelijoiden asenteesta aihetta kohtaan. Stressinhallintakyky ja -menetelmét koetaan
tarkeiksi ja opiskelijat haluavat kehittdd omia taitojaan niiden tiimoilta.

Olemme onnellisessa asemassa siing, etta aihetta on aivan viime vuosina ehditty tutkia jon-
Kin verran ja positiivisia kokemuksia stressinhallintamenetelmien kaytosta on jo néhty kay-
tannon tyossa. Menetelmien on siis osoitettu toimivan juuri poliisin tydssé. Opinndytetyén
tulokset osoittavat, ettd menetelmien vaikuttavuuteen uskotaan ja uskottavuuteen vaikutta-
vat paitsi oma kokemus niiden toimivuudesta, myos se, ettd kokemuksia menetelmien kay-
tosta kuullaan uskottavilta tahoilta. Kuka voisikaan olla parempi suunnannayttgja kuin yli
20 vuotta poliisin vaativimpia tilanteita varten koulutetussa valmiusyksikdssa toiminut

Harri Gustafsberg.

Tyon tuloksista on nghtdvissa myos se, ettd opiskelijat ymmartavat harjoittelun merkityk-
sen myos stressinhallinnassa. Motivaatio oman osaamisen kehittdmiseen vaikuttaa tulosten
perusteella olevan suuri ja opiskelijat toivovat stressinhallinnan olevan suuremmassa
osassa jo koulutuksen aikana. Opinndytetyon tuloksista ilmeni, etté stressinhallintamenetel-
mat toivottaisiin sisallytettdvan kaikkeen opetukseen heti koulutuksen alusta lahtien.

Opinnaytetyémme tulokset osoittivat lisaksi, ettd opiskelijat kokevat oman stressinhallinta-
kyvyn arvioimisen haastavaksi. Tdméan koettiin johtuvan muun muassa siita, ettei tiedeta,
millainen tosiasiassa on hyvé stressinhallintakyky tai siitd, ettei asiaan ole kiinnitetty aiem-
min erityisesti huomiota. Esimerkiksi mini-interventiossa kayttssa olleet sykemittarit koet-
tiin tulosten perusteella hyddyllisiksi, silla ne kertoivat reaaliaikaisesti oman syketason
sekd antoivat valittomén palautteen siitd, kuinka tietynlainen hengitystekniikka sykkeeseen
vaikutti. Vastaavanlaisten sykemittareiden ottaminen mukaan vaikkapa voimankaytto- tai
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taktiikkaharjoituksiin voisi edesauttaa opiskelijaa tiedostamaan omat stressin aiheuttamat
fysiologiset reaktionsa. Uskoaksemme mittarin mukanaolo voisi liséksi muistuttaa opiske-
lijaa k&yttamaan stressinhallintakeinoja myos stressaavan tilanteen ollessa kaynnissa.

Opinnaytetytprojektimme kesti kaikkiaan lahes vuoden. Projekti oli haastava ja ajoittain
yllattavankin tyolas, mutta antoi kuitenkin paljon. Jo ennalta meité kiinnostanutta aihetta
oli mielekasta tutkia lisdd. Olemme my0ds paésseet hyddyntdaméaan oman tydmme antia syk-
sylla alkaneessa tyGharjoittelussamme, jossa stressinhallintakykya testataan l&hes paivit-
tain. On ollut ilo huomata, ettd opiskelijoiden asenne stressinhallintamenetelmid kohtaan
on positiivinen ja vastaanottavainen. Kuten yksi haastateltavistamme haastattelussaan asian
Kiteytti:

Ihan sama kuinka paljon s& tiedat lakipykalii tai jotain fyysisen voimankayton

tekniikoita tai kuinka hyvin sé osaat kayttaa niit aseita, jos sun mieli me-

nee semmoseen kramppiin et sa et pysty toimiin. (H12)
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LINTTEET

Liite 1 Teemahaastattelurunko

(Suluissa olevat kysymykset vain koeryhmélaisille)

1. Stressi ja stressinhallinta

» Minkélaiset asiat koet stressaavina?

* Miten stressi sinussa nakyy?

» Koetko stressaantuvasi herkéasti?

* Millaiseksi koet oman stressihallintakykysi?

* Kuvaile omia stressihallintakeinojasi

» Kerro esimerkki stressaavasta tilanteesta ja keinoista siita selvidmiseksi

2. Mittaustilanteet

* Mité jai mieleesi alku- ja loppumittauksista?

* Millaisia tunteita mittaustilaisuuksissa esitetyt a4ni- tai videonauhat sinussa herattivat?
* Miten koit niiden vaikutuksen toimintakykyysi?

» Koitko eroavaisuuksia omassa toiminnassasi/ajattelussasi/tunnetiloissasi mittaustilan-
teissa?

* (Kéaytitké valmennuksessa oppimaasi hyddyksi loppumittauksessa?)

* (Teitkd harjoituksia ennen loppumittausta? Kuinka paljon?)

* (Miten hyodylliseksi koit mini-interventiossa oppimasi mittaustilanteessa?)

* (Koitko mini-intervention tuoneen lisdarvoa aiemmin oppimaasi ndhden? Millaista?)

» Kaytitko tietoisesti jotakin stressinhallintamenetelmaa mittaustilanteissa?

* Uskotko stressinhallintamenetelmista olevan hyotya? (Tulevalla tyduralla, muutoin?)
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Liite 2 Haastattelusuostumuslomake

Hei,

alempien opintojemme mahdollistamana olemme aloittaneet opinnéytetydprojektimme
vuotta ennen suunniteltua aloittamisajankohtaa. Tarkoituksenamme on kartoittaa opiskeli-
joiden kokemuksia liittyen kyseessa olevaan hankkeeseen. Aikomuksemme on kerata tie-
toa haastatteluin, jotka toteutettaisiin loppumittauksen jalkeen, sinulle sopivana ajankoh-

tana. Haastattelut tultaisiin tekemaan nimettdmina eika haastateltavien tarvitse valmistau-

tua niihin milldan tavoin.

Tavoitteeseemme padstaksemme tarvitsisimme tietysti apuanne. Mikaéli sinulta liikenisi

30- 60 minuuttia haastattelulle, olisimme erittain kiitollisia.

Ystavallisin terveisin,

Anni Mékinen ja Suvi Lavi 20182C

Vahvistan suostumukseni haastatteluun allekirjoituksella

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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Liite 3 Lupa haastattelun nauhoittamiselle

Olemme Suvi Lavi ja Anni Mé&kinen ja opiskelemme Poliisiammattikorkeakoulussa kurssilla
20182. Olemme tekema&ssa opinnéytetyotd, jonka tarkoituksena on kartoittaa poliisiam-
mattikorkeakouluopiskelijoiden kokemuksia kevaalla 2019 toteutetusta mini-interventi-
osta. Mini-interventio on osa Poliisiammattikorkeakoulun stressinhallintaan liittyvaa han-

ketta.

Aineiston keruu opinndytetyotamme varten tapahtuu haastattelemalla hankkeeseen osal-
listuneita opiskelijoita. Haastattelunauhoitteet kirjoitetaan tekstimuotoon ja analysoi-
daan. Haastatteluista saatuja tietoa kdytetaan vain opinnaytetydhomme ja aineisto tuho-
taan asianmukaisesti tyon valmistuttua. Haastateltujen henkil6llisyyksia ei voida valmiista
opinnaytetyOsté tunnistaa, silla haastateltavat pysyvat nimettomina.

Haastateltava voi keskeyttaa haastattelun missé vaiheessa tahansa.

Suostun haastateltavaksi opinndytetyota varten. Annan suostumukseni haastattelun nau-

hoittamiselle. Olen saanut riittavasti tietoa haastattelussa antamieni tietojen kasittelysta.

Paikka ja aika

Allekirjoitus ja nimenselvennys



