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Tiivistelma

Taman opinndytetydn aihe on aivojen vireystilan yllapito yovuorossa. Lahtokohtanamme
on tdssd opinndytetydssé saada hieman nékemystd, voiko aivojen vireystilaa nostaa ja
kuinka se koettiin toimivaksi kesken tyévuoron. Pyrimme myos késittelemaan ja avaamaan
vireystilaan vaikuttavia késitteitd ja analysoimaan tuloksia sita kautta.

Tyo6hon on keratty laaja-alaisesti teoriatietoa aiheesta ja kéytetty sita tietoa analysointiin.
Liséksi kaytimme myods apuna samaan aihealueeseen liittyvia aikaisempia tutkimuksia.
Opinnaytety0 on toteutettu kokeellisena tapaustutkimuksena ja laadullisena kyselyna Polii-
sin halytys- ja valvontasektorilla tydskenteleville tyontekijoille.

Tutkimuksessa selvisi, ettd vireystilan kokeminen ja sen parannusyritykset vaihtelevat hen-
kilokohtaisella tasolla hyvin paljon viikkotasolla. Tutkimustuloksemme vastasivat hyvin
paljon meidan hypoteesiamme, jonka teorian kautta saimme aikaiseksi. Suurimpana seik-
kana selvisi, ettd keino nostaa vireystilaa aktiivisella tekemiselld on jokaiselle henkil6lle
hyvin yksiléllinen. Padosin henkilon taipumukset tehda jotain asiaa vaikuttavat myos hanen
vireystilansa nousuun, kuten esimerkiksi yhden koehenkilon puhelimen kdyttdminen va-
paa-ajalla huonontaa sen avulla vireystilan nostamisen tyévuoron aikana, koska érsyke ei
ole uudenlainen. Toisaalta taas ty6 aikana tehty fyysinen jumppa nostatti vireystilaa, vaikka
sitd tehtiin myd6s vapaa-ajalla. Tasta teimme myds huomion, ettd poliisissa huomattavan
moni kayttdd yon pimeind tunteina puhelintaan yritykseen nostaa vireyttddn esimerkiksi
lukemalla uutisia. Téhan ratkaisuna olisi jokin pieni yksinkertainen liikuntasuorite, jonka
voisi tehdd muutamassa minuutissa. Toki vaikutukset ovat aina yksil6llisid, mutta litkunta
vireyden nostattajana on teorian perusteella tuettu. Haastateltavat olivat sitd mielta, ett& jo-
kin aivoja aktivoiva suorite parantaa vireystilaa hetkellisesti.
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1. JOHDANTO

Poliisin tydtaakka kentalla voi vaihdella paljonkin. Téhén syitd on monia, kuten alueen maa-
tieteellinen sijainti ja vuodenaika. Esimerkiksi syrjaseuduilla hélytys- ja valvontasektorilla
saattaa talviaikaan olla todella rauhallista, kun taas kesalla heita saattavat tyollista alueella
olevat festivaalit ja loma-asukkaat. Suurissa kaupungeissa tyota on luultavasti tasaisemmin
vuoden ajasta riippumatta. Yhta kaikki, oli vuodenaika tai maantieteellinen sijainti mika ta-
hansa, on poliisilla aina velvollisuus toimia. Ja joka paikassa tdma poliisin toimintavelvolli-

suus on ympérivuorokautinen.

Ymparivuorokautinen toimintavelvollisuus ei kuitenkaan saa ndkyé tyon jaljessa. Yksi tal-
lainen tydn jalkeen vaikuttava seikka on poliisin vireystila. Vuorotydssé ja varsinkin yévuo-
rossa vireystilan yllapito saattaa olla haastavaa. Tamén opinnaytetyon tekijoille herasi kiin-
nostus yévuoron vireystilaa koskeviin kysymyksiin. Lahinné tekijoita alkoi kiinnostamaan,
voiko vireystilaa nostaa jollain ns. Aivojumpalla? Idea syntyi harjoittelumme aikana, kun
pohdimme opinndytetydmme aihetta misté olisi jotain omakohtaista kokemusta. Olimme
molemmat olleet hetken aikaa hélytys - ja valvontasektorilla t0issé, joten pientd tarttuma-
pintaa olimme saaneet yovuoroissa olemisesta ja siitd, millainen vireystilamme yon aikana
on. Huomasimme, etta lahes poikkeuksetta 6isin noin klo 03-06 vélisena aikana tyon teke-
minen oli ik&&n kuin sumussa menemistd. Poliisitehtdvien hoitaminen kuitenkin onnistui
jokseenkin menestyksekk&ésti, mutta selvaa vasymyksestd johtuvaa tyokyvyn heikkene-
mista oli havaittavissa. Tastd saimme idean lahteé etsimaén vastausta, onko keinoja nostat-

taa nimenomaisesti aivojen vireystilaa jollain keinoilla?

Poliisin tulee olla ihmisten kaytettavissa 365 paivaa vuodessa ja 24 tuntia vuorokaudesta,
joka tarkoittaa, etté tyOaikalain puitteissa yksittdinen poliisimies tekee varsin pitkié tyévuo-
roja. Liséksi perustuslaki ja poliisilaki velvoittaa poliisia auttamaan kansalaisia hadan het-
kell4, joka tarkoittaa, ettd tyotehtavistd on suoriuduttava moitteettomasti. Asetelma on polii-
sin ndkokulmasta katsottuna jokseenkin epéreilu, kehomme asettamista rajoitteista johtuen.
Kehomme asettaessa meille tietyt vaatimukset, kuten levon tarve, tulisi poliisilla olla keino
nostattaa aivojen vireystilaa jollakin keinolla, jotta poliisi pystyy suoriutumaan sille asete-
tuista tehtdvistd vaadittavalla ja tyoturvallisella tavalla ja niin, ettei kansalaisten oikeusturva

vaarannu. Heikko vireystila poliisin tydssa voi vaikuttaa moneen asiaan. Kenttatyossa



heikolla vireystilalla voi olla vaikutusta ty6turvallisuuteen moneltakin kantilta katsottuna.
Esimerkiksi vésyneend ajaminen voi johtaa liikenneonnettomuuteen. Toinen merkittava
asia, joka poliisin heikosta vireystilasta saattaa karsid, on asiakkaiden oikeusturva. Tasté

voisi olla esimerkiksi vasyneend laadittu heikkolaatuinen rikosilmoitus.

Mielestamme opinndytetydn aihe on melko hyodyllinen varsinkin, jos saamme aikaan nayt-
t0d, ettd tekemdmme tutkimus oikeasti auttaa nostattamaan aivojen vireystilaa. Tutkimuk-
semme voisi olla hyddyllinen poliisiorganisaatiolle, tai ainakin yksittéiselle poliisimiehelle

kenttatyohon.

Vireystilan yllapito vuorotyossa voi olla hankalaa ja varsinkin yovuorossa. Tyoterveyslai-
toksen verkkosivulla kerrotaan, ettd “tyonteko elimiston ollessa lepovaiheessa stressaa ja on

vaativaa terveydelle” (Tyo0terveyslaitos).



2. TUTKIMUSKYSYMYKSET

2.1.Tutkimuksen tavoitteet

Miettiessamme opinndytetydbmme aihetta, olimme aluksi hieman ymmallamme misté sen
tekisimme. Molempia meita kiinnosti tehda toiminnallinen opinndytetyd, tai ainakin sellai-
nen mista olisi joillekin hy6tya tai apua. Ensimmainen aiheemme oli erdénlainen venyttely-
ja liikkuvuusohje kenttapoliiseille, mutta huomasimme ett4 tésta oli jo tehty yksi todella
hyva opinnéytetyd, joten paddyimme vaihtamaan aihettamme.

Idea tdhan aiheeseen tuli ikd&n kuin hieman vahingossa, koska mielestdmme poliisin kent-
tatoiminnassa yévuorojen aikaan noin klo 03 — 06 vélisena aikana vasymystila on kaikkein
voimakkainta ja perus aivotyoskentely talloin raskaampaa ja vaativampaa. Halusimme poh-
tia mahdollisia keinoja, kuinka t&ssa tilanteessa voisi aktivoida aivojen toimintaa mekaani-
sesti, eli jokainen poliisimies tahollaan. Ndkokulmamme on aivojumpan tyylill& vireystilan

nostaminen, mutta lisattyna kuitenkin fyysisenkin aktiivisuuden elementti.

Paadtavoitteemme on tdman tutkimuksen keinoin miettid, toimiiko aivojen aktivointi vireys-
tilan nostattajana. Kohdehenkildomme antamien itsearviointien ja itse kyselylomakkeiden
avulla saamme edes vahan tietoa, onko aivojen aktivointi vireystilaa nostattava tekija vai
kenties ei, ja onko vanha kunnon fyysinen aktiivisuus sittenkin toimivampi keino. Tutki-
muksemme avulla voi yksittainen poliisimies saada ainakin hieman vinkkej& yovuoron vé-

symykseen, tai ainakin testata toimiiko kyseiset harjoitteet itsella.

2.2. Tutkimuskysymys

Halusimme selvittdd, onko aivojen vireystilaa mahdollista nostaa tai yllapitdd yovuorossa.
On selva ja paljon tutkittu asia, etta esimerkiksi kofeiini nostaa ihmisen vireystilaa ja siirtaa

vasymystd. Olemme rajanneet kofeiinin opinnédytetydsta pois kokonaan. Tarkoituksemme



on koehenkildiden kautta selvittaa kolmella eri tavalla, voiko yksittdinen poliisimies nostaa
omaa vireystilaansa yksinkertaisen harjoitteen avulla yévuorossa. Harjoitteet eivat ajallisesti
ole pitkakestoisia. Emme kasittele tydssamme mydsk&én unenlaatua tai -maaraa tai kunto-

litkunnan vaikutuksia yovuorossa jaksamiseen.

Késittelemme vireystilan nostamista enemmankin yksilon kannalta. On sanomattakin selvéa,
etta jokaisen ihmisen ollessa yksild, on jokaisen oma kokemus vireystilasta myds erilainen.
Siksi kohdehenkilomme arvioivat itse itseddn tehdessadn harjoitteita, jotka mahdollisesti

nostavat aivojen vireystilaa.

2.3.Tutkimuksen lahtékohdat

Tarkoituksemme oli 16ytaa jokin uniikki aihe, josta ei ole olemassa opinnaytetydté poliisi-
ammattikorkeakoulussa tehtynd. Esiin nousi aivojumppa, joka on hieman Kkiistanalainen
aihe. Vaikeuksia tassa aiheessa aiheutti se, ettd Aivojumppa —Brain gym on tuotesuojattu
tavaramerkki, joten emme halunneet rikkoa tekijénoikeuksia, saati maksaa materiaalin tai
harjoitteiden kaytosta. Lisdksi Brain gym menetelmista saattoi lahdemateriaalin perusteella
olla montaa mieltd. Brain gymin kehittdja Paul E Dennison vaittaa, ettd hanen kehittamilla
metodeilla on monenlaisia ihmisen kehon ja aivojen toimintaan. Asiantuntijoiden mukaan
Paul E Dennisonin véitteill& ei ole minkaanlaista tieteellistd totuuspohjaa. Sense About
Sciense, 2008 on julkaissut asiakirjan, jossa ladketieteen ammattilaiset kumoavat naita vait-

teita.

Paul E Dennison vaittdd muun muassa, etta;

e Aivojumppaaminen mahdollistaa paasyn sellaiselle aivojen alueille, joihin henki-
16114 ei ennen ole ollut p&ésya.

e Sahkolaitteen kuten tietokoneen daressa tydskentely kuivaa ihmisen kehoa

e Brain gym aivojumppa tekee kaikenlaisesta oppimisesta helpompaa ja parantaa

koulumenestysta



N&ma ovat vain muutama poiminta Paul E Dennisonin véitteistd, jotka Sense About Sciense
tyrmaa raportissaan. Emme kuitenkaan taysin haudanneet Paul E Dennisonin metodeja pos-
kettomista vaitteista huolimatta. Uskoimme Brain Gym materiaaliin tutustuessa, etté harjoit-
teissa on jokin totuuden siemen. Todistettu fakta on se, ettd liikunta auttaa parantamaan ai-
vojen vireystilaa. Aivojen syottdmaa tietovirtaa séatelee otsalohkossa oleva talamus, jonka
toimintaa voi vahvistaa lilkunnalla (Hansen 2017, 176.) Halusimme kuitenkin kokeilla voiko
litkunnan lisdksi, kevyellda motorisella harjoitteella kohottaa vireystilaa. Taman lisaksi halu-

simme testata voiko niin sanotulla alypelilla kohottaa vireystilaa.

Vireystilasta on tehty poliisiammattikorkeakouluun ainakin yksi tyé aiemmin. Simo Partola
teki vuonna 2018 opinndytetyon “vireystila ja sen vaikutus poliisin tydssd”. Tyossa Partola
tarkastelee poliisin ndkdkulmasta vireystilaa ja kuinka se vaikuttaa tyontekoon. Lisaksi han
analysoi siihen vaikuttavia tekijoitd ja varsinainen tutkimus koskee sitd, kuinka voitaisiin
luoda mahdollisimman hyva vireystila, jos ajatellaan yhté poliisimiesta. (Partola, 2018.)

Vaikka meidan tydmme koskettaa samaa aihetta, emme kuitenkaan ké&yt4 samaa nakokulmaa
tutkimuksessamme ja olemme kunnioittaneet Partolan ty6td sarjassaan, josta meidén oli

hyva ottaa oppia ja vinkkeja omaan tyéhémme.



3. TUTKIMUKSEMME KASITTEITA

3.1.Aivot

Ihmisen aivot painavat noin 1,5 kilogrammaa. Yksinkertaisesti méariteltyna aivot koostuvat
lohkoista, jotka ovat otsalohko, paalakilohko, ohimolohko ja takaraivolohko. Aivorunkoon
kuuluvat véliaivot, keskiaivot, aivosilta ja ydinjatke. Hieman enemman yksinkertaistettuna

aivot koostuvat isoaivoista ja pikkuaivoista.

Isoaivot muodostavat valtaosan aivojen kokonaistilavuudesta ja ne peittavat ihmisen aivojen
muut osat alleen. Isoaivot ovat jakaantuneet kahteen, vasempaan ja oikeaan aivolohkoon,

jotka taas jakautuvat useaan lohkoon.

Pikkuaivot ovat isoaivojen alapuolella takaraivossa. Isoaivoja ja pikkuaivoja peittdd har-
maan aineen muodostava aivokuori. Kuoren alla on padasiassa valkeaa ainetta, mutta myds

harmaan aineen muodostamia hermotumakkeita. (Nienstedt ym. 1999, 529 — 534.)

Aivoja voisi kuvailla ihmisen keskustietokoneeksi, jonka eri kohdissa on maaritelty ihmisen
toimintakykyyn vaikuttavia toimintoja. Kirjassa Tunne muistisi, Marja Hietanen ym. 2005,
aivojen toimintaa avataan seuraavasti; aivojen etuosassa ihminen kasittelee muun muassa
toimintatapojen valintaa. Aivojen takaosassa ihminen kasittelee aistejaan, eli nakemaansa,
kuulemaansa ja tuntemaansa. VVasen aivopuolisko ohjaa ihmisen kielellisia toimintoja, kuten
Kirjoittamista ja puheen tuottamista. Oikea aivopuolisko taas késittelee ja muistaa nahdyn ja
hahmottaa ulottuvuuksia. Sen liséksi se tunnistaa emotionaalisen siséllon puheesta ja kasvo-

jen ilmeista.

Ihmisen katisyydelld voi olla merkitysta aivotoiminnan sijaintiin. My6s ihmisen tausta voi
vaikuttaa aivoalueen toimintasijaintiin. Esimerkkind tastd amatodrimuusikon kuunnellessa
musiikkia voi hdnen aivoistansa virittyd aivan eri osa kuin ammattimuusikolla (Hietanen ym.
S.12).



3.2.Vasymys

Vasymys itsessddn on monialainen kasite ja silla voidaan tarkoittaa useita eri asioita. Sill4
voidaan tarkoittaa fyysista vasymystd, mutta my0s henkistd vasymysté. Vasymyksen syité
on useita, mutta on ensisijaisesti keskityttava niihin syihin, mitka tassé opinnaytetydssa mer-
Kitsevat. Vasymys voi siis johtua unen puutteesta, liiallisesta tydsta, miké voidaan yhdistaa
venyneisiin tyévuoroihin, sek stressista. (Duodecim, Vireys, vasymys ja suorituskyky. Lu-
ettu 10.10.2019) On my0s saatu Terveyskirjaston mukaan naytto4, ettd vasymys voi johtua
aivojen liian vahdisesta energiansaannista (Duodecim, Vireys, vasymys ja suorituskyky. Vii-
tattu 10.10.2019).

Jokainen ihminen tarvitsee jaksaakseen unta ja yleinen kasite onkin, ett4 ihmisen tulisi nuk-
kua 6 — 8 tuntia yossa. Kuitenkin jokaisen ollessa yksil6llinen, jotkut parjaavat hyvin jo 6-
tunnin ydunilla, kun taas toiset vasta 8-tunnin unilla. Jos henkild on ajan saatossa joutunut
tilaan, tai “kehittanyt” itselleen jatkuvan univajeen nukkumalla joka yo liian vdhén, saattaa
han yhtékkia romahtaa liiallisen vdsymyksen vuoksi ja talloin ei pysty tydskentelemaén ol-
lenkaan. Toiset taas saattavat karsid unenlaadun heikkoudesta ja he eivét pysty nukkumaan
tehokkaasti, jolloin he tuntevat olonsa vasyneeksi, vaikka ovatkin nukkuneet jopa 8 tai 9
tuntia yossa. (Vila, 2000, s. 6 ja 7)

3.3.Vuoroty6

Vuoroty0 tarkoittaa tydaikamuotoa, jossa tydvuorot vaihtuvat sdénnellysti. VVuoroty6ta on
olemassa useita eri malleja, mutta yleisimmét ovat kaksi- ja kolmivuorotyd. Néista jalkim-
mainen sisaltdd useimmin yotoitd, joka tarkoittaa, ettd ty6téd tehddén yoaikaan klo 23-06 va-
lisend aikana. (Wikipedia, luettu 10.12.2019) Ty0aikaa saéntelee tyoaikalaki.

Poliisin ndkokulmasta tydajaksi maaraytyy kolmivuorotyd, koska tavoitettavuus on oltava
kokoaikaista. Poliisin tehtdvia séatelee poliisilaki, mutta ty0aikoja taas tyoaikalaki. Tyoai-
kalain 6. luvussa saddetaan lepoajoista. (Ty0Oaikalaki 9.8.1996/605, 6: 28-298, 6: 31-328)
Tyontekijélle on lain mukaan annettava keskeytyméton véhintaan 11, tai 9 tunnin lepo. Po-
liisin nakokulmasta viikoittaisessa tyokierrossa keskiméarin toteutuu vuorojen vélilla tdma
9 tunnin lepo tietyin poikkeuksin, koska Valtion maaradmat virka- ja tyéehdot (2018 —2020)

maadrittavat poliisin tydajaksi kolmenviikon jaksolle yhteensa 116 tuntia ja 15 minuuttia.



(Valtion virka- ja ty6ehdot 2018 — 2020. s. 113) Poliisia sitoo vahvasti myds Ty0aikalain 4-
luvun 218 séatelema hatatyd, joka antaa luvan poiketa séadetyisté tydajoista, kun ennalta
arvaamaton tapahtuma keskeyttaa saannollisen toiminnan. Yleensa tallaisia tapahtumia voi-
vat olla suuronnettomuudet tai muut katastrofit, joissa tarvitaan vapaalla olevia poliisimie-
hid. (Tyoaikalaki 9.8.1996/605, 4: 218)

Yotyo6lla on todettu olevan terveyshaittoja ja sen on sanottu lisdédvan onnettomuusriskin 1.4-
kertaiseksi verrattuna paivavuoroihin. Yolla tydskentely heikentad vireystilaa ja altistaa suo-
riutumisen heikkenemiselle tai ainakin vaihtelevuudelle. Lisdksi tutkimusten valossa on
osoitettu, ettd yotyotd tekeville sattuu muita enemmaén virheitd tyossaén, jota he tekevat.
(Duodecim. 2019)

3.4.Toimintakyky

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen kykyé selviytyé arjen, tai muun tarvittavan tehtdvan
asettamista vaatimuksista. Siihen liittyy psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen puoli, jotka ku-
kin vaikuttavat tietysti toisiinsa. Toimintakykyyn myds vaikuttaa ulkoiset tekijét ja sita voi-
daan parantaa, taikka heikentaa vaikuttamalla esimerkiksi tydolojen parantamisella tai vas-
taavasti tyotaakan lisddmiselld, joka vaikuttaa suoraan toimintakyvyn laskuun jossain vai-
heessa.

Toimintakyky voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen toimin-

takykyyn.

Fyysiselld toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen kykya liikkua ja pystya liikuttamaan itsedan.
Yleisesti ottaen lihaskunto, kestavyys, kehon hallinta ja kehon osien kyky liikehtid voidaan
laskea fyysiseksi toimintakyvyksi. (THL. 2019. Luettu 10.12.2019)

Psyykkinen toimintakyky taas on ihmisen kyky hallita elamaansd, mielenterveyttdén seka
psyykkista hyvinvointia. Eli karkeasti ajatellen kykya hallita omia voimavarojaan. Tahdan
liittyy tunteminen ja kyky tehda ratkaisuja. (THL. 2019. Luettu 10.12.2019)

Kognitiivinen toimintakyky on téssd yhteydessé ehka tarkein asia, joka tulee huomioida.

Toisaalta se liittyy olennaisesti vireystilaan, mutta sen voi luonnehtia myds omaksi



nimikkeekseen. Se tarkoittaa ihmisen kykya kasitelld tietoa ja prosessoida uusia asioita.
Kognitiiviseen toimintakykyyn on luokiteltu myos tarkkaavaisuus, keskittyminen, ongel-
mien ratkaisu ja hahmottaminen. Mielestdmme nama kaikki ovat elintarkeité asioita poliisi-
tyossa ja varsinkin yotydssa naiden yll&pito on tdmankin tyon idea. (THL. 2019. Luettu
10.12.2019)

Sosiaaliseksi toimintakyvyksi lasketaan ihmisen kyky toimia vuorovaikutuksessa toisten
kanssa. (THL. 2019. Luettu 10.12.2019)
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4. VIREYSTILAN YLLAPITO

4.1.Vireystila

Vireystilalla tarkoitetaan useimmin arkikielessa sitd, kuinka virked ihminen on. Vireyden
aste riippuu hyvinkin paljon levosta ja muista ulkoisista tekijoisté, kuten elintavoista ja esi-
merkiksi ulkoisista arsykkeistd. Vireystilan helpoin mittari on arvioida ihmisen valmiutta
fyysisiin ja psyykkisiin haasteisiin. (Leinid, 2018) Vireystilaa voidaan kasvattaa monella
tapaa, mutta tarkeimpéana kuitenkin on luonnollisesti uni. Muitakin tekijoita tietenkin on,
kuten ravinto, tyémotivaatio ja ty0 olosuhteet, asenne ja suhtautuminen tyohon. (Vasymys
tyoeldamassa - riskit ja hallinta, Saarijarvi 2017).

Ihmisen psyykkinen toiminta, johon kuuluvat havaitseminen, tunteet ja ajattelu ohjaavat fyy-
sista toimintaamme, jolloin téstd syntyy ns. Psykofyysinen kokonaisuus. Tama toimii myos
toiseen suuntaan, jolloin esimerkiksi jonkin asian psyykkinen kokemus aiheuttaa kehos-
samme fyysisen reaktion. Tdma kokonaisuus séatelee kehomme valmiusastetta, eli toisin

sanoen vireystilaamme. (Seppala P, 2011, s.103)

Vireystilaa nostattavia tekijoitd ovat stressi, ahdistus ja pelko. (Tampereen kaupunki, s. 6.
Luettu 10.12.2019) Poliisin tydssa kaikki naista voivat jollain osin olla mukana tyévuorossa,
mutta padosin varmastikin stressi. Vireystilaa hallinnoi ihmisen autonominen hermosto.
Nostattava sympaattinen hermosto, joka sijaitsee selkdytimessa. Vireystilaa laskeva her-

mosto on nimeltdén parasympaattinen hermosto.

Sympaattinen hermosto nostattaa vireystilaa mm. Edelld mainitussa stressaavassa tilanteessa
avaamalla hengitysteitd ja nostattamalla syddmen sykettd, eli ikdan kuin valmistamalla ih-
mistd toimimaan. (Wikipedia, luettu 10.12.2019). Parasympaattinen hermosto on taas sym-
paattisen hermoston vastakohta, joka laskee levossa ollessa ihmisen sykettd ja lihasten toi-
mintavalmiutta, eli rentouttaa kehoa. Namé kaksi hermostoa toimivat yhteistydssa, joskin

toinen syrjayttaa toisen toiminnan aina tilanteesta riippuen. (Wikipedia, luettu 10.12.2019)
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4.2.Aivojumppa

Aivojumppa (Brain gym®) on aivojumpan avulla aivojen simuloimiseen kehitetty konsepti.
Sen on kehittanyt Filosofian tohtori Paul E. Dennison yhdessé vaimonsa Gail E. Dennisonin
kanssa. Dennison perehtyi oppimisvaikeuksista kertoviin tutkimuksiin, joista selvisi, etta
parhaiten oppimiseen vaikuttaa liikkuminen. Dennison kehitti itse yksinkertaisia liikkeité,

joista voisi olla apua uuden oppimiseen. (Dennison, 2001. s. 3)

Aivojumppa pohjautuu oppimiskinesiologiaan. Tassé ajattelumallina on, ettd ns. toiminta-
kyvyttomyys ja oppimiskyvyttomyys eivat pida paikkaansa, vaan ihmisella olisi vain hairi-
0itd, jotka estavat kuulemisen, muistamisen, nakemisen ja toimimisen. Naill& menetelmilla
on onnistuttu pitdméaan ylla ikaéntyneiden vireystilaa, sekd auttamaan oppimisvaikeuksista
karsivid. Liséksi sill4 on koettu olevan vireyttd nostavia vaikutuksia. Aivojumpassa tehdaan
aivojumppaliikkeitd ja niiden tekniikoita mm. Aivopuoliskojen yhteistoiminnan sujuvoitta-

miseksi. (Suomen Kkinesiologiayhdistys ry)

Opinnaytetyon aihe on aivojen vireystilan yll&pitdminen yévuorossa. Aivoja stimuloimalla
ihminen pystyy vireystilaa nostamaan tai yllapitdimaéan. Aivojumppaoppaassa ndita aivoja
stimuloivia liikkeité ja liikesarjoja on useita ja halusimme kokeilla, onko niista hyotya. (Den-
nison, 2001)

4.3.Fyysisen harjoittelun vaikutus, eli taukojumppa

Liikunnan on todettu edistdvan ihmisen hyvinvointia ja vireyttd (THL, 2018). Liikunnalla
on monia terveytta edistavia vaikutuksia ja varsinkin pitkdan istumaan joutuvat henkilot
saattavatkin kérsié tyopaivan aikana vasymyksestd, joka taas voi suoranaisesti johtaa tehok-
kuuden laskuun. Poliisissa tdamad kumuloituu viel&d pahimmassa tapauksessa tyoturvallisuu-

den nédkokulmasta ja pahimmassa tapauksessa asiakkaan oikeusturvankin puolesta.

Taukojumppaa tekemalla kehoa saadaan liikkeelle, jolloin aineenvaihdunta ja verenkierto
alkaa vilkastua. Lisaksi veren sokeriarvot kohenevat ja talléin naiden seurauksena vireysti-

lakin kasvaa. Jo pienetkin litkkumiset kesken tyopéivan taukojen aikana aktivoivat kehoa ja
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nostattavat havainnointikykyd, tarkkaavaisuutta ja vireyttd. (UKK-instituutti, Rauramo,
2004 s. 104.)

Fyysisen taukojumpan ideana on rasittaa mekaanisesti pitkaan staattisessa tilassa olevia li-
haksia, jolloin keho joutuu aloittamaan prosessin helpottaakseen lihaksen aineenvaihduntaa,
kun lihas rasittuu ja se tarvitsee verta, sekd happea. Rasittamalla lihasta jollain liikkeell,
keho pumppaa verta lihakseen, jolloin vasyneen lihaksen maitohappo purkautuu lihaksesta
pois, jolloin lihas rentoutuu ja toimintakyky paranee. (Sandstrom 1995, 90 — 108)

4.4. Ongelmanratkaisu

Ally- tai aivopelille ei ole maaritelmaa olemassa. Alypeli on pikemminkin mainostermi, jolla
pyritddn myymaan ajanvietteeksi sopivaa pelid tai leikkia lupauksena alykkyyden nousemi-
sesta. Pelitutkimuksen tieteenalaa kutsutaan ludologiaksi. Lieneekd digitaalisen pelimaail-
man lyhyesta historiasta, mutta &lypelien toimivuudesta ei ole montaa tutkimusta tehtyné.
Alypelilla tassa yhteydessa opinndytetyossa tarkoitetaan digitaalista pelia, jossa pelaaja jou-

tuu tekemaan paattelya vaativia ratkaisuja pelissa edetékseen.

Britannian yleisradioyhtio BBC on rahoittanut vuonna 2010 tutkimuksen, jonka tuloksena
on todettu, ettd &lypelit eivat kohota pelaajien péattelykykytaitoa tai kohenna muistia. Tut-
kimus on ollut laaja, silla koehenkil6itd on ollut perati yli 11 000 kappaletta, joita on seurattu
kuuden viikon ajan (Putting brain training to the test — NCBI, 2010). Tutkimuksessa koe-
henkil6t olivat jaettu kolmeen ryhméan, jossa kahdelle ensimmaéiselle ryhmalle on annettu
tehtavaksi pelata erilaisia &lypeleja noin kymmenen minuuttia péivassa ja kolmannen ryh-
mén tehtévand oli selailla nettid noin kymmenen minuuttia péivassa. Lopputulos oli ollut

selvd; alypelien pelaaminen ei lisdnnyt koehenkildiden kognitiivisia kykyjé juurikaan.
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5. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA MENETELMA

5.1.Tutkimusmenetelma

Tama opinnaytety6 on hybridiversio perinteisistd opinndytetyomalleista. Pohdimme tarkkaa
maadritelmaa talle opinnaytetydn lajille ja tulimme tulokseen kirjallisuudesta apua ottamalla,
ettd tdma tyo on tutkimuksellinen opinnaytety®. Kuitenkaan pelkké tutkimuksellinenkaan ei
riit4 sellaisenaan, vaan lisaksi tassé ty0dssé toteutuu, strukturoitu- ja puolistrukturoitu laadul-

linen tutkimus, eli kvalitatiivinen tutkimus ja kokeellinen tapaustutkimus.

Tutkimuksellinen opinndytety6 tarkoittaa sitd, ettd tutkimme jotain ilmiéta tai ongelmaa ja
haluamme siihen vastauksen. Tutkimuksessa tietoja keratédan kayttaen eri tutkimusmenetel-
mié& ja noudattaen tutkimuksen tekemisen saantojé.

Kari Salonen on madritellyt tutkimuksen teoksessaan Salonen, 2013 siten, ettd tutkimus on
uuden tiedon tuottamista noudattaen yhteisia toimintatapoja ja saantdja. Lisaksi tutkimuksen
tavoitteena olisi uuden tiedon tuottaminen, joka voisi johtaa johonkin kehitykseen tai uusiin
keksintoihin. (Salonen, K. 2013 s. 10).

Kvalitatiivinen tutkimus tulee kyseeseen, kun tutkittavasta aiheesta ei ole saatavilla, tai ei
saada maaréallista vastausta eli asia tai ilmi6 ei ole yleistettavissa. Kvalitatiivinen tutkimus
pyrkii selvittdmaén taustoja jonkin ilmion takana ja vastaamaan asiaan syvéllisemmin. Kva-
litatiivisessa tutkimuksessa kysytaan pikemminkin syytd, kuin méaraé. Kvalitatiivisen tutki-
muksen tunnusmerkistéa ovat lisdksi pyrkimys luoda tarkka kuvaus tutkittavana olevasta
iIlmiostd, kuten tassé tutkimuksessa lopuksi koehenkildiden omat kokemukset ja mielipiteet
harjoitteista. (Kananen, 2017. s. 32-35)

Puolistrukturoitu-termi tulee tutkimuksemme laadullisen osion osaksi, joka tarkoittaa, ett&
jokainen koehenkildmme vastaa omin sanoin kysymyksiimme koskien heidan tekemien har-
joitteiden toimivuutta, sek& heidédn mietteitddn harjoitteista. Kysely toteutetaan lomakkeen

avulla.
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Puolistrukturoitu haastattelu tarkoittaa, ettd haastateltavalle henkildlle esitettavat kysymyk-
set laaditaan etukateen, mutta he voivat vastata niihin omin sanoin. Aihe, tai teema on kui-

tenkin vakioitu. (Hirsjarvi ym. 1991. s. 36)

Strukturoitu haastattelu taas tarkoittaa, ettd haastattelun muoto ja jarjestys on taysin vakioitu,
eikd vastaaja pysty niihin vaikuttamaan. Téssa haastattelumuodossa vastaukset on helppo
tdydent&d ja vastaaminen kdykin melko nopeasti. Meidan tutkimuksessamme strukturoitu
haastattelu tapahtuu kyselylomakkeen avulla, johon olemme laatineet ennen vastaamista ky-

symykset, seké vastausvaihtoehdot. (Hirsjarvi ym. 1991. s. 29 ja 30)

Kokeellinen tutkimus voidaan toteuttaa laboratiivisena, eli varsinaisena kokeellisena tutki-
muksena tai kvasikokeellisena tutkimuksena. Varsinaisessa kokeellisessa tutkimuksessa tut-
kija kontrolloi olosuhteita ja pyrkii minimoimaan muuttujat, kun taas kvasikokeellisessa tut-
kimuksessa olosuhteisiin ei puututa (Jyvaskylan Yliopiston Koppa, 2015). Meidan opinnay-
tetydomme on kvasikokeellinen, silld emme pystyneet kontrolloimaan koehenkildiden olo-
suhteita monestakin, mutta ennen kaikkea maantieteellisten syitten takia.

Viimeinen tutkimusmenetelmdamme on kokeellinen tapaustutkimus, joka tarkoittaa etta,
“Kokeellisessa tutkimuksessa pyritddn usein selvittdmédn jonkin asian, kuten opetuksen tai
terapian, vaikutusta tiettyyn henkil66n. Asia, johon yritetdan vaikuttaa, on selitettdvd muut-
tuja” (Raine Valli ym. 2018 s. 209). Eli tdssd tapauksessa tutkimme jonkin harjoitteen vai-
kutusta koettuun vireystilaan. Vireystila on siis meidédn tutkimuksessamme tdma “selitettdva

muuttuja”, ja koehenkild on vaikutuksen kohde.

5.2.Tutkimuksen toteutus

Halusimme testata kdytdnndssa, onko vireystilaa mahdollista nostaa yovuorossa aivoja sti-
muloimalla. Saimme avuksi kolme poliisia, jotka tekevat heille laaditun tehtdvan aikavélilla
03-06 yovuorossa. Ennen tehtdvaé he vastaavat itsearviontilomakkeella, eli kyselylomak-
keella, kysymyksiin omasta vireystilasta. Tehtdvén jalkeen he vastaavat samoihin kysymyk-
siin ja arvioivat omaa vireystilaa. Taman koehenkil6t tekevat jokaisessa yovuorossa yhden
tydvuorolistan aikana. Testikertoja pitdisi normaalin tyokierron toteutuessa mukaan tulla

noin 3-4 yhden tydvuorolistan aikana.
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Jokaiselle testihenkildlle laaditaan erilainen vireystilaa nostattava tehtdva. Yhdelle ns. Ai-
vojumppaa koordinaatioharjoituksen muodossa. Yhdelle kevyt fyysinen harjoite, joka ei ra-
sita litkaa, mutta edista4 aivojen verenkiertoa. Viimeiselle testihenkiltlle jokin mobiililait-
teessa tehtavé alypelisuorite, joka ei rasita fyysisesti, mutta pakottaa koehenkilon ajattele-

maan.

5.3.Itsearviointilomake

Koehenkildt toteuttavat kyselyt ja harjoitteet omassa poliisilaitoksessaan. Kyselyjen taytta-
minen tapahtuu siis tdysin koehenkildiden omasta toimesta, eika mitaan erillisti haastattelu-
tilannetta jarjestetd. Ideana on toteuttaa kysely nimenomaisesti tyévuoron aikana, jolloin

vastauksista saadaan toivon mukaan mahdollisimman autenttisia.

Jokaiselle koehenkil6lle annetaan samat kysymykset, joihin he vastaavat. Koehenkil® vastaa
itsearviointilomakkeen kysymyksiin ympyrdimalla omaa vireystilaa parhaiten kuvaavan
vaihtoehdon, jossa han arvioi omaa vireystilaa. Kysymykset ovat seuraavat:

-Millaiseksi koet aivojesi vireystilan? 1. Erittdin huono 2. huono 3. hyva 4. erittain hyva
-Millaiseksi koet tarkkaavaisuutesi? 1. Erittdin huono 2. huono 3. hyva 4. erittdin hyva

-Millaiseksi koet havainnointikykysi? 1. Erittdin huono 2. huono 3. hyva 4. erittain hyva

-Millaiseksi koet kykysi tehdd hyva R-ilmoitus juuri nyt? 1. Erittdin huono 2. huono 3. hyvé
4. erittain hyva

-Millaiseksi koet kykysi suoriutua ajoneuvolla ajamisesta? 1. Erittdin huono 2. huono 3. hyva

4. erittain hyva

Toteutimme kyselylomakkeen edellda mainitulla tavalla, koska koehenkil6t vastaavat siihen
keskell& yovuoroa, jolloin lomakkeen tulisi olla mahdollisimman yksinkertainen, nopea ja

helposti taytettdva, mutta silti sen tulisi antaa meille riittdvaa informaatiota.
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Kéytimme kyselylomakkeen pohjana Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitoksen TOIMIA-tieto-
kantaa, jossa oli kyselylomake: Itsearvioitu muisti, keskittymiskyky ja uuden oppimisen kyky
(THL. 2011.) Muokkasimme téata kyselylomaketta palvelemaan poliisity6té ja lisasimme sii-
hen kysymyksié pohjaten faktatietoon, joista ilmenee minkalaisia oireita vireystilan heikke-

neminen aiheuttaa.

5.4 Harjoitteet

Harjoitus 1.

Koehenkilo A tekee molemmilla kasill& koordinaatioliiketta seuraavasti:

Laittaa etusormen ja peukalon yhteen ja napauttaa sormia yhteen kevyesti. Ja jatkaa siitd
napauttamalla peukalon ja keskisormet yhteen, peukalo ja nimettomaét yhteen ja peukalo ja
pikkusormet yhteen. Taman jalkeen koehenkil® tekee saman kéanteisessa jarjestyksessa. Ha-
lutessaan ja mikéali koehenkil® kykenee, hén voi tehdd harjoitteen aloittamalla esimerkiksi
oikealla k&dell& etusormi peukalolla ja vasemmalla kadelld pikkusormi peukalolla ja tehda
harjoitteen ns. ristiin. Tama harjoitteen koehenkild tekee kymmenen kertaa edestakaisin ja
vastaa tamén jéalkeen itsearviointilomakkeen kysymyksiin omasta vireystilastaan harjoitteen

jalkeen.

Valitsimme tdmén harjoituksen, koska tassa toteutuu meidéan tutkimuksemme “’perusta”, eli
aivojumppa. Paul E. Dennisonin Kirjoittamassa aivojumppa-oppaassa on paljon liikkeitd,
joissa aivoja aktivoidaan tekeméll& koordinaatioharjoituksia ja keskittymaéll& tiukasti siihen,
jotta aivot saisivat stimulaatiota ja vireystila kasvaisi. Emme ottaneet tata harjoitusta suoraan
oppaasta vaan otimme sieltd vaikutteita ja teimme niistd timmoisen harjoitteen, koska ajat-
telimme sen olevan helppo tehdé kesken y6vuoron, mutta siind olisi kuitenkin aivojumpan

idea taustalla.

Harjoitus 2.

Koehenkild B tekee fyysisen suoritteen. Kymmenen haarahyppyé ja kymmenen kyykkya.

Tama on riittdvd maara laittamaan veren kiertamaan kehossa, mutta ei aiheuta luonnostaan



17

kovakuntoiselle konstaapelille hikoilua. Ennen fyysista suoritetta koehenkil® vastaa itsear-

viointilomakkeen kysymyksiin ja myos sen jalkeen.

Valitsimme tdmén harjoituksen, koska kyykyt ja haarahypyt on helppo toteuttaa missa vain
ja ne ovat koehenkil6lle tuttuja liikeitd. Haluamme testata onko niin sanotulla perusliikun-

nalla nostattavaa vaikutusta aivojen vireystilaan.

Harjoitus 3.

Koehenkild C tekee itsearviointilomakkeen omasta vireystilasta. Taman jalkeen koehenkil
pelaa kymmenen minuutin ajan pelid mobiililaitteella. Pelissé on tarkoitus yhdella sormen
vedolla piirtdd annettuja kuvioita niin, ettei linjat koske toisiinsa eivatka risted. Kyseinen
peli on saatavilla App storesta sekd Androidin Play kaupasta, joten koehenkil6 pystyy lataa-
maan pelin omalle puhelimelleen vaivattomasti. Pelaamisen jalkeen koehenkilo tekee itsear-
viointilomakkeen omasta vireystilastaan uudestaan. Valitsimme tdméan yhdeksi harjoitteeksi
siksi, ettd halusimme tietdd, onko ns. “dlypeli”-termilla mitdén katetta, eli voiko alypelin

markkinoitava peli antaa sopivan aivoadrsykkeen vireystilan nostattamiseen.

Valitsimme tdman harjoituksen ottaaksemme nykyajan niin sanotusti mukaan aivojen vi-
reystilan testaamisessa. Mobiililaitteet tuovat sosiaalisen kanssakdymisen ja pelit jokaisen
saataville l&hes missa ja milloin vaan. Usein ne tulevat jopa samassa paketissa. Halusimme

testata siis, voisiko vireystilan nostattaja 16ytya kenties jokaisen konstaapelin taskusta.
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6. TUTKIMUSTULOKSET

6.1.Koehenkild A.

Koehenkild A teki harjoituksena aivojumppaa, ja meidan harjoitteenamme hénelle oli sor-
min&pparyys/koordinaatioharjoitus. Harjoituksessa kohdehenkild napautti ensin etusormen
ja peukalon yhteen, sitten peukalon ja keskisormen ja niin edelleen jatkaen tata 20 — 30 ker-
taa. Ennen harjoitetta kohdehenkil6 taytti meidan tekeman itsearviointilomakkeen, jossa hén
pohti omaa vireystilaa ja vastasi itsendisesti laittamalla rastin ruutuun asteikolla 1 — 4 anne-
tussa kysymyksessa. Tdméan jalkeen han teki harjoitteen ja vastasi samaan kyselyyn uudel-
leen, jossa han arvioi vaikuttiko harjoite vireystilaan.

Kohdehenkilé A:lle osui testauksemme aikaiseen tyovuorolistaan kolme ydvuoroa, joissa
jokaisessa han teki harjoitteen ja vastasi kyselyymme. Han palautti kyselylomakkeet sahko-
postitse meille tehtyddn kaikki yovuorot. Kohdehenkilomme oli laittanut jokaiseen taytta-
maansa kyselyyn kellonajan, jolloin han oli tehnyt harjoitteen. Ensimmaisessé tyovuorossa
klo 04.25, toisessa 02.20 ja kolmannessa 05.23.

Koostimme A:n vastauksista taulukon perustuen hénen antamiinsa vastauksiinsa. Tauluk-
koja on kaksi kappaletta, joissa ensimmaiseen on koostettu kohde A:n itsearvio ennen har-
joitetta ja toiseen on koostettu itsearviot harjoitteen jalkeen. Taulukon vaakarivilla on kysy-
myspatterimme heidan lomakkeistaan. Millaiseksi koet: Aivojesi vireystilan olevan? Tark-
kaavaisuutesi olevan? Havainnointikykysi olevan? Kykysi tehda hyva R-ilmoitus juuri nyt?
Kykysi suoriutua ajoneuvolla ajamisesta?

Pystyrivilla pylvaind nékyy kohteen vastaus numerona asteikolla 1 — 4. Sininen pylvés ku-

vastaa ensimmaistd yovuoroa, oranssi toista ja harmaa kolmatta yovuoroa.
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Kohde A:n itsearviot ennen

harjoitteita.
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Vastauksia tarkastellessa huomaa, etta esimerkiksi ensimmaisessa yovuorossa klo 04.25 teh-
dyssé alkukyselyssa kohteen vireystila on ollut jokaisessa kohdassa 2, eli ”huono”. Tama
tarkoittaa sitd, ettd kohde on kokenut vaikeuksia poliisin tydn vaatimissa perusasioissa, jotka

ovat olennaisia tyoturvallisuuden, tehokkuuden ja oikeusturvan toteutumisen kannalta.

Toisessa tyévuorossa klo 02.20 tehty alkukysely osoittaa edelleen osan vireystilaa kuvaa-
vista asioista olevan huonolla tasolla tdhan aikaan yostd. Kohde kuitenkin kokee hanen ha-
vainnointikykynsa ja kykynsa kuljettaa ajoneuvoa olevan hyvélla tasolla, mutta tarkkaavai-
suuden ja hyvan rikosilmoituksen tekemisen han kokee huonoksi puhumattakaan aivojen

vireystilan tasosta, joka oli myds tasolla 2.

Kolmannessa yovuorossa klo 05.23 tehdyssé alkukyselyssa kohde kokee itsensa selkeasti

virkedmmaksi ja on arvioinut jokaisen osa-alueen olevan “hyva”- tasolla.
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Kohde A:n itsearviot harjoitteiden

jalkeen.
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Y114 olevassa kaaviossa kuvataan kohde A:n itsearvioita harjoitteiden jalkeen. On huomion-
arvoista heti yleisesti kaaviota katsellessa huomata, ettd lahes jokaisessa osa-alueessa on ta-
pahtunut muutos parempaan. Ensimmadisessa yovuorossa kohdehenkild koki oman vireysti-
lansa jokaisella osa-alueella ”huono”-tasolle, mutta harjoitteen jalkeen jokainen osa-alue on

noussut yhden pykélén ylospain, eli harjoite on toiminut kohteella vireystilan nostajana.

Toisessa yovuorossa kohdehenkildn loppukyselyssa han arvioi oman aivojen vireystilan yha
”huono” tasolle, mutta tarkkaavaisuus on kuitenkin noussut huonosta hyvaksi. Havainnoin-
tikyky on kohteen oman arvion mukaan pysynyt aivojumpankin jilkeen “hyva”-tasolla sa-
moin kuin kyky suoriutua ajoneuvolla ajamisesta. A on kuitenkin kokenut hénen arvionsa

mukaan, etta kyky tehda hyva R-ilmoitus on noussut tasolta 2, tasolle 3 harjoituksen jalkeen.

Kolmannessa yovuorossa A on arvioinut loppukyselyssaan tarkkaavaisuuden, havainnointi-
kyvyn ja kyvyn suoriutua ajamisesté peréati erinomaiseksi. Aivojen vireystila ja kyky tehda
R-ilmoitus sen sijaan pysyivit tasolla 3, eli ”hyva”. Kohde A:n itsearvioissa on selkeasti

huomattavissa kehitysté verrattaessa itsearvioita ennen, ja jalkeen harjoituksen.

6.2.Koehenkild B.

Kohdehenkil® B teki harjoituksena fyysisen suoritteen ja arvioi sen pohjalta vireystilan mah-
dollista nousua. B teki kymmenen haarahyppya ja kymmenen kyykkyé ja luonnollisesti en-

nen ja jalkeen tamaén, taytti itsearviointilomakkeensa.
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Niin kuin kohde A:n kohdalla, koostimme my6s B:n vastauksista taulukon edellisen taulu-
kon tyylilla, josta selvidaa héanen vastauksensa asteikolla 1-4 jokaisesta yévuorosta. Henkil6ll
B oli myo6s kolmen viikon tydjakson aikana 3 yovuoroa, joissa jokaisessa hén teki harjoit-
teen. Poikkeuksena A:n vastauksiin, henkil® B ei ole laittanut kellonaikaa, jolloin on tehnyt

testit, mutta varmuudella h&n on tehnyt ne yévuoron aikana.

Kohde B:n itsearviot ennen

harjoitteita.
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Henkild B on hanen oman arvionsa mukaan ollut ensimmaisessa tyévuorossa hieman vaih-
televassa vireystilassa. Aivojen vireystila, havainnointikyky ja kyky tehda hyvé rikosilmoi-
tus ovat asteikolla "huono”, mutta kyky suoriutua ajoneuvolla ajamisesta ja tarkkaavaisuus

ovat sen sijaan tasolla “hyva”, kohdehenkilon omasta mielestd ennen harjoitteen tekemista.

Toisessa yovuorossa taas kohde on kokenut vireystilassaan lievia vastakkaisuuksia verrat-
tuna ensimmadiseen yovuoroon. Aivojen vireystila on nyt tasolla ”hyva”, samoin kuin kyky
tehdd hyva rikosilmoitus. Muut kohdat ovat kaikki tasolla ”huono”, mutta on huomionar-
voista muistaa, ettd kohde ei ole laittanut kellonaikaa, jolloin arvio on tehty, joten siita ei
osata paatella kuin ettd yovuorossa ja ohjeena kaikille kohteille oli, ettd pyritdan tekeméén

harjoitteet klo 03 — 06 vélisen& aikana jos mahdollista.

Kolmannessa yévuorossa on mielenkiintoisena kohtana aivojen vireystila, jonka B oli arvi-
oinut tasolle “erittdin huono”. Sen sijaan kuitenkin kyky suoriutua ajoneuvolla ajamisesta
oli B:n mukaan tasolla "hyva”. Tédssd on mielenkiintoinen ristiriita, kun ajattelee kuinka pal-
jon ajamiseen vaikuttaa aivojen vireystila. Tarkkaavaisuus, havainnointikyky ja rikosilmoi-

tuksen tekeminen ovat B:n arvion mukaan “huono”, eli asteikolla mitattuna 2.
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Kohde B:n itsearviot harjoitteiden

jalkeen.
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Jalkimmaista taulukkoa katsoessa huomaamme, ettd lahes jokainen asteikko on muuttunut
ja B:n tapauksessa ylospéin. Jo ensimmaisessa yovuorossa tehdyt harjoitteet osoittavat muu-
tosta kaikissa osa-alueissa lukuun ottamatta tarkkaavaisuutta, joka pysyi asteikolla kolme,
eli ”hyva”. Aivojen vireystila, havainnointikyky ja rikosilmoituksen kirjaamiskyky nousivat
huonosta hyvaksi eli arvosta 2 arvoon 3. Kyky suoriutua ajoneuvolla ajamisesta nousi hy-

vasta erinomaiseksi.

Toisessa yovuorossa harjoituksen jalkeen tehty arviointi osoittaa, etté vireystila, tarkkaavai-
suus ja kyky ajoneuvon ajamiseen ovat nousseet parhaimpaan tilaan. Havainnointikyky ja
rikosilmoituksen kirjaaminen ovat tasolla 3, mutta ainoa, joka pysyi samassa tasossa, oli
rikosilmoituksen kirjaamiskyky. Mielenkiintoisinta oli huomata, etté tarkkaavaisuus ja ajo-
neuvolla ajamisen kyky nousivat peréati kaksi pykalaa ylospéain harjoituksen jalkeen. Ne oli-

vat ennen harjoitusta “huono”-tasolla ja harjoituksen jialkeen “erinomainen”-tasolla.

Kolmas y6vuoro antaa taulukkoa katsellessa samoja viitteitd, kuin toinen yévuoro kohde B:n
osalta. Isoin nousu oli kuitenkin aivojen vireystilan kohdalla, joka nousi tasolta 1, tasolle 3,
eli huomattava parannus on tapahtunut harjoitteen my6té, kun katsoo itsearviota.

Tarkkaavaisuus ja kyky tehda hyva rikosilmoitus kokivat myds ison harppauksen ylospéin
niiden noustessa kaksi pykélaa ylospain harjoitteen myota. Havainnointikyky nousi myos

B:lld yhden pykéldn ylospdin “huono”-tasolta ’hyva” tasolle. Ainoa samassa pysyva oli
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ajoneuvolla ajamisen kyky, joka pysyi “hyva’-tasolla. On huomionarvoista, etta se ei nous-

sut vireystilan noustessa niinkin paljon kuin kaksi pykalaa.

6.3.Koehenkild C.

Koehenkilo C:n harjoitteena oli pelata puhelimella alypelia. Alypelissa pelaaja joutuu yhden
viivan avulla piirtdm&én annetun kuvion, joka vaikeutuu tasojen edetessé. C pelasi tata aly-
pelid 10 minuutin ajan kolmen ydévuoron aikana ja taytti muiden koehenkildiden mukaan

itsearviolomakkeen ennen ja jalkeen harjoituksen.
Koostimme jélleen kerran taulukon C:n vastauksista, joissa ndkyy ylempien tapaan itsearviot

numeroituna jokaisesta yovuorosta aihealueittain. Kuten henkilé B:n kohdalla, myds henkild
C:n kohdalla on valitettavaa, ettei kellonaikaa ole merkattu yls, jolloin harjoite on tehty.

Kohde C:n itsearviot ennen

harjoitteita.
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Kohde C on ollut ensimmaisen yévuoron aikana itsearvionsa mukaan jokaisella osa-alueella
“huono”-tasolla. Tdma viittaa siis mité ilmeisimmin, ett& henkilé C on kokenut oman vireys-
tilansa huonoksi ennen harjoitetta. Kuitenkin toisessa yovuorossa ainoastaan tarkkaavaisuus

ja havainnointikyky ovat tasolla 2, eli “huono”.
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Aivojen vireystilan C on kokenut hyvaksi samoin, kun kyvyn tehdd hyva rikosilmoitus.
Myos kyky suoriutua ajoneuvolla ajamisesta on C:n mukaan “hyva”-tasolla ennen harjoit-

teen tekemista.

Kolmannessa yovuorossa henkilé C on kokenut ennen harjoitteen tekemista kaikki osa-alu-

eet “hyva”-tasolle.

Kohde C:n itsearviot harjoitteiden

jalkeen.
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Itsearviossa ensimmadisen yovuoron harjoitteen jalkeen C on arvioinut vireystilansa edelleen
tasolle 2, eli samaan kun ennen harjoitetta. My0s tarkkaavaisuus on pysynyt samassa tasossa.
Kyky tehdé hyvé rikosilmoitus on myds C:n mukaan pysynyt harjoitteen tekemisen jalkeen
samassa tasossa, eli “hyva”. Havainnointikyvyn C kokee itsearvion mukaan nousseen Kui-
tenkin harjoitteen tekemisen jalkeen, ja samoin kyvyn suoriutua ajoneuvolla ajamisesta. Tas-
sékin huomionarvoista on, ettd C on kokenut vireystilansa yha huonoksi, mutta kokee suo-

riutuvansa hyvin ajoneuvolla ajamisesta.

Toisessa yovuorossa C on arvioinut, etta tarkkaavaisuus on noussut harjoitteen myota tasolta
2, tasolle 3. Myo6s havainnointikyky on ollut ennen harjoitetta “huono”, mutta harjoitteen
myo6ta sekin on noussut tasolle 3. Samassa ovat pysyneet aivojen vireystila, kyky tehda hyva
rikosilmoitus ja kyky suoriutua ajoneuvolla ajamisesta, jotka kukin olivat ennen harjoitetta

my0s tasolla 3.

Kolmannessa yévuorossa C on arvioinut ainoastaan kyvyn tehda hyva rikosilmoitus parem-

maksi kuin ennen harjoitetta. Kuitenkin se oli ennen harjoitetta jo “hyva”-tasolla, mutta
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nousi kuitenkin pykaldn ylospdin “erinomainen”-tasolle. Kaikki muut osa-alueet olivat en-

nen harjoitteen tekemista tasolla “hyva” ja pysyivét siind my0s harjoitteen jélkeen.
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7. JOHTOPAATOKSET

7.1.Tutkittavien paatelmia

Annoimme koehenkil6ille mahdollisuuden kertoa itse, kuinka he kokivat heille osoitetut har-
joitukset. Lahetimme koehenkilGille sahkopostitse muutamalla suuntaa-antavalla kysymyk-
sella vapaat kadet vastata. Halusimme tietd4, oliko heille osoitetusta harjoitteesta konkreet-
tista hyotya, oliko harjoite helppo toteuttaa ja kuinka he itse pitdvat vireystilaa ylla yévuo-

rossa.

Téassd muutama poiminta koehenkilé A:n vastauksista, jonka harjoitteena oli ns. sormi-

jumppa:

“Harjoitteen hydty oli lyhytaikaista ja sillé sai 1&hinna sellaisen ylivasymyksen siirtymaan

hetkeksi, mutta itse visymystd se ei poistanut.”

“Harjoitteen tekeminen oli helppoa ja huomaamatonta toteuttaa tyévuoron aikana esimer-
kiksi partioautossa. Myods partiokaverini kokeili harjoitetta ja totesi, etta se toimii hetkelli-

sesti ylivasymystilassa”

“Piddn itse vireystilaa yovuorossa ylld musiikkia kuuntelemalla, silloin kun se on mahdol-

lista. Myos ulkoilu auttaa™

Koehenkild A arvelee, ettd heikko piristymisprosentti johtuu siité, ettd harjoitteen tekeminen

el juurikaan vaadi keskittymista.

Koehenkild B, jonka harjoitteena oli kevyt fyysinen jumppa, ja han vastaili seuraavasti:

“Harjoitteesta oli hyétyd. Olin istunut yélld tunnin verran tietokoneen ddressd ja olo ol

’

vdsynyt ja passiivinen. Harjoitteiden jdlkeen vireystila kohosi ainakin hetkellisesti’
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“Harjoitus oli helppo, mutta nolo toteuttaa. Itse menin alakerran painisaliin niitd toteutta-

maan kollegoiden uteliailta silmdpareilta piiloon”

“Piddn itse vireystilaani ylla kahvin avulla. Pyrin my0ds katselemaan urheilua, mikali tyoti-

.3

lanne sen sallii

Koehenkilod C, jonka harjoitteena oli niin sanotun alypelin pelaaminen, kertoo seuraavaa:

“En kokenut sitd kovinkaan virkistivind. Harjoitukseni oli pelata puhelinpelid, mutta nyky-
aikana muutenkin tulee tapettua aikaa puhelimella, niin en huomannut siina juurikaan eroa.
Ehka kuitenkin vahan aivoja virkisti se, etta pelissa joutui ajattelemaan, toisin kuin puhelinta

1

selatessa. Olen muutenkin y6-ihminen, joten minulla on verraten hyvd vireystila yéaikaan.’

“Harjoitus oli helppo toteuttaa tyéajalla, koska jossain vaiheessa tyévuoroa tulee kuitenkin

istuttua laitoksen kahvihuoneessa, niin siind se meni samalla”

“Piddn vireystilaa ylli kofeiinin, ruuan ja unirytmin avulla. Myos tydvuoroissa aktiivisena

’

pysyminen auttaa.’

7.2.Tutkijoiden paatelmi&

Kokosimme kohdehenkildidemme vastauksista taulukon, johon yhdistimme A:n, B:n ja C:n
itsearviot siten, ettd laskimme jokaiselle henkil6lle erikseen keskiarvot jokaisesta aihealu-
eesta. Keskiarvoon sisaltyy kaikki kolme ydvuoroa. Kaaviossa vasen puoli kuvastaa ennen
harjoitteita tehtyja itsearviota kohde A:lla ja oikea puoli taas harjoitteen jélkeen tehtyja it-
searvioita. Taulukon numerot koostuvat vastausten keskiarvosta, joka osoittaa vain kohde-
henkilon kolmen yovuoron keskim&érdisen numeron. Nain pienelld otannalla oli parempi
pistdd numerointi desimaaleiksi kuin prosentuaalisiksi, koska véaristymé olisi ollut suu-

rempi. Taulukosta huomaa kuitenkin tulosten suunnan.

Ensi alkuun on todettava, ettd tutkimus osoittautui yllattdenkin mukavaksi tehda ja kohde-

henkilomme toimivat avuliaasti ja suunniteltujen aikataulujen mukaisesti. On annettava
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tunnustusta kohdehenkildillemme heidan viitselidisyydestadédn ja jaksamisestaan tehda har-
joitteet ja itsearviot raskaiden yévuorojen ohessa.

Mielestamme tutkimustuloksetkin osoittautuvat meidan hypoteesimme mukaisiksi ja vasta-
sivat tutkimuskysymykseemme.

Kohteiden itsearvioiden muutos harjoitteiden

jalkeen.
A. ENNEN A. JALKEEN B. ENNEN B. JALKEEN C. ENNEN C. JALKEEN
® Aivojesi vireystilan olevan? Tarkkaavaisuutesi olevan?
Havainnointikykysi olevan? Kykysi tehda hyva R-ilmoitus juuri nyt?

Kykysi suoriutua ajoneuvolla ajamisesta?

Taulukossa on aihealueittain laskettu kohdehenkil6iden vastausten keskiarvo ennen ja jal-
keen harjoitusten ja niiden avulla kuvattu heidan arvioidensa suhteellista kehitysta.

Koehenkilé A

Kohdehenkild A:n vastauksia tutkiessa huomaa, etté vireystila on noussut harjoitteen jalkeen
itsearvion mukaan. Aivojumppa on aivoja stimuloivaa harjoittelua, ja tutkimusten mukaan
on kiistanalaisuutta sen toimivuudesta. A on tehnyt jokaisessa yovuorossaan harjoitteen klo
02 — 06 vélisend aikana, joka on optimaalinen aika testata harjoitteen toimivuutta, koska

silloin meidan hypoteesimme mukaan ihminen olisikin kaikista vasyneimmillaan.

Aivojen vireystilan osalta keskiarvollisesti vastaukset olivat 2,33 ennen itsearvioita ja 2,66
itsearvioiden jalkeen, joten voidaan sanoa, ettd hieman nousua tapahtui, mutta pienen otan-
nan vuoksi tuo luku ei kerro kaikkea. Kuitenkin omien sanojensa mukaan aivojumppa piristi
hetkellisesti A:ta, muttei poistanut vasymysta kokonaan. Tdma lause kuvastaa oikeastaan

kokonaisuudessaan tutkijoidenkin paatelmia A:n itsearvioista.
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Aivojumppa stimuloi aivoja, jolloin keskittymisen kautta ihminen pakottaa aivot taas toimi-
maan. T&lla voidaan huomioida esimerkiksi A:n kokema oman ajokyvyn parannus, koska
han on saanut piristavaa vaikutusta, jolla on positiivinen vaikutus ajokykyyn. Myds vastauk-
set tarkkaavaisuudesta ja havainnointikyvysté korreloivat timan kanssa, koska ne ovat oleel-
linen osa ajokyvyn muodostumista. Lisaksi rikosilmoituksen tekemisen kyky parani, joka on
ymmarrettdvad, koska se on hyvin pitkalti ajattelutyota ja aivojumppa ennen tdman teke-
mistd varmasti auttaa nakemaan omaa kirjoitustaan objektiivisesti, jolloin virheet pienenevat

ja kokonaiskuvan ndkeminen helpottuu.

Kohdehenkild B

Kohdehenkilé B:n harjoituksena oli fyysinen suorite, ja tassa tapauksessa siis kyykkyja ja
haarahyppyja. B:n itsearvioissa oli selkeimmét kehitykset harjoitteen jalkeen ja tdma oli
tutkijoillekin ennalta-arvattavissa. B oli arvioinut l&hes jokaisen osa-alueen nousun l&hes

jokaisessa yovuorossaan.

B:n tapauksessa vireystilan kohoaminen oli odotettavissa, koska fyysinen kuormittaminen
nostaa faktojenkin perusteella kehon valmiutta, eli tuttavallisemmin sanottuna vireystilaa.
B:114 oli selkeasti vasymysté ennen harjoitteita, niin kuin h&n omissa palautteissaankin totesi,
jatalléin on ymmarrettavaa, ettd hdnen mielestaan esimerkiksi havainnointikyky, tarkkavai-
suus ja ajoneuvolla ajamisen kyky olivat huonona. Ndma ominaisuudet, tai osa-alueet ovat
sellaisia, joita fyysisella kuormittamisella saadaan parannettua, koska veri ja maitohappo li-
haksissa alkavat kiertdmé&én ja tallgin vireystila nousee lihaksissa ja kehossa ylipaataan. Li-
séksi esimerkiksi rikosilmoituksen kirjaaminen on pitkélti aivoilla tehtédvaa tyotd, jolloin

juuri tehty pieni jumppa auttaa, koska olo kehossa on ehké freesimpi” ja valmiimpi.

Taytyy myds muistaa, ettd tuloksiin vaikuttavat hyvin paljon myos tyévuoron kuormittavuus
yleensd ja henkilon elintavat silta- ja edellisilta péiviltd, seka tietenkin nukkuminen ja hen-
kilokohtaiset asiat. B ei ollut laittanut kellonaikoja yl6s harjoitteiden tekemisestd, josta tie-
tysti olisimme saaneet osviittaa tuloksille. On myds todettava, ettd fyysinenkin jumppa kyll&
nostaa vireystilaa, mutta ei pysyvasti koska lihasten rentoutuessa keho vésyy ja ydaikaan

tdma tietenkin aiheuttaa vireystilan laskua.
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B sanoikin omassa palautteessaan, ettd jumppaamisesta oli hy6tyd, koska se nosti vireystilaa

hetkellisesti, mutta han itse pyrkii pitdimaan sitd ylla kahvin voimalla ja katsomalla urheilua.

Kohdehenkilo C

C:n tulokset olivat mielenkiintoiset mielestamme, koska ne kuvaavat hyvin nykyaikaa ja
niista voi jokainen poliisimies ottaa ehk& myos oppia. C:l14 oli harjoitteenaan alypelin pe-
laaminen 10 minuutin ajan pelissa, jossa piti piirtad yhdella viivalla jokin annettu kuvio.

Hénen tuloksensa pysyivat melko lailla muuttumattomina l&pi tutkimuksen, joskin lievaa
nousua keskiarvollisesti oli havaittavissa. C itse arvioi harjoitteen hieman turhaksi itselleen,
koska on muutoinkin puhelimen &arelld paljon ja on luonteeltaan y6-ihminen. Han myads
kertoi pitdvansa vireystilaa yll& kofeiinin, ruoan ja unirytmin avulla. Tamé& on havaittavissa
tuloksissakin, koska niissé nakyy yovuorot, joissa C on ollut virkeé ja talloin tulokset eivat
ole muuttuneet juuri ollenkaan. Tuloksissa on parannuksia, mutta ne ovat selitettavissa het-
kellisind nousuina, kun katsotaan henkilon omaa palautetta, jossa hdn sanoo kayttavansa
muutoinkin paljon puhelinta. Lisaksi tuloksiin vaikuttavat henkilon omat ominaisuudet ja
luonnollisesti elintavat. C kertoo pitdvénsa itseaan viredna olemalla aktiivinen, joten hanelle

saattaa sopia esimerkiksi fyysinen jumppaaminen yévuorojen aikana.

Tama on tutkijoiden mielestd hyvé oivallus, koska nykymaailmassa alypuhelin on niin iso
osa elamédmme, etta sitd ei itse edes huomaa. Jokainen poliisimies kayttaa tyopaivansa tau-
oilla puhelinta tappaakseen aikaa ja osalla voi olla yovuoroissa myos ajatuksena pysyéa he-
reilld sen voimalla. Tassa onkin hyvéa paikka miettid, voisiko sen ajan kéyttaa yovuorossa

johonkin muuhun vireystilaa nostattavaan tekemiseen?

7.3. Yhteenveto

Vireystila on laaja késite ja siihen vaikuttavia tekijoitd on niin paljon, ettei yhdell& tai kah-
della tutkimuksella voi saada kaikkia mahdollisia muuttujia huomioitua ja tutkittua. Meidan
tutkimuksessamme oli p&&osassa tutkittavien omat havainnot ja heidan itse tuntemansa muu-

tos. Tuloksiamme Katsellessa tulimme johtopaatokseen, ettd vireystilan nostattaminen
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onnistuu parhaiten fyysista jumppaa tekemalla ja olemalla aktiivinen. Fyysinen aktiivisuus
on niin monipuolinen tekijé keholle, ettei sitd voi korvata pelkalla aivojen stimuloinnilla tai

kannykkéapelilla.

Optimaalisin harjoitus olisi lisata kaikkia tekijoitd samaan, jolloin seké keho, etta aivot sai-
sivat arsykkeen, jolloin mahdollisesti koko keho ik&éan kuin heraisi uudelleen. Sama tapahtuu
usein jonkun vaativamman poliisitehtdvan yhteydessd, jossa joutuu ajattelemaan ja toimi-
maan fyysisesti. Sen jalkeen usein tuntee itsensé valmiimmaksi ja virkedmmaksi stressin
keholle aiheuttamien muutosten myota. Liséksi tietysti henkilon omat tottumukset vaikutta-
vat suuresti vireystilan nostattamiseen, niin kuin meidankin tutkittavat kertoivat. Toinen pi-
t4& jo luonnostaan itseddn aktiivisena, jolloin k&nnykké&peli ei aiheuta vaikutusta ja toinen
tykké&a pitad itsedén vireané kahvilla ja urheilulla, jolloin fyysinen aktiivisuus ei enk vaikuta

niin paljoa.

Mielestamme ylipadtdan nykyadn varsinkin puhelimet ovat niin suuressa osassa jokapai-
vaista elamadmme, ettd olisi ehk& hyvé kokeilla jotain muuta keinoa pitéa itsensé virkeéna,
kun puhutaan yovuorojen tekemisestd. Tutkijat itsekin syyllistyvét siihen, ettd vasyneena
ottaa helposti puhelimen kateen ja selaa uutisia pysyéakseen hereilld tylsén yovuoron ajan.
Jos tdmaén sijaan kokeilisikin pientd jumppaa tai aivopeleja muutaman kerran ihan vain tes-

tatakseen niiden vaikutusta.
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8. POHDINTA

8.1.Prosessin arviointi ja eteneminen

Opinnaytetyon aihe ei ollut selvé alusta asti. Kummallakin tdmén tyon tekijélla oli omat
suunnitelmat tai ainakin ajatukset opinnaytetyon aiheesta tahollaan. Paatimme kuitenkin jos-
kus yhteisessd tydvuorossa, ettd tehdaan opinndytetyo parityond. Ajatuksena tassé oli, etta
toita pystyttdisiin jakamaan ja sitd myoté nopeuttamaan prosessia ja Poliisiammattikorkea-

koulusta valmistumista.

Opinnaytetyémme aihe oli aluksi kirkkaana mielessa. Ajatuksena oli tehda alaselkdéan kes-
Kittyvéa venyttelyopas, koska poliisitydssa alaselan vaivat ovat monen konstaapelin ongelma.
Kun aloimme tutkimaan aihetta, tuli hyvin nopeasti vastaan se fakta, ett4 aiheesta on ole-
massa paljon opinndytetditad tehtynd ja tekeillda. Monen aiheen pyodrittelyn jalkeen paa-

dyimme aiheeseen aivojen vireystila.

Aivojen vireystilan yllapito yévuorossa opinndytetyon tutkimuskysymyksen kanssa meilla
oli jonkin verran kamppailua. Olimme aluksi kiinnostuneita ainoastaan niin sanotusta aivo-
jumpan nékokulmasta, mutta kun perehdyimme asiaan enemmaén, huomasimme, etté aivo-
jumppa on jokseenkin kiistelty aihe. Kérjistaen sanottuna aivojumpan kehittdjan Paul E Den-
nisonin mukaan aivojumpasta on apua lahes vaivaan kuin vaivaan, mutta jo maalaisjarjella-
kin ajateltuna, niin mullistava keksintd aivojumppa ei ole. Halusimme kuitenkin testata ai-
vojumpasta jotain, jonka lisaksi otimme mukaan kaksi muuta harjoitetta. Lopputuloksena on
mielestamme toiminallistutkimuksellinen testi aivojen vireystilan nostattamisesta yévuo-

rossa.

Tyon Kirjoitusprosessin haasteena oli monta seikkaa. Yksi oli se, ett4 opinndytetydn tekijat
tyoskentelevét eri kenttdjohtoalueella. Tarkoitus oli tydstédd opinndytetyota tiimityona sa-
massa tilassa. Tydvuoroissa ei kuitenkaan osunut kuin kaksi kertaa, jolloin molemmat olivat
vapaalla ja pystyimme néin tekemaan. Oman haasteensa antoi myds koehenkildiden tyévuo-

rot, tyoharjoittelun sijoituspaikka ja heidan intonsa vastata opinndytetyon kysymyksiin.
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Opinnaytetydmme aihe, kun koski kenttdmiehen aivojen vireystilaa. Osalla tyoharjoittelu
sijoituspaikka oli opinnaytetyon tyostdmisen aikaan sellainen, etta se ei palvellut meit4. On-
neksi koehenkil6t vastasivat kuitenkin heti, kun saivat harjoitteet suoritettua ja iso kiitos siité
heille.

Oman haasteensa aiheuttaa myds maailmalla ja Suomessa jyllaédva Korona-virus, jonka takia
suomessa on otettu kayttoon valmiuslaki. Lain kdyttoon ottaminen on lisdnnyt poliisin toita
koko maassa huomattavasti. Tdma on tarkoittanut myads sité, ettd molemmat tdmén opinnay-
tetyon tekijat tekevat taysipaivaisesti toita seka suorittavat tyoharjoittelun jalkeisia opintoja
etand. Korona-virus on tarkoittanut myos karanteenia, joten yhteiset jo sovitut tapaamiset

opinndytetydhon liittyen on pitanyt perua.

8.2.Luotettavuus

Onko luotettava. Tutkimuksen toistettavuus ja tutkittavien luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta, eli reliabiliteettia arvioidessa tulee mietti&, kuinka hyvin tutki-
mus on toistettavissa samoin lopputuloksin. Jos reliabiliteetti on hyvé, voi joku tdméan opin-
naytetyon lukija toistaa meidan tutkimuksemme ja saada aikaan saman lopputuloksen. Ta-
man toistettavuuden avaintekijand on se, etta tutkimuksen tulos ei ole sattumanvaraisesti
saatu. (Hiltunen, 2009)

Meidén tutkimuksemme on mielestamme luotettava, mutta aiheeseen liittyy niin paljon sat-
tumanvaraisuutta ja ei toistettavissa olevia muuttuja, ettd tdsmallinen toistettavuus ei ole
mahdollinen. Kasittelimme kolmen poliisimiehen omia kokemuksia vireystilasta ja an-

noimme heille vastauspatterit, mutta emme vaikuttaneet muihin asioihin.

Lisaksi vastauksiin vaikuttaa luonnollisesti ajankohta, jolloin ne on tehty. Poliisin tyd on
hektisté ja arvaamatonta, ja tehtdvét vaikuttavat poliisimiehiin eri tavoin, joten vastauksissa
luonnollisesti nakyy myds meneillddn oleva vuoro ja sitd emme tiedd mitd yovuorossa on
tapahtunut ja koehenkildiden henkilokohtaisia asioita, kuten syomisté, perhe-elaméa ja edel-
lisid younia, joilla on myos suuri vaikutus heidédn kokemaansa vireyteen. Taytyy myds muis-
taa, ettd koehenkilot tekivat annetut harjoitteet itse, jolloin tutkijat eivat pysty valvomaan
niiden tekemisen laatua tai itsearvioiden tekemistd. Emme pysty tarkalleen tietdméan vasta-

sivatko koehenkil6t rehellisesti, tai ajatuksen kanssa annettuihin kysymyksiin.
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Tama itsessaan vaikuttaa hieman toistettavuuteen, koska edelld mainittuihin asioihin tutkijat

eivét voi vaikuttaa ja niilla on lopputuloksen kannalta merkittéviakin vaikutuksia.

Validiteetti kuvaa tutkimuksemme patevyytté ja sitd, kuinka hyvin tutkimusmenetelmalla
saadaan mitattua tutkittavaa aihetta. Validiteettia arvioidessa tulee katsoa haastattelukysy-
myksid, tutkimusmenetelmaédmme ja sitd, mita tutkimuksemme lopputulos muodostaa. (Hil-
tunen, 2009)

Meidan tutkimuksessamme kaytimme paljon aikaa teoriapohjan hankkimiseen ja yritimme
sitd kautta saada oikeaa tietoa tukemaan vditteitimme ja vastaamaan tutkimuskysymyk-
seemme. Vireyteen vaikuttavista tekijoista on olemassa paljon faktatietoa ja pyrimme loyta-
maan tahan tutkimukseen néisté oleellisimmat. Huonona puolena oli, ettd aivojumpan toi-
mivuudesta on paljon Kiistelya, joten siita saatava faktatieto ei ole tieteellisissé tutkimuksissa

osoittautunut taysin toimivaksi.

Opinnaytetydssamme oli tarkoitus tuottaa lukijalle ndkemysta siitd, miten koehenkilomme
kokivat itse antamamme harjoitteet ja oliko niistd apua yévuoron aikana. Tutkimuksen koh-
teena oli vain kolme henkil6d, mutta yritimme kompensoida tatd méaaraa sellaisilla kysy-
myksilla mitkd koimme térkedksi. Haastattelukysymyksemme muodostuivat poliisin perus-
tehtévien pohjalta ja myds peilaten omiin kokemuksiimme, mitka osa-alueet tuntuivat haas-

tavilta vasyneena yolla.

Kokonaisuutena arvioiden pystyimme mielestdmme vastaamaan melko hyvin tutkimusky-

symyksiimme ja kdyttdmaan tutkimustapoja, jotka antoivat patevia vastauksia.

8.3.Kehittdmismahdollisuudet

Mielestamme tutkimustamme voisi jatkojalostaa tekemallda pidemmaén aikaa samankaltaisia
harjoitteita useammalle henkil6lle. Lisaksi henkil6t voisivat tehda eri harjoitteita ristiin, jol-
loin he saisivat kokonaisvaltaisesmman kuvan siitd, minkélaisia tapoja vireystilan nostami-
seen on. Tamé& yhdistettynd pidempéaan testijaksoon antaisi jo isomman kuvan mika tapa

nostaa eniten vireystilaa keskiméaaraisesti.



35

Yksi lisatutkimusvaihtoehto olisi testata esimerkiksi kuinka eri tv-ohjelmien, urheilun tai
videoiden katselu vaikuttaisi vireystilaan. Tahén vaadittaisiin myds useampi testattava ja pi-
dempi aikavali, jolloin yksi ryhmé voisi katsella urheilua, toinen ryhma esimerkiksi toimin-

tavideoita ja kolmas ryhma jotain elokuvia tai muuta ei niin kovatempoista materiaalia.

Liséksi tietysti voitaisiin ottaa huomioon myo6s pdivavuorolaiset ja tutkintalinjakin. Tama
vaatisi systemaattista ja isoa suunnittelua tutkimuksen toteutukseen, mutta tall6in saataisiin
mya0s vastauksia voiko péivalla tyoskentelevét piristad itsedan samoin keinoin, kuin yévuo-

rolaiset.
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