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1 JOHDANTO

Ty6 on suuri osa ihmisen elamaa, yksi suurimmista. Tyo kertoo meista ihmisend enemman kuin
ymmarrammekaan. Erityisesti poliisina tydskenteleviin kohdistuu tietynlaisia oletuksia. Poliisi orga-
nisaationa tunnetaan hieman “macho-kulttuurisena”, jossa raavaat miehet menevat ja tekevat mita

miehen taytyy, itkematta.

Paastessamme poliisikouluun ja tydharjoitteluun saimme iloksemme kuitenkin huomata, etta polii-
sissa tydskentelee aivan tavallisia kuolevaisia ihmisia. Heilla jokaisella on oma ainutlaatuinen taus-
tansa, mutta heité kaikkia yhdistaa jokin sanoinkuvaamaton side. Se side on halu taistella samassa

rintamassa paremman elaman puolesta.

Tyb6ssa jaksamista ja tyduupumusta on tutkittu erittain paljon monilla eri aloilla. Poliisin tybuupu-
musta kuitenkin vAhemman. Aiheesta on kylla tehty opinnaytetditd, mutta taméankaltainen syventy-
minen tyduupumukseen puuttui. Samaan aihepiiriin kuuluvat tutkimukset liittyvat muun muassa ty6-
hyvinvointiin, tydyhteisdon, stressiin ja joidenkin erityisalojen kuten lapsirikostutkijan tydssa jaksa-
miseen. Hyvan kasityksen aihepiirin tdistéd saa Marko Patasen ja Valtteri Kauppilan opinnaytetytsta
(2020): Paliisin psyykkinen tyéhyvinvointi ja tydssajaksaminen — Katsaus AMK- aikana tehtyihin
opinnaytetdihin.

Mika sitten sai meidat valitsemaan tutkimuksemme aiheeksi tyduupumuksen poliisissa? Eraan po-
lisimiehen lausahdus sivumennen jai mietityttdmaén, kun han sanoi, etta fyysisistda vammoista voi
kylla téissa puhua, mutta jos péén sisaisista ongelmista puhuu, joutuu “sisélle paperihommiin”.

Jaimme miettimaan, onko todella nain. Jos tybuupumuksesta, tai uupumuksesta ylipaataan, ei us-
kalleta poliisissa puhua, mitka voivatkaan olla pahimmat seuraukset. Poliisinhan erityisesti olisi tar-

kea yllapitaa omaa hyvinvointiaan ja jaksamistaan.

Poliisi tekee tydta ihmiselaméan nurjan puolen kanssa paivittain. Silloin, jos koskaan olisi erittain téar-
kead, etta poliisin oma mieli olisi tasapainossa. Poliisin kun taytyy pystya tekemaan suuriakin rat-
kaisuja ékillisissa ja ennalta-arvattomissakin tilanteissa. Jaksaminen ja mielen tasapaino ovat sil-
loin erityisen tarkeita, silla poliisilla on suuri vastuu ja oikeus puuttua toisten ihmisten perusoikeuk-

siin.

Usein ajatellaan, ettéa poliisi on kaiken osaava, jaksava ja kestdva henkilo, joka ei tunne heikkoutta,
ei fyysista eikd psyykkista. Poliisi tytskentelee yhteiskunnan kaikkien ihmisryhmien kanssa ja na-
kee seka kokee asioita, joista niin sanotut tavalliset ihmiset eivét ole tietoisia. Kun poliisin oma mieli

on koetuksella, voi olla, etta tyd kay yli voimavarojen ja alkaa kuluttamaan poliisia loppuun johtaen



lopulta totaaliseen uupumiseen ja loppuun palamiseen. Pahimmillaan siitd karsivat myods asiakkaat.
Jokaisen olisi tarkea pyséahtya oman ja kollegan jaksamisen &arelle, jotta meilla jatkossakin olisi
poliisi, johon voi turvallisin mielin hadan hetkella luottaa. Vastuu tasta on niin jokaisella henkilékoh-

taisesti kuin myos tyokavereilla seka esimiehilla, aina valtion paattajiin asti.

Poliisin ty6 on julkista, vahvasti valvottua ja lain saatelemaa eika ulkopuolistenkaan arvostelulta
valtyta. Poliisi on jatkuvasti tarkkailun ja arvioinnin kohteena, niin kuin pitaakin olla. Se voi lisata

stressia ja samalla korostuu tydssajaksamisen tarkeys.

Pidimme aihetta tarkedna, silla tybuupumuksen tunnistamisen ja torjumisen tulisi olla poliisiorgani-
saatiossa, silla tasolla, etta jokainen yksittdinen poliisi saisi apua jaksamiseensa jo ennen kuin se
on aarirajoilla. Talla tutkimuksella halusimme tehda nakyvaksi, ettd uupumus voi kohdata kenet
vain — tyon kuormitus, jatkuva kiire ja lilan suuri tydmaara voivat saada vahvimmankin ihmisen pol-

villeen.

Aihe on aina, ajankohdasta riippumatta, tutkimuskohteena trendikds. Mielestamme tydssajaksami-
sen esilla pitdminen on aina erittain tarkeaa ja mik& onkaan kiinnostavampaa kuin tutustua ihmisen

mielenmaisemiin.

Tama tutkimus olkoon osoituksena, etté asioista uskaltaa ja pitdd puhua. Olkoon tAma& myos muis-
tutuksena, ettei kenenkaan tarvitse olla yhtdén sen enempaa mita on, vaan jokainen saa olla va-

paasti kaikkine iloineen ja suruineen. Jos tulee ongelmia, apua on tarjolla.

Keskustelu tydyhteisdissa voisi lisata inhimillisyyden kokemusta ja auttaa huomaamaan, ettd mo-
nilla muillakin on samankaltaisia ajatuksia ja ongelmia. Mikali jaa pohtimaan niita yksin, ne voivat

kasvaa kohtuuttomiksi aiheuttaen moninaisia ongelmia. Jaettu taakka on kevyempi kantaa.
1.1 Tutkimuksen tavoite ja toteutus

Tybssdjaksaminen koskettaa lahes kaikkia aikuisia ihmisia. Siitd on alettu yhteiskunnallisellakin ta-
solla puhumaan viime aikoina yha avoimemmin. Tydn tekeminen on muuttunut nopealla tahdilla,
puhumattakaan maailman ja yhteiskunnan muuttumisesta. Myos yksilén omat seka yhteiskunnan

odotukset ovat muuttuneet radikaalisti.

Tassa opinnaytetydssa syvennyimme neljan poliisimiehen tarinaan, joissa voimat olivat loppuneet
ja mieli murtunut tehden tyénteosta vaikeaa. Ty0 toteutettiin teemahaastatteluna. Halusimme ottaa
selvaa, miten tyduupumus oli oireillut ja miten siita oli selvitty. Yksi tutkimuksen tavoitteista oli sel-
vittdd, miten henkista hyvinvointia ja tydssajaksamista tuetaan poliisiorganisaatiossa. Halusimme
tuoda tyduupumuksen kokeneiden &&nen kuuluville ja siksi kysyimme heilta, millaista apua he olisi-

vat tuossa tilanteessa toivoneet organisaation suunnasta saavansa.



Lukijan on tarked ymmartaa, etta jokaisen tarinan taustalla on yksittaisen poliisin henkildkohtainen
elamantarina. Uskomme haastateltaviemme tarinoiden tuovan erityisen arvokasta tietoa siitéa, miten
tydssa uupumisen oireet heijastuvat poliisin tyéhon. Heilld on varmasti myds ajatuksia, kuinka tyo-
yhteisd voisi vastaavissa tilanteissa olla tukemassa ja auttamassa tyontekijad. Sita kautta on mah-
dollista l6ytaa ratkaisuja, miten poliisiorganisaatiossa pystyttaisiin ennaltaehkdisemaan jaksamisen

ongelmia.

Koska tutkimuksen otanta on pieni ja perustuu yksittaisten poliisien kokemuksiin, eivat tutkimustu-
lokset ole kaiken kattava totuus asiasta. Uskallamme kuitenkin ajatella, ettd moni poliisissa tyos-
kenteleva voi samaistua haastateltaviemme tarinoihin. Aihe jo itsessaan voi antaa ajattelemisen

aihetta jokaiselle, niin poliisissa, kuin sen ulkopuolellakin tydskentelevalle.

Tama opinnaytetyd etenee siten, etta aluksi esittelemme hieman haastateltaviamme seka esi-
tamme tutkimuskysymyksemme. Taman jalkeen kdymme [api kayttdmamme tutkimusmenetelmat.
Sit4 seuraa teoriaosuus, jonka jalkeen tulee teoriaan pohjautuva analyysi. Analyysin jalkeen esi-
tamme tydmme johtopaatokset ja lopuksi pohdimme kokonaisvaltaisesti tutkimuksemme toteutusta.

Tama opinnaytetyd on taysin julkinen. Toivomme tdmén herattavan ajatuksia, etta poliisikin on ih-
minen, jota koskee taysin samat lainalaisuudet kuin muitakin ihmisia. Toivomme tdman tutkimuk-
sen myds lisdavan avoimuutta tyduupumuksesta puhumiselle tydpaikoilla ilman, ettd kenenkaan

taytyy pelata tulevansa leimatuksi hulluksi.

1.2 Haastateltavat seka tutkimuskysymykset

Puhuimme valitsemastamme aiheesta avoimesti poliisissa tydskentelevien henkildiden kanssa ja
saimme iloksemme huomata, etta vaikka aihe on arka, tutkimukseen osallistuttiin mielellaan. Lop-
pujen lopuksi halukkaita olisi ollut enemmankin, mutta olimme hakeneet tutkimuslupaa vain 4-5

henkildlle, joten jouduimme jattdmaan osan halukkaista tutkimuksen ulkopuolelle.

Valitsimme haastateltaviksemme nelja poliisissa tyoskentelevaa henkil6a, jotka ovat kokeneet ty6-
uupumuksen ja halusivat kertoa avoimesti kokemuksistaan. Halusimme ottaa tdhan tutkimukseen
mukaan henkildita, jotka ovat jo sinut tybuupumuksensa kanssa ja pystyvat tarkastelemaan men-
nytta objektiivisesti. Haastateltavat olivat valmiita kertomaan avoimesti uupumukseensa johtaneista
tekijoista ja siitd, kuinka he tunnistivat ja selviytyivat tilanteesta. Emme kerro tdssad enempaa haas-
tateltavien valintaan johtaneista tekijoista, jotta heidan anonymiteettinsa sailyisi mahdollisimman

hyvin.

Haastateltavat eroavat toisistaan niin ian, sukupuolen, virkapaikkansa, ty6tehtéaviensa kuin senkin

osalta, kuinka kauan he olivat tydskennelleet poliisissa ennen uupumuksen ilmenemista. Haastatel-



tavista pisimpaan poliisina tyéskennellyt oli toiminut poliisina melkein 19 vuotta ja vahiten tyokoke-
musta poliisina tydskentelysta oli haastateltavalla, jolla uupumuksen oireet olivat alkaneet jo polii-
siopintojen aikana. Haastateltavat ovat my6s henkilékohtaisilta ominaisuuksiltaan ja elaméantilan-
teiltaan toisistaan poikkeavia. Ainoat heita yhdistavat tekijat ovat tyoskentely poliisina sekéa uupumi-
nen poliisin tyossa.

Keskeiset tutkimuskysymykset ovat:

o Mitk& ovat poliisiorganisaation seka tydyhteison merkitys ja vaikuttamismahdollisuudet ty6ssa
uupuneen auttamiseksi?

e Miten tybuupumus oireilee poliisilla?

o Mitka tekijat lisdavat kuormitusta poliisin tyossa?

¢ Mika on tydssajaksamisen merkitys poliisiorganisaatiossa?

Haastattelurunko kysymyksineen liitteena 1.

2 TUTKIMUSMENETELMAT

2.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Tama tutkimus toteutettiin kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimuksella. Sen avulla voidaan saada
iimidsta syvallinen nakemys. Taman tyyppinen tutkimus kohdistuu muutamaan yksikkoon, joita voi-
daan tutkia perusteellisesti laadullisella menetelmalld. Yleistdmisen mahdollisuutta ei ole, vaan tu-
los on pateva ainoastaan kohdetapauksissa. Laadullisella tutkimuksella pyritdan 16ydoksiin ilman
tilastollisia menetelmi& tai muita maarallisia keinoja. Tavoitteena on tulkita, kuvata ja ymmartaa il-
midita. (Kananen 2017, 33, 35.)

Laadullisella tutkimuksella pyritddn saamaan yhdesta havaintoyksikosta kaikki mahdollinen irti. Ta-
paukseen syvennytddn perusteellisesti ja silld on tarkoitus selvittaa kuinka tutkittavat kokevat ja na-
kevat reaalimaailman. Ideana on, etta tutkijan ja tutkittavan valilla on suora kontakti, esimerkiksi
haastattelut tai havainnot. Kvalitatiivinen tutkimus etenee yksittaisista havainnoista tuloksiin. Sen
paattelyssé edetdén yleensa yksittaisista havainnoista tuloksiin ja johtopaatoksiin. (Kananen 2017,
36.)



2.2 Teemahaastattelu

Laadullisen tutkimuksen muodoista valitsimme tahan tutkimukseen puolistrukturoidun haastattelu-
menetelman eli teemahaastattelun. Muodostimme haastatteluihin kysymykset, joihin haastateltavat
vastasivat. Liséksi annoimme haastateltaville mahdollisuuden kertoa vapaasti omista kokemuksis-
taan ja ajatuksistaan. Emme sitoutuneet vain omiin kysymyksiimme, silla halusimme antaa haasta-
teltaville mahdollisuuden kertoa heidan mielestaan tarkeista ja huomioon otettavista asioista, jos
emme olleet itse osanneet ottaa niitd huomioon. Haastatteluiden tavoite oli tuoda esille yksittaisten

poliisien kokemuksia seka ajatuksia ja niiden avulla saada vastauksia tutkimuskysymyksiimme.

Teemahaastattelun etuna on, ettei se sido haastattelua kvalitatiiviseksi tai kvantitatiiviseksi. Se an-
taa mahdollisuuden haastatella useita kertoja ja hain mahdollistaa paasyn syvemmalle aiheeseen.
Teemahaastattelu etenee tiettyjen keskeisten teemojen mukaan eiké se ole sidottu yksityiskohtai-
siin kysymyksiin. (Hirsijarvi & Hurme 2000, 47.)

2.3 Aineistonkeruu ja analyysi

Kerasimme aineiston lahettdmalla haastattelukysymykset (liite 1) tutkittaville sdhkdpostin liitteena.
Laitoimme sahkopostin liitteeksi myds tutkimuslupamme ja salassapitositoumuksemme, joihin tut-
kittavat saivat halutessaan tutustua. Tutkittaville annettiin kaksi viikkoa aikaa tutustua aiheeseen ja
kysymyksiin, jonka jalkeen he palauttivat vastauksensa meille. L&ahetimme osalle haastateltavista
lisaksi tarkentavia kysymyksia, jos jokin asia oli jaanyt epéselvaksi.

Haastatteluiden vastausten perusteella jaoimme niissa ilmenneita padkohtia teemoittain ja tutus-
tuimme naihin teemoihin lahemmin. Tarkoituksena oli tutkia haastatteluissa ilmenevia tyéuupumuk-
seen liittyvid asioita tarkemmin ja keskittya aiheisiin, jotka olivat yhtenaisia vastauksissa tai nousi-

vat yksittaisissa vastauksissa voimakkaimmin esille.
2.4 Eettisyys

Tassa tutkimuksessa haluamme kunnioittaa haastateltaviemme elaméantarinoita ja yksityisyytta.

Siksi pyrimme salaamaan haastateltavien henkil6llisyydet mahdollisimman hyvin. Tutkittavat saivat
ennen vastauksien antamista tutustua heille esitettyihin kysymyksiin. Heita my6s pyydettiin huomi-
oimaan, etta vaikka lupasimme heille anonymiteetin, emme voi luvata, ettei joku yksittaisen tutkitta-

van tarinan tarkoin tunteva ja taman tutkimuksen lukeva henkild, tunnistaisi heita siita.

Ennen tutkimuksen julkaisemista haastateltavat saivat sen luettavakseen. He saivat viela mahdolli-
suuden tarkistaa omalta osaltaan kertomuksensa, jotta valtyttaisiin vaarinymmarryksilta. Heilla oli
mahdollisuus halutessaan poistaa tai muuttaa osia omasta kertomuksestaan ja muutoinkin kom-

mentoida tyota.



Kaikki haastattelumateriaali séilytettiin tutkijoiden tietokoneilla, eik& kenenk&aéan tutkittavan vastauk-
sia tallennettu missaan vaiheessa pilvipalveluihin. Tutkijoiden tietokoneet ovat salasanoin salattuja,
eika muilla henkil6illa ollut mahdollisuutta paasta kasiksi haastattelumateriaaliin. Opinnaytetydn

valmistuttua keratty aineisto havitettiin tutkijoiden tietokoneista.

3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Tassa luvussa tutustutaan tydomme teoreettisiin lahtokohtiin. Tarkoituksena on avata lukijalle tutki-
muksemme keskeisia kasitteitéd seka teoriaa. Tutkimuksemme kannalta tarkeimmat kasitteet, jotka
tulevat esille myos tydbmme mythemmissa vaiheissa, ovat: stressi, tybuupumus, myoétatuntouupu-

mus, vuorotydunihdirié seka tydhyvinvointi.

Suomessa tyduupumuksesta, stressista ja tydhyvinvoinnista puhutaan koko ajan enemman. Ei siis
ollut yllattavaa, etta Ioysimme runsaasti kirjallisuutta aiheeseen liittyen. Pyrimme valitsemaan lah-

teiksi mahdollisimman uutta kirjallisuutta ja kayttamaan ainoastaan tutkittua tietoa.

Ihmisesta ei voi erottaa elaman eri osa-alueita. Vaikka kasittelemme tassa tutkimuksessa tyéuupu-
musta, on muistettava, ettad elama ei ole vain ty6ta tai siviilielamaa, vaan ne nivoutuvat tiukasti yh-
teen ja vaikuttavat toisiinsa. Tyéuupumus ei siis valttamatta ole pelkastaan tyosta johtuvaa uupu-

musta, vaan se voi olla, ja usein onkin, kokonaiskuormituksen summa.
3.1 Stressi

Stressiksi kutsutaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, ettei-
vat hdnen voimavaransa enéa riit niihin sopeutumiseen. L&hes minkélainen tahansa muutos,
mydnteinen tai kielteinen, voi vaikuttaa yksiloon stressaavasti. Yksilon vastustus- ja sietokyky vai-
kuttavat siihen, kuinka yksild reagoi muutoksiin. Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista. Lyhytai-
kainen stressi voi olla jopa hyddyksi ja saada ihmisen toimimaan parhaansa mukaan. (Mattila
2018.)

Stressia aiheuttavat muun muassa jatkuva kiire, sopimaton tyo, tyottomyys, meteli, liika vastuu,
perheongelmat tai akilliset elamanmuutokset. Akillinen traumaattinen tapahtuma, kuten onnetto-
muus tai l&heisen kuolema, voi aiheuttaa akuutin tai traumaperaisen stressihairion. Tyfelaméassa
stressia voivat aiheuttaa muun muassa tyon hallinnan tai tuen puute, liialliset vaatimukset, ihmis-
suhdeongelmat, kiusaaminen, epaoikeudenmukaisuus, arvostuksen puute tai syyllisyys tekeméatto-

mista toista. (Mattila 2018.) Traumaperaisesta stressihairiosta kerrotaan enemman luvussa 4.2.



Stressi vaikuttaa usein ihmiseen fyysisesti, vaikka itse stressikokemus on psykologinen. Stressi voi
iimeta fyysisesti esimerkiksi paansarkyna, huimauksena, sydamentykytyksend, pahoinvointina, vat-
savaivoina, tihentyneena virtsaamisen tarpeena, hikoiluna, flunssakierteena tai selkavaivoina.
Stressin psyykkisia oireita ovat usein jannittyneisyys, artymys, aggressiot, levottomuus, ahdistunei-
suus, masentuneisuus, muistiongelmat, paatoksen teon vaikeus ja unen hairiét. Kun stressitila jat-
kuu ja muodostuu vakavaksi, sitd voi seurata masennus ja tyduupumus, paihteiden vaarinkaytto tai
jopa itsetuhoiset ajatukset. Stressi voi nakya elamassa myos perhe- ja parisuhdeongelmina seké
eristaytymisenda. (Mattila 2018.)

Stressin alkuvaiheessa henkilon voimavarat aktivoituvat vastustamaan stressié aiheuttavia teki-
joitéd. Taméan vaiheen oireita ovat autonomisen hermoston muutokset esimerkiksi lihasjannityksen
kasvu ja sydadmen sykkeen, hengityksen ja hikoilun kiihtyminen seka suoliston toiminnan muutok-
set. Stressin jatkuessa siirrytdan vaiheeseen, jossa elimistd pyrkii sopeutumaan tilanteeseen te-
hostamalla immuunijarjestelméan toimintaa. Tassa vaiheessa oireiksi muodostuu usein artyneisyys
ja vasymys, keskittymis- ja univaikeudet seka joissain tapauksissa myds toistuvat ja pitkittyneet tu-
lehdussairaudet. Stressin pitkittyessa yksilon voimavarat kuluvat loppuun ja ihminen uupuu. (Lehto-
nen, luettu 24.2.2021.)

Stressaavassa tilanteessa elimistd erittaa kortisolia, joka tunnetaan kansankielessa stressinormo-
nina. Sen tarkoitus on antaa yksilolle energiaa stressitilanteesta selviamiseen ja se valmistaa ihmi-
sen "taistele tai pakene” -tilaan, jolloin elimist® toimii ylikierroksilla. Kortisolia erittyy noin 15-30 mg
vuorokaudessa lisamunuaisten kuorikerroksessa. Elimistdn stressireaktio liséda tilapaisesti kortisolin
tuotantoa, jonka jalkeen sen kuuluu palautua normaalille tasolle. Krooninen stressitila voi kutenkin
aiheuttaa sen, etta kortisolin tuotanto voi jaada pysyvasti normaalia korkeammalle tasolle. Jos kor-
tisolitasot ovat jatkuvasti koholla, tila altistaa kehon herkemmin muun muassa flunssalle. (Mehilai-
nen: stressi, luettu 23.2.2021; Sovijarvi ym. 2018, 38—39.) Taman opinnadytetydn myéhemmassa

vaiheessa kaymme tarkemmin lapi kortisolin vaikutusta vuorokausirytmiin.
3.2 Tybuupumus

Tybuupumus on pitkittyneen stressin seurauksena kehittynyt tila, jossa tyontekijan voimavarat ehty-
vat. Tyduupumus eroaa pitkan kestonsa takia hetkellisesta ja ohimenevasta tydstressista. Jotta voi-
daan puhua tyduupumuksesta, uupumuksen sijaan, on taytyttava kolme seuraavaa elementtia: uu-
pumusasteinen vasymys, kyynistyminen sekda ammatillisen itsetunnon lasku. (Mékikangas ym.
2017, 106-107.)

Uupumusasteinen vasymys on kokonaisvaltaista vasymysta, joka on jatkuvaa riippumatta tilan-
teesta tai rasituksen maarasta. Vasymykseen ei auta lepo, eika viikoittaiset vapaapaivat ja lopulta

lomakaan ei ole tuo toivottua helpotusta. (Nissinen 2007, 29.)



Kyynisyyden kasitteell& tarkoitetaan sitd, kun tydntekijd menettdé tyonilonsa ja tyon merkitykselli-
syys katoaa. Ty6 voi muuttua helposti rutiininomaiseksi suorittamiseksi, johon ei haluta panostaa.
Kyynisyys nayttaytyy palvelutydssa etaisena ja kylmana suhtautumisena asiakkaisiin. (Nissinen
2007, 29; Makikangas ym. 2017, 107.)

Aikaisemmin motivoitunut ja vastuuntuntoinen tydntekija ei valttamatta kesta ristiriitaa valinpitamat-
tomyyden, kyynisyyden ja heikentyneen tydsta suoriutumisen valilla, vaan aiheuttaa kokemuksen,
ettei han selvia tydstaan haluamallaan tavalla. Tama johtaa ammatillisen itsetunnon romahtami-
seen, mika on kolmas tyduupumuksen elementti. Merkkeja ammatillisen itsetunnon heikkenemi-
sesta ovat pelko siitd, ettei tydasiat pysy hallinnassa ja ettei tyontekija suoriudu tyéstaan. (Nissinen
2007, 29-30.)

Tyobuupumuksen kehittymiseen vaikuttavat lilan suuri tydémaara, vahainen sosiaalinen tuki ja enna-
koimattomuus tytssa. Tyontekija saattaa pyrkia hallitsemaan tydssdan kokemaansa kiiretta, pai-
netta ja stressia laiminlydmalla taukoja ja venyttamalla tyopdivid selviytydkseen tydkuormasta.
(Ahola ym. 2018.)

A.mmat|II|sen Uupumusasteinen
itsetunnon vasymys

heikkeneminen

Kyynistyminen

Kuva 1. Ty6éuupumuksen kolme ydinelementtia.

Ulkopuoliset nékevéat tyduupumuksen helposti ihmisen omana ongelmana. My6s tybuupumuksesta
karsiva saattaa syyllistaa itsedan siitd, ettd on uupunut. (Marila & Valonen 2020, 16.) Ty6éuupumus
lisda riskid sairastua masennukseen, paihdehairidihin ja stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin.
Liséksi tyduupumuksen on havaittu lisdavan ahdistuneisuutta, tydkyvyttomyytta ja tapaturmien ris-
kia. (Ahola ym. 2018.)



Tybuupumuksessa ihminen ei kykene hallitsemaan omaa tilannettaan. Ty6uupumuksesta karsivan
tyontekijan tyérooli voi rakoilla ja virheiden maara kasvaa. Hanesta voi tulla itkuherkka tai han saat-
taa saada yllattavia raivokohtauksia. Kun tyéuupumus voimistuu, yliaktiivisuus voi muuttua lamaan-
nukseksi, jolloin psyykkinen energia loppuu eivatka asiat enda etene tai onnistu. (Marila & Valonen
2020, 14.) Lisaksi uupumus oireilee siten, etta tyontekija etdannyttad itsedan tyodsta jattaen tydteh-
tavia tekematta tai suorittamalla niita rutiininomaisesti. Uupuneella voi olla keskittymisvaikeuksia,
vaikeutta aloittaa tyontekoa tai muistamattomuutta sovituista asioista. (Aulankoski & Lundahl 2018,

18-19.) Ty6uupumuksen halytysmerkkeja liitteessa 2.
3.3 Mydtatuntouupumus

Myétatuntouupuminen uhkaa kaikkia, jotka ammatikseen auttavat muita. Riski johtuu yksinomaan
tyon sisallostd. Ammattiauttajat joutuvat tydssaddn psyykkisesti kuormittaviin vuorovaikutustilantei-
siin. Kun ihminen toistuvasti jakaa tai todistaa toisten ihmisten karsimysta ja tuskaa, ne voivat tayt-
tda hanen mielensa ja siitd voi seurata myétatuntouupuminen. Myo6tatuntouupumus oireilee kuten
tyduupumus: fyysisina stressioireina, psyykkisind oireina seka ihmissuhdeongelmina. Kun empaat-
tinen tyontekija nakee autettavan ahdingon, h&n kokee kovaa tarvetta auttaa. Empatiakyvylla on
kuitenkin myds kaantdpuoli, se altistaa auttajaa emotionaaliselle kuormitukselle. Auttaja saattaa
tuntea voimakasta myétatuntoa autettavaa kohtaan ja samaistua autettavan kokemuksiin ja tuntei-
siin. Auttaja voi jadda kiinni kokemiinsa tunteisiin ja altistua sitéd kautta ylivoimaiselle stressille. Hoi-

tamaton myoétatuntostressi johtaa mydétatuntouupumukseen. (Nissinen 2007, 54-55, 59.)

Myétatuntouupumus

autettavan
karsimykselle

Empatiakyky pitkittyminen

; LU Myotatuntostressin

Kuva 2. Myétatuntouupumuksen synty (Nissinen 2007, 58).
3.4 Vuorotydunihé&irio

Suomessa saannolliseksi tydajaksi maaritellaan enintddn kahdeksan tuntia vuorokaudessa ja 40
tuntia viikossa kestava tyd (Tyoaikalaki 5.7.2019/872). Tydaika on epasaannollista, kun se poik-
keaa edella mainitusta perussaannosta. Yotyota on tyd, joka ajoittuu kello 23:n ja kuuden valille.
(Partonen, 2020.)

Y 6tyota sisadltava vuorotyo lisdé uni-valvetilanhairioitd, tydtapaturmien seké sydan- ja verisuonitau-

tien ja syOpien riskia. Riskit ovat yksilotasolla mitattuina suhteellisen pienid, mutta altistuneiden



suuri maara seka niihin liittyvien sairauksien ja terveyshaittojen moninaisuus muodostavat yotyosta
yhden keskeisimman tyéterveysriskin. Mikali edella mainitut uni-valvetilanhairiot johtuvat vuoro-
tyostd, niitd kutsutaan vuorotyounihairidiksi. Vuorotydunihairidissa unettomuutta tai poikkeavaa va-
symysta esiintyy vain vuorottiden yhteydessa, mutta ei pitempien taukojen kuten loman aikana.
Jotta voitaisiin puhua vuorotydunihdairidsta, tulee oireiden keston kuitenkin olla vahintaéan kolme
kuukautta. Tyoterveyshuolto pyrkii terveystarkastuksilla [6ytamaan tyontekijoita, joilla on suurin riski

terveyshaitoille yotyon vuoksi. (Hublin ym. 2019.)

Kun vireystila laskee, ihmisen kyky vastaanottaa, kasitella ja soveltaa tietoa, heikkenee. Vasy-
neena ottaa helpommin riskeja ja usein mielialakin on matalampi. Se voi johtaa artyisyyteen tai mo-
tivaation heikkenemiseen. Oisin tyoskentely heikentaa vireystilaa ja suoriutumistason heikkenemi-
nen on havaittavissa viela seuraavanakin paivana. (Hublin ym. 2019.)

Yo6lla tydskentely sekoittaa elimiston fysiologista saatelyjarjestelmaa ja unirytmia, silla ihmisen elin-
toiminnot noudattavat saannollistd vuorokausirytmid. Vuorokausirytmia saatelee kortisolihormoni.
Kortisolia erittyy sykleittdin siten, ettd sen eritys on suurinta aamulla. Se auttaa ihmista heréddméan
ja lisda vireystilaa. Sen eritys laskee iltaa kohden ja on normaalisti alimmillaan puolenyon aikaan.
Tutkimusten mukaan tdma on yksi vakaimmista vuorokausirytmia yllapitavista ilmioista elimistossa.
Vuorokausirytmin haviaminen on yhdistetty muun muassa uupumukseen, unihairidihin, aineenvaih-

dunnan hairi6ihin seka yleisesti huonoon elamanlaatuun. (Sovijarvi ym. 2018, 38-39.)

Tassa opinnaytetydssa emme pysty arvioimaan tai muutoinkaan ottamaan mitaan kantaa haasta-
teltaviemme kortisolipitoisuuksiin ja sen vaikutuksesta heidan tyduupumuksensa syntyyn. Kyseisen
ilmidn tutkiminen vaatisi laajemman ja syvallisemman tutkimuksen aiheesta. Halusimme kuitenkin
nostaa taméan nakodkulman esille tuodaksemme ilmi, ettei ihmista ole synnynnaisesti tarkoitettu val-

vomaan.
3.5 Tydpahoinvoinnista tydhyvinvointiin

Ty6uupumus jatkuu, kunnes henkil6 tunnistaa oman tilansa ja puhaltaa pelin poikki. Harva selviaa
uupumuksesta yksin. Uupunut tarvitsee ystavien, tydyhteisén ja ammatti-ihmisten apua. (Koivisto
2001, 178.)

Kun uupunut alkaa etsia apua tilanteeseensa, voi olla tarpeen keskustella tilanteesta tydterveyshoi-
tajan, ty6terveyslaakarin tai tyéterveyspsykologin kanssa. He ovat tottuneet kasittelemaan tyéssa
jaksamiseen liittyvia asioita. Varsinkin, jos tyduupumukseen liittyy unihairiéita, masennusta tai ah-
distuneisuutta on tarke&aéa kaantya terveydenhuollon ammattilaisten puoleen. Lisdksi uupunut voi
yhdessa esimiehensa kanssa pyrkia jarjestamaan ja muokkaamaan tybnkuvaansa siten, etta se

tukee tydsséjaksamista. (Nurmi 2017, 20.)
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Tybuupumus on tarkeda havaita varhaisessa vaiheessa. Vaikeasta tyduupumuksesta toipuminen
voi vieda kuukausia ja se voi muuttaa aivotoimintaa pysyvasti. Tyduupumus ei ole laéketieteellinen
diagnoosi, mutta se voidaan kuitenkin kirjata diagnoosiin terveysongelmaan liittyvana tekijana. Jos
uupunut tyontekija ei palaudu vapaa-ajalla, voi laakarin maaraama sairausloma olla tarpeen. (Mehi-

lainen: tybuupumus, burn out, luettu 3.2.2021.)

Ennen kaikkea tydterveyden ja organisaation tulisi kuitenkin yhdessa panostaa ennaltaehkaise-
vaan hoitamiseen ja varhaiseen puuttumiseen eika niinkaan oireiden hoitoon. Tydntekija tulee ottaa

huomioon kokonaisvaltaisesti eikd vain maarata laakkeita ja sairauslomaa. (Pyykkdnen 2017, 158.)
3.6 Tydhyvinvoinnin edistdminen

Tyohyvinvointi syntyy tyon arjessa. Sita ei saavuteta niin sanotuilla "terveystempauksilla”, vaan hy-
vinvointia edistdvan toiminnan tulee olla jatkuvaa ja pitkajanteista. Tydhyvinvointi on asia, joka vai-
kuttaa my06s organisaation kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja maineeseen. Voidaan siis
ajatella, ettd tyohyvinvointiin investointi maksaa itsensa takaisin. Tyohyvinvointi vaikuttaa positiivi-
sesti tuottavuuteen, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden vahaisempaan vaihtuvuuteen, sairaus-
poistumiin ja tapaturmiin. (Tyoterveyslaitos: tydhyvinvointi, luettu 11.4.2021.)

Tyo6hyvinvointia voidaan pyrkid edistaa lisdamalla tyontekijdiden ja tydyhteison vaikutusmahdolli-
suuksia omaan tyohonsa ja sen kehittdmiseen. Kun tyéntekijalla on mahdollisuus vaikuttaa itse tyo-
honséa, han kokee véahemman stressia. Tyon arki on taynna erilaisia epakohtia, jotka haittaavat tyon
sujuvuutta ja vaikuttavat negatiivisesti tydyhteisdon. Tydntekija tuntee itse parhaiten oman tyénsa
ja tydymparistonsa epakohdat, joten tyontekijaa kuuntelemalla voidaan hallita kuormittavia tekijoita.

(Tyoterveyslaitos: tyon kehittaminen yhdessa tuo tuloksia, 2017.)

Tyontekijan voidessa hyvin tyd antaa energiaa ja voimavaroja myos tyon ulkopuoliseen elaméaan.
Sujuva ja mielekaskin tyd kuormittaa ja sen vastapainoksi tarvitaan palautumista niin tyopaivan ai-
kana kuin ty6n ulkopuolellakin. Tydpaikalla hyvinvointiin ja viihtymiseen vaikuttaa vahvasti tydyhtei-
son ilmapiiri. Tyontekija voi itse vaikuttaa ilmapiiriin olemalla reilu, kohtelias ja aktiivinen muiden
auttamisessa seké osallistumalla tydéntekoon. Kun tyépaikalla on avoin ilmapiiri, apua on tarvitta-

essa helppo pyytda ja haastavatkin tilanteet ratkeavat helpommin. (Mieli, luettu 11.4.2021.)

Sanotaan, etta erilaisuus on rikkaus, mutta jos liian erilaiset persoonat laitetaan tydskenteleméaan
yhdessa, se voi aiheutua kitkaa. Hyvassa tydpaikassa erilaisuus ymmarretaan ja otetaan huomi-
oon. Jos erilaisuus kuitenkin aiheuttaa kitkaa tydyhteisdssa, on tyénantajalla velvollisuus puuttua
siinen. Hanen velvollisuutensa on tarkkailla tydyhteison ilmapiirid ja edistaa tyontekijoiden keskindi-
sid seka tybnantajan ja tyontekijoiden valisia suhteita. Tydnantajan on jarjestettava tydpaikalle sel-
laiset puitteet, etta tydpaikalla voidaan hyvin. Mikali tydyhteistssé on havaittavissa ongelmia tai
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haasteita, koko tydyhteison tulisi osallistua rakentavan ja kannustavan tyGilmapiirin luomiseen.
(Pyykkonen 2017, 158.)

3.7 Takaisin tydn imuun

Kun ty6tehtavat tempaavat mukaansa kiinnostavalla ja merkityksellisella tavalla, on tyéntekija niin
sanotussa tyon imussa. Imussa tyontekija saa mielekkaita, tarpeeksi haastavia ja vaihtelevia ty6-
tehtavia. (Mieli, luettu 11.4.2021.)

Tyontekija on tyytyvdinen omaan tydpanokseensa, eika tyo tunnu niin kuormittavalta, kun hanella
on tybhodnsa nahden riittdva patevyys ja ammattitaito. Omaa osaamistaan voi ja kannattaa kehittaa
aina mahdollisuuksien mukaan. Se on mahdollista muun muassa osallistumalla tyénkiertoihin ja
taydennyskoulutuksiin. Oman ammattitaidon kehittdminen kannattaa ottaa puheeksi esimiehen
kanssa, jos tuntuu, etta jonkinlainen muutos tyéssa olisi tarpeen. Esimiehen kanssa voi pohtia
mahdollistaisiko esimerkiksi lisékoulutus mielekk&ampiin tehtaviin siirtymisen. (Keva, luettu
11.4.2021.)

4 TYONANTAJAN VASTUU TYONTEKIJAN HYVINVOINNISTA

4.1 TyoOnantajalla on velvollisuus auttaa

Poliisina tytskennellessa ei ole aina mahdollista vaikuttaa omaan tydymparistdon tai -olosuhteisiin.
Poliisi voi joutua tyOpéaivansa aikana stressaaviin ja nopeasti muuttuviin tilanteisiin. Poliisi ei kos-
kaan tieda, mitéa tyopéaiva tuo tullessaan. Han saattaa ensin olla sydmassa jaatel6a torilla kansa-
laisten kanssa keskustellen ja seuraavaksi joutua jonkin, jopa traumaattisen tapahtuman keskipis-
teeseen. Poliisiorganisaatiossa on sen erityisyyden vuoksi, tydterveyshuollon lisaksi, mahdollisuus

osallistua posttraumatytpajaan seka kokemukselliseen purkukeskusteluun.

Suomessa laki velvoittaa tydnantajan huolehtimaan tydntekijdiden hyvinvoinnista, jaksamisesta

seka ty6turvallisuudesta.
4.2 Poliisiorganisaation auttamisstrategiat

Poliisi altistuu tydssaan lyhytkestoisille ja akillisille uhka- ja vakivaltatilanteille seka vaatimuksiltaan
erittdin kuormittaville tilanteille, jotka voivat johtaa traumatisoitumiseen. Tydn vaarallisia puolia ei
voi poistaa kokonaan, mink& vuoksi tulee kiinnittaa erityistd huomiota kriittisista tilanteista selviami-
seen ja tydyhteison tukeen. (POL-2019-14546, ID-1969250.)
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Kokemukselliset purkukeskustelut perustuvat vertaistukeen. Keskustelun jarjestamisen vastuu on
lahiesimiehella ja operatiivisessa tilanteessa kenttdjohtajalla tai yleisjohtajalla. Jokaisella tyénteki-
jalla on kuitenkin vastuu siita, etta tieto vakavasta tilanteesta valitetaan esimiestasolle. Purkukes-
kustelu tulisi jarjestaa valittomasti tapahtuman jalkeen ennen tilanteeseen joutuneiden tyévuoron
paattymista. Esimiehen tehtéava on seurata purkukeskustelun jalkeen tyéntekijan mahdollisen trau-
maattisen reaktion pitkittymisté ja hanen tulee tarvittaessa ohjata tyontekija tyéterveyshuoltoon.
(POL-2019-14546, ID-1969250.)

Kriittisissa tilanteissa tyontekija kohtaa sellaisia poikkeuksellisia tapahtumia, jotka voivat aiheuttaa
terveytta haittaavia stressireaktioita. Tilanteista voi seurata traumaperaisia stressireaktioita, kuten
vakisin mieleen tulevia ajatuksia, tunteita ja aistimuksia tai esimerkiksi painajaisunia. Kriittisten ti-
lanteiden jalkitoimet ovat sellaisia henkisen tydsuojelun keinoja, joihin tyoturvallisuuslaki velvoittaa.
(POL-2019-14546, ID-1969250.)

Mieleen
vakisin
tunkeutuvat
ajatukset

Keskittymis-,
muisti- ja/tai
uniongelmat

Tapahtumasta
muistuttavien
asioiden
valttely

Psyykkinen
herkistyminen
ja ylivireys

Kuva 3. Traumaperéinen stressihairion (PTSD) oireita (Kaypa hoito, 2020). Kaikkien kuvan oireiden
ei tarvitse tayttya, jotta voidaan puhua traumaperaisesta stressihairiosta.

Poliisihallitus jarjestaa vuosittain posttraumatyopajoja. Ne on tarkoitettu henkil6ille, jotka ovat olleet
erityisen vaikeissa ty6tilanteissa, tai jotka kokevat tydnsa vuoksi kumulatiivista eli pitkdén jatkunutta
stressia. Tyontekija voi hakeutua pajaan itse tai tyoterveys voi lahettaa hanet sinne. (POL-2019-
14546, 1D-1969250.)
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4.3 Tyoterveyshuoltolaki

Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001) maarittaa, mita tyéterveyshuollon tulee siséltaa ja miten se tulee
toteuttaa. Lain mukaa tydnantajan on jarjestettava tyéterveyshuoltoon kuuluvia tyépaikkakaynteja,
joissa arvioidaan tydn ja tydolosuhteiden terveellisyytta ja turvallisuutta. Liséksi tyoterveyshuolto-
kaytanndn mukaisesti on selvitettava, arvioitava ja seurattava tydperaisia terveysvaaroja ja -hait-
toja, tyontekijdiden terveydentilaa seka tyo- ja toimintakykyd, mukaan lukien ty6sta ja tydymparis-
tosta johtuva sairastumisen vaara. Ty6terveyshuollon kuuluu myds ehdottaa toimenpiteitd, joilla
tyon terveellisyytta ja turvallisuutta voitaisiin parantaa seka seurata ehdotettujen toimenpiteiden to-
teutumista. Tyontekijan tulee saada tietoa, heuvoa ja ohjausta tyon terveellisyytta ja turvallisuutta
seka tyontekijan terveytta koskevissa asioissa. Tydnantajan on seurattava ja edistettava vajaakun-
toisen tyontekijan tytssa selviytymistd seka ohjattava kuntoutusta koskevaan neuvontaan ja hoi-
toon tai 1a&kinnalliseen tai ammatilliseen kuntoutukseen. (Tyoterveyshuoltolaki 1383/2001 128.)
Liitteessé 2 on tyduupumukseen ensiapua antavien yhteystietoja.

4.4 Tydoturvallisuuslaki

Tyoturvallisuuslain (738/2002) tarkoituksena on parantaa tyoolosuhteita ja tydymparistoa tyonteki-
jéiden tyokyvyn turvaamiseksi ja yllapitamiseksi. Lisdksi lain tarkoitus on torjua ja ennalta ehkaista
tyOtapaturmia, ammattitauteja sekéd muita tydstéa ja tydymparistostéa johtuvia fyysisen ja henkisen
terveyden haittoja. Laki maarittaa, ettd tydnantaja on velvollinen huolehtimaan tyéntekijoiden turval-
lisuudesta ja terveydesta tydssa. Tydnantajan on otettava huomioon seikat, jotka liittyvat tyohon,
tydolosuhteisiin, tydymparistdon ja tyontekijan henkilokohtaisiin ominaisuuksiin. Tyénantajan on
my0s selvitettdva ja tunnistettava tydsta, tyotilasta, tydymparistdsta ja tydolosuhteista aiheutuvat
haitta- ja vaaratekijat. Edella mainittuja arvioidessa tulee ottaa huomioon esimerkiksi ammattitaudit,
tyOperaiset sairaudet, tydntekijan ika, sukupuoli ja ammattitaito, tydntekijan henkilokohtaiset edelly-
tykset seka tyodn kuormitus. Jos tydnantajalla ei ole riittdvaa asiantuntemusta edellda mainittuihin toi-
menpiteisiin, hanen tulee kayttaa ulkopuolisia asiantuntijoita. Tyon suunnittelussa ja mitoituksessa
tulee huomioida tyontekijan fyysiset ja henkiset edellytykset. Jos tydntekija kuormittuu tyéssaan ha-
nen terveyttddn vaarantavalla tavalla, on tydnantajan ryhdyttava toimiin kuormitustekijoiden selvit-
tamiseksi. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002.)
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5 TULOKSET

Tassa luvussa kasittelemme haastateltaviemme kokemuksia tybuupumukseen johtaneista sei-
koista aina toipumiseen ja nykytilaan asti. Jokaisella haastateltavalla on oma erityinen tarinansa,
mutta heidan kertomuksistaan I0ytyi myds paljon yhtenevaisyyksia.

Olemme nostaneet haastateltavien kertomuksista esille teemoja, joita he pitivat téarkeiné. Halu-
amme antaa haastateltaviemme &anen kuulua ja siksi kaikki sitaatit ovat suoria lainauksia heidan
vastauksistaan. Muutimme ainoastaan vuosiluvut muotoon “xxxx”, jotta haastateltavien anonymi-

teetti sailyisi mahdollisimman hyvin.

Luvun alussa kasittelemme niita seikkoja, jotka johtivat uupumukseen. Sen jalkeen on luku oireista,
eli miten tyduupumus oli oireillut. Taman jalkeen nostamme yksittaisena teemana esille vuorotyén
merkityksen tydssdjaksamiseen. Vuoroty® nousi esille ainoastaan yhden haastateltavan vastauk-
sissa, mutta koimme sen olevan tarkea teema liittyen poliisin tydssdjaksamiseen. Luvun keskivai-
heilla k&sittelemme tydyhteison ja tydnantajan merkitysta ja luvun loppupuoli keskittyykin sitten toi-

pumisprosessiin ja tyokyvyn yllapitdmiseen.

Pyrimme kussakin alaluvussa ottamaan esille niita tekijoita, jotka olivat yhtenevid haastateltavien
vastauksissa. Lisaksi kasittelemme muutamia yksittaisia tyduupumukseen liittyvia teemoja, jotka

tulivat voimakkaimmin esille yksittaisten tutkittavien vastauksissa.
5.1 Viimeinen niitti

Tassa tutkimuksessa kaikki haastateltavat eivat kokeneet uupumusta pelkastaan tydsta johtuvana,
mutta kertoivat sen vaikuttaneen myos tyohon, joten lukijan on hyva huomata, etta kyse on osittain

myds kokonaisvaltaisesta uupumuksesta.

"En halua puhua tyéuupumuksesta. Haluan puhua uupumuksesta.” (H2)

Eras haastateltava kertoi kuormittuneensa jo opiskeluaikana. Kuormitusta olivat aiheuttaneet per-

heen ja opiskelun yhteensovittaminen seké pitka véalimatka kodin ja koulun valilla.

“Kilometrejé auton ratissa tuli yli 1000 km/vk -- Kun lopulta valmistuin, olin

pyorittdnyt ihan kasittAmatonta oravanpy6rda kaksi ja puoli vuotta.” (H1)

Valmistuttuaan koulusta ja saatuaan tydpaikan han koki, ettd vihdoin oli aikaa ja lupa pyséhtya, jo-
ten "kuppi kippasi nurin”, eivatka haastateltavan kokema tydpaine seka esimiehen korkeat odotuk-

set helpottaneet alkavaa uupumusta.
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“Osittain lopullinen niitti uupumiseen oli myés se valtava paine tdistd, miké
oli jatkuvana niskassa. Jatkuva paine siita, etta jos oli mitaan mahdolli-
suutta, etta lahiesimies paasee sanomaan jostakin puutteesta/virheesta,
han sen tekee. Keha olikin valmis, paine lisési vasymysta, vasymys lisasi
virheitd ja unohduksia ja sanomista tuli aina vain enemman ja aina vain
herkemmin ja pienemmisté asioista.... Ja aina olisi pitdnyt pystya vdhéan
enempééan ja paremmin. Téihin 1&hté oli lopulta téyttd myrkkyé mielelle”
(H1)

Samainen haastateltava kertoi myds, ettei tydpainetta helpottanut se, ettéa han oli uran alussa ja

koko ajan oli paljon uutta opittavaa.

Toinenkin haastateltavistamme kertoi “paastaneensa irti” kun pitkdan jatkunut raskas elamanti-
lanne oli helpottanut ja vihdoin oli aikaa myds omille asioille. Han kertoi, etta tyo oli vaikuttanut ha-

nen uupumuksensa syntyyn, mutta se ei kuitenkaan ollut ainoa uupumukseen johtanut tekija.

“Siihen asti olin taistellut vékisin vasymysta ja uupumusta sekda masen-

nusta vastaan.” (H2)

Eras haastateltavista nosti esille tyduupumuksen syntyyn, omien henkilékohtaisten elamantapahtu-
mien liséksi, vaikuttaneina tekijoina tyotehtavien vaihtumisen vastentahtoisesti seka tyonantajan

puolelta epéreilun kohtelun.

“Lis&ksi asiaan vaikutti pakkosiirto vékivaltarikostutkinnasta esikéasittelyyn.
-- Minulle luvattiin, ettd saan vaikuttaa asiaan minne siirryn. Lopulta laitok-

sella péaéttivét siirtdd minut sinne missé talo tarvitsi henkilbkuntaa.” (H4)

Haastateltava kertoi, ettei kokenut uusia ty6tehtavidan itselleen sopiviksi. Hanen kohdallaan kysy-

mys oli nimenomaan tyén maarasta, ei tydn sisallosta.

“Sairastumiseeni vaikutti myds minulle sopimattomat tyotehtavat eli mas-
sarikostutkinta esikasittelyssa. Tarkan luonteeni puolesta sovin paremmin
vaativaan tutkintaan, jossa tydmassa suuri muttei aivan niin suuri kuin
massapuolella. --Tydn sisdllon en ole koskaan kokenut vaikuttavan mi-

nuun negatiivisesti.” (H4)

Vaikka tybéuupumus ei aina johdu vain tydsta, voi poliisin tydssa kohdatut tehtavat, tapaukset ja asi-
akkaiden kohtalot jaada tydntekijan mieleen ja vaikuttaa poliisin hyvinvointiin. Yksi haastateltavis-
tamme Kkertoi juuri tydn olleen uupumisensa syy. Tyo oli jo pidemp&an kuormittanut hanta ja lopulli-

nen niitti oli, kun hén sai tutkittavakseen jutun, joka jai vaivaamaan.
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“Keskitetyn tutkinnan jutut olivat kuormittavia ja vuosien mittaan (néin jalki-
kateen ajatellen) kumulatiivinen stressi kasvoi hiljalleen saavuttaen sitten
huippunsa xxxx, kun tutkin lahisuhdemurhaa, jota todisti pariskunnan lapsi.
-- En normaaliin tapaan paassyt irti tasta jutusta vaan se jai vaivaamaan.”
(H3)

Kuten aiemmin nostimme esille, uupumuksen syyt harvoin johtuvat pelkastaén tydsta, vaan tyo-
uupumus on monien eri tekijéiden summa. Useampi haastateltavistamme nosti esille yhtena uupu-

miseen vaikuttaneena tekijana mm. omien laheistensa menetykset.
5.2 Qireilu

Tybuupumuksen oireet olivat kaikilla haastateltavilamme keskendan samankaltaisia, vaikka he pai-
nottivatkin omissa kertomuksissaan hieman eri asioita. Kaikki haastateltavamme kertoivat menetta-
neensa younensa. Osa kertoi, ettd nukkui vahan tai ei ollenkaan. Younet olivat lyhyita ja lahes
kaikki kertoivat yon menneen “sangyssa pyorimiseksi”. Lisdksi yksi haastatelta kertoi nahneensa

painajaisia.

“En saanut nukuttua ja kun nukuin, niin néin erilaisia painajaisia mm. ruu-
miista, joita olin nahnyt eri juttujen yhteydessa. Painajaisissa ruumiiden

suusta, nendésta ja silmista tuli matoja ja ne puhuivat minulle.” (H3)

Useampi haastateltava kertoi uupuneena kokeneensa karsimattomyytta ja aggressiivisuutta. Eras
haastateltavamme kertoi havahtuneensa omaan kaytokseensa tdissa, kun han alkoi kayttaytymaan
asiakkaita kohtaan hanelle epatyypillisesti, aggressiivisesti, ja sitd kautta ymmartaneensa hakea

itselleen apua.

“Saatoin menettdd hermot ihan jostain pikkuasiasta. Itse tajusin asian kun
olin ensin menettanyt hermot asiakkaaseen joka ei ollut millaan muotoa
yhteistyokykyinen tai -haluinen. Hanet otettiin kiinni ja kiinnioton yhtey-
dessa asiakas sai sen verran ylimaaraista kyytia, ettd hanelta lohkesi ham-
mas. -- Se oli sellainen pimeéa hetki. En pystynyt enaa itse kontrolloimaan

omia tekojani ” (H2)

“Toinen Kerta oli véhédn samanlainen. Olin poliisivankilalla vartijana ja par-
tio toi vastustelevan asiakkaan sisdan. Sailoénpanon yhteydessa tama
asiakas yritti rimpuilla ja havahduin taas siihen kun olin nostanut taman
asiakkaan séilén seinélle. Tamaéan jalkeen varasin itselleni ldékériajan.”
(H2)
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Kyseinen haastateltava kertoi kAyneensa tapahtuman jalkeen laékarissa. Han kertoi, ettei laaka-

rissa kaynnista ollut ollut talla kerralla apua ja tilanne oli paassyt jatkumaan.

Kaksi haastateltavaa otti esille motivaation laskun. Toisen kohdalla uupumus oireili monien muiden
oireiden liséksi siten, ettei han saanut tartuttua tdihinsa, vaan kaikki tuntui ylivoimaiselta ja sita

kautta hén tunsi olevansa huonompi tydntekija kuin muut. Vasymys oli vienyt voimat tyénteosta.

“Tbisséa olin ihan turhake, koin olevani totaalisen huono tydntekija ja taysin
kyvytdn suoriutumaan minulle annetuista tehtavista. Koin etten osaa mi-

ta&n ja muut hoitivat jutut paremmin kuin min&.” (H1)

“Tybntekoani kuvasi parhaiten mielikuva vdsyneesté virkamiehesta valta-
van paperipinon keskella tyopdydan daressa, jossa kyseinen virkamies tui-

jottaa vain tyhjda. En nukkunut ja olo oli ihan helvettia.” (H1)

Toinen puolestaan kertoi motivaation loppuneen yhdessa kroppansa kanssa.

“Kroppa oireili ensin monella tavalla fyysisesti. Migreeni vaivasi todella
usein, jaksamisen ja motivaation kanssa oli jatkuvasti tekemista -- En pys-

tynyt keskittyméaan ja muisti alkoi pétkia pahasti” (H4)

Poliisin tydohon kuuluu oleellisena osana fyysisen kunnon yllapitaminen. Kuntoa seurataan erityi-
sesti opiskeluaikana, mutta myos tydelamassa sita testataan tasaisin véliajoin. Yksi haastatelta-
vista kertoi kokeneensa paineita opiskeluaikana suoritettavista kuntotesteistd. Han kertoi osallistu-
neensa koulun fyysisiin testeihin usein pienessa flunssassa ja lopulta saaneensa sen seurauksena

keuhkokuumeen ja sydanlihastulehduksen. Han oli urheillut ilman etta paasi kunnolla palautumaan.

“Menin ajoissa "nukkumaan’”, etté saisin edes muutaman tunnin unta, ennen
kun heraan aamuyolla. Sitten kun muut nukku, mina treenasin. Muistan ker-
rankin kun -- herasin taas aamuydlla, kavin juoksemassa neljalta aamulla,
eika se ollut yksi eika kaksi kertaa kun nain tein. Kaikki aika oli hyédynnet-
tava, jos ei nukuttanut ja olin yksin, urheilin kellonajasta riippumatta, yleensa
aamuyolla. Liséksi olin jatkuvasti -- sairaana, ihan koko ajan minua vaivasi

flunssa ja pieni kuume.” (H1)

Melkein kaikki haastateltavamme kertoivat “romahtaneensa” kokonaan, kun olivat myéntaneet uu-

pumuksensa hakeutuessaan avun piiriin. Sitd ennen he olivat ikdan kuin kitkutelleet pinnalla.

Taman tutkimuksen pohjalta voimme siis tulla siihen lopputulokseen, ettd tyéuupumus oireilee sa-

mankaltaisesti riippumatta siita, tydoskenteleekd tyduupumuksen kokenut henkild poliisissa vai jos-
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sakin muualla. Tutkimuksessamme kuitenkin korostui poliisin tyon erityisyys. Poliisi kohtaa tyds-
saan jopa epareiluilta tuntuvia ihmiskohtaloita ja muita henkisesti raskaita asioita, jolloin riski tyo-

uupumiselle on suurentunut.
5.3 Vuorotydn vaikutukset jaksamiseen

Kun kansalaiset nukkuvat, poliisi valvoo. Hata ei katso kellonaikaa, joten tarvittaessa poliisin on ol-
tava saatavilla ajasta ja paikasta riippumatta. Vuorotydssa tydskentelevat poliisit, etenkin valvonta-
ja halytystehtavissa toimivat, saattavat tehda useitakin pitkid yévuoroja jakson aikana. Vuorotyd

koskettaa suurta osaa poliiseista, eika sen vaikutuksista varmasti koskaan puhuta liikaa.

Yhdessa taméan tutkimuksen haastattelussa nousi vahvasti esille vuoroty6 ja sen vaikutus tyéuupu-
muksen syntyyn. Haastateltava oli sita mieltd, etta tydvuorot oli suunniteltu tydntekijoita ajattele-

matta.

“Sanon tdmén nyt ihan suoraan. Kentén tyévuorot on suurilta osin suunni-
teltu niin pdin vittua, etta niita ei juurikaan paskemmin enaa voisi suunni-
tella.” (H2)

Haastateltava koki, etta kentén tyévuorot on suunniteltu siten, etté vuorokausirytmi on taysin sekai-

sin koko ajan, eikd palautumiselle ole jatetty aikaa tarpeeksi.

“Tybvuoroissa ei ole mitdén rytmia eiké logiikkaa. Saattaa olla, etta vii-
kossa on 5-6 vuoroa ja sekaisin on y6ta seka paivaa ja erilaista painopis-
tevuoroa. Vuorokausirytmi menee ees taas samaan tahtiin kuin tuuliviiri
pyorii katolla. Usein kay niin, etta edellisesta tydvuoroputkesta ei edes

ehdi toipua, kun uusi jo alkaa.” (H2)

Han oli ottanut asian puheeksi tydvuorosuunnittelusta vastaavan kanssa. Tyévuorosuunnittelusta

vastaava oli kommentoinut asiaa:
"jos ei jaksa, niin pitdéa etsié jotain sellaista tyota, jota jaksaa.” (H2)

Kyseinen haastateltava oli vaihtanut tutkinnan puolelle tdihin ja kertoi olevansa tyytyvainen nykyi-

seen tehtavaansa, niin tyon kuin tydaikojen puolesta.

Vuoroty0 voi siis osaltaan olla yksi uupumukseen johtavista tekijoista. Jos vuoroty6 aiheuttaa on-

gelmia, niin kuin tassé haastateltavallemme aiheutti, ei ratkaisu organisaation kannalta ole se, etta
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henkild vaihtaa tydtehtavia ja tilalle otetaan toinen henkild tekemaan kyseinen ty6. Koska itse on-
gelma on tyévuorojen epasaanndllisyydessa, aivan samalla tavalla seuraajalla on riski uupua. On-

gelma ei siis valttamatta poistu tydntekijaa vaihtamalla.
5.4 Tydyhteistn suhtautuminen

Kaikki haastateltavat kertoivat, etté heidan tydyhteisdissaan uupumukseen oli suhtauduttu hyvin.

Heita oli kohdeltu tasavertaisina tyontekijoina, aivan kuten ennenkin.
“Pitivat huolta ja kannustivat, mutteivét paaponeet.” (H4)

Yksi haastateltavista kertoi saaneensa paljon tukea tyoyhteiststaan ja kerrottuaan uupumukses-

taan, oli kaynyt ilmi, etta tydyhteistssa oli tarvetta vertaistuelle.

“Olen saanut paljon tukea ja minusta on tullut omassa tydyhteis6sséa va-
han kuin vertaistukihenkil®, jolle vastaavista oireista ja ongelmista karsivat

tulevat avautumaan” (H2)

Eras haastateltavista korosti avoimuuden merkitysta. Han kertoi, etta tydyhteisdssa koko ajan tie-

dettiin tilanteesta ja toivoi omasta avoimuudestaan olevan hydtya uupumuksen ennaltaehkaisyssa.

“Minusta avoimuus on tdssé asiassa tarkeda. Ja jos avoimuudella voin
auttaa jotain kollegaa esim. valttdmaan niin pahan tilanteen mihin itseni

saatoin.” (H4)

Kuten huomasimme haastateltavien vastauksista, myds poliisiorganisaatiossa uskaltaa kertoa
omasta uupumuksestaan ja osa haastateltavista jopa erityisesti kannusti siihen. Tydkavereilta voi
saada apua ja tukea tilanteeseen ja oma avoimuus voi auttaa muitakin uupumuksesta karsivia saa-

maan apua tilanteeseensa.
5.5 Esimiehen suhtautuminen

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettei esimies aina ollut ollut tilanteen tasalla. Kaksi haastateltavista kertoi
esimiehen ottaneen puheeksi tuottavuuden laskun ja oli siita syysta “uhannut tiputtaa palkkaa”.

Kummankaan palkkaa ei oltu kuitenkaan laskettu.

“Erés esimiehisténi ilmoitti -- tavoite- ja kehityskeskusteluissa haluavansa

laskea palkkaani, koska en ollut vuonna xxxx niin tuottava kuin muut.” (H3)
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Kyseinen haastateltava kertoi tutkineensa kuitenkin yhden haastavan jutun lisaksi “tukun muitakin
juttuja”. Hanen mukaansa esimies ei ollut ymmartanyt mita kaikkea han oli kaynyt edellisen vuoden

aikana lapi, eikd han kyennyt taman jalkeen arvostamaan esimiestaan entisenlailla.

Toisella haastateltavalla oli hyvin samankaltainen kokemus. Hanenkin esimiehensa oli ottanut pu-
heeksi syyttdjalle lahtevien juttujen maaran.

“Lopulta siitdkin tuli sanomista ldhiesimiehelta, ettd syyttajélle menneiden
juttujen maara on vahentynyt osaltani ja se mahdollisesti jatkossa vaikut-

taisi henkilbkohtaiseen palkanosaani.” (H1)
Taman haastateltavan kohdalla tyékaverin tuki oli tullut tarpeeseen ja tilanne oli saatu rauhoitettua.

"Vélillé koin, ettei I&hiesimieheni ymmérré tilannetta lainkaan ja kertaalleen
itkettyani silméani turvoksiin tyékaverin sohvalla vapaa-ajalla, tdméa kysei-
nen kaveri totesi lahiesimiehelleni, ettei nyt endé kannata lahtea kaiva-
maan syvempaa kuoppaa minun kohdalleni, jonka jalkeen paine rauhoittui
hetkeksi.” (H1)

Erés haastateltavista oli ollut sairauslomalla useita kuukausia. Palatessaan takaisin tdihin tyokokei-
lun muodossa, hanen oireensa olivat heti palanneet. Han olisi toivonut tydnantajalta mahdollisuutta
muihin jarjestelyihin, muttei ollut saanut niihin tukea. Lopulta hén oli irtisanoutunut kokonaan polii-
sin toista.

“Yritin t6ihin paluuta tybkokeilun turvin oltuani sairauslomalla huhtikuusta
vuoden loppuun xxxx. Olin tammikuun xxxx lyhennetylla paivalla tydkokei-
lussa. Sain rauhassa fiilistella toihin paluuta tutkinnassa. -- Oireet (unetto-
muus ym.) palasivat heti tydkokeilun aikana. -- Ty6nantaja ei ollut valmis
tulemaan vastaan muulla tavalla tyotehtavien suhteen. Halusivat etta pysyn
tutkinnassa. Minun sivutoimilupani peruttiin -- ja minulle ei annettu virkava-
paata, jotta olisin voinut ottaa turvallisesti hieman etéaisyytta organisaatioon
ja tybhon ja tehda jotain muuta hetken. -- Lopulta paadyin vaikeaan paatok-
seen ja irtisanoin itseni.” (H4)

Tutkimuksessa tuli esille, etta esimies ei aina ollut ollut tilanteen tasalla, eikd pystynyt tukemaan
tydssa uupunutta tyontekijad. Kavi myos ilmi, ettd joissain tapauksissa esimiehet olivat enemman

huolissaan tuottavuuden laskusta, kuin tyontekijan hyvinvoinnista.
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5.6 Apu

Niin kuin aikaisemmin olemme tassa tutkimuksessa todenneet, voi poliisiorganisaatiossa tyosken-
televén olla vaikea myontaa itselleen ja varsinkin muille olevansa uupunut. Uupunut ei valttaméatta
itse tunnista uupumustaan ja sen vuoksi tydyhteiso ja laheiset ovat erityisen tarkeassa asemassa.
Pelkka tydkavereiden ja laheisten tuki ei kuitenkaan ollut kaikille haastateltavillemme riittava apu

toipumiseen. Siihen tarvittiin lisdksi sairauslomia, terapiaa ja laékehoitoa.

Yksi haastateltavista kertoi tytkavereidensa ottaneen tilanteen haltuun vieméalla héanet kadesta pi-

taen tyoterveyteen, jossa han paasi purkamaan pitkaan jatkunutta tilannettaan.

"Kaikki kulminoitui kevéiseen paivaan xxxx, kun téihin tultuani minua otet-

tiin k&ddesta kiinni ja saatettiin tyoterveyteen.” (H3)

“-- Paasin keskustelemaan psykiatrin kanssa. Tapaamisia oli muutama,
Joissa “oksensin” kaiken mité vuosien varrella olin néhnyt ja kokenut. Kes-

kusteluavun lisdksi hdn mé&érési minulle mielialaléékkeitd.” (H3)
Samainen haastateltava koki kuitenkin saaneensa erityisesti tukea ihmissuhteistaan.

“‘Oman perheen tuki, erityisesti puolison, oli korvaamatonta. Kodin, per-
heen, ty6- ja siviilikavereiden seké ladkkeiden avulla aurinko alkoi hiljal-
leen paistaa ja tuntui, etta maistan ja haistan taas normaalisti.” (H3)

Toinen haastateltava kertoi tilanteesta, jossa han oli saanut raivokohtauksen kotona. Vaimo oli ym-
martanyt, ettei kaikki ole ennallaan ja vei hanet laakéariin. Han oli hakenut ongelmiinsa apua jo ai-

kaisemmin tuloksetta. Talla kertaa apua tuli.

“Vaimo varasi minulle ldékériajan ja kuljetti minut laéakériin. -- Sain silta sei-
somalta useamman viikon sairauslomaa ja mielialalaékkeet seka lahetteen
psykologille. Minulla todettiin masennustila. -- Annoin vihdoin periksi vasy-

mykselle joka johti siihen, ettd hajosin henkisesti ihan pirstaleiksi.” (H2)

Eras haastateltava kertoi saaneensa apua psykoterapiasta ja levosta. Han nosti esille myds sen,

kuinka vaikeaa psykoterapiaan pddseminen oli tuossa tilanteessa ollut.

“Sain apua tydterveydesté koko oireilun ja sairastelun ajan, siis niin kauan,
kun olin organisaatiossa. Irtisanouduttuani olin omillani. Tyoterveydesta

sain keskusteluapua (tyoterveysladkari, psykologi, psykiatri). Sain levata
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sairauslomalla. Paasin psykoterapiaan tydterveyden avustuksella. Psyko-
terapiaan paasy oli tuossa olotilassa raskas ja pitka prosessi. Kohtuuton
tehtava, kun olin aivan loppuun palanut inmisriekale. Psykoterapiasta ja

levosta oli iso apu.” (H4)

Yksi haastateltavista koki tyon jatkamisen olleen hanelle parempi vaihtoehto kuin sairausloman ja

kertoikin palanneensa tdihin jo muutaman sairauslomapaivan jalkeen.

“Ei varmaan ollut jarkevdad menné niin pian takaisin tbéihin, mutta se tuntui
minusta kuitenkin oikealta ratkaisulta. Koin olevani tarkea ja osa kokonai-
suutta.” (H3)

My@s poliisiorganisaation post-trauma tydpaja nousi esille ja se koettiin erittain tarpeelliseksi.

"xxxx osallistuin poliisiorganisaation parhaaseen "koulutukseen” post-
trauma tydpajaan. Tuolta sain viela viimeisen niitin omaan parantumi-
seeni.” (H4)

5.7 Toipumisen tie voi olla pitka

Tassa nostamme esille haastatteluissa ilmi tulleita toipumisen kannalta merkittavia seikkoja. Haas-
tatteluissa ilmeni, etta toipuminen vaati toisilta kokonaisvaltaisen irtioton tdista, toisilta pidemman

sairausloman.

Kaksi haastateltavista kertoi ottaneensa etaisyytta poliisin tydhdn. Toinen olemalla pidemman ajan

vanhempainvapaalla, toinen irtisanoutumalla kokonaan.

“Olin vuoden pois téisté --. Sain olla kotona rauhassa ja elaa arkea per-
heen kanssa ilman yhtaan ajatusta siitd, mika paine toissa voidaan aset-
taa. -- Ennen téihin paluutani huomasin alkavani miettia sita, etta sinne pi-
taa palata. -- Palasin kuitenkin téihin, tein parhaani ja yritin pitaa omanar-

vontuntoni kasassa.” (H1)

Haastateltava kertoi, ettd hetken paéasta téihin palaamisen jalkeen han oli pitanyt pitk&n pitamatto-
man lomansa, jonka aikana han oli saanut toita toisesta ryhmasta, jonne han oli sitten lomalta pa-

lannut ihan hyvilla mielin. Kyseinen poliisi kertoi t6ihin menemisen tuntuvan nykydan mukavalta.

Joissain tapauksissa vain ottamalla etaisyytta ja olemalla tarpeeksi kauan erossa kuormittavasta

tyosta voi katkaista uupumuksen kierteen. Eras haastateltava kertoi toista irtisanoutumisen olleen
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hyva ratkaisu, vaikkei se helppo ollutkaan. Irtioton avulla h&n pystyi myéhemmin hakeutumaan ta-

kaisin poliisin t6ihin.

“Itisanoutuminen ja etdisyyden ottaminen poliisin tybhén oli jarkevaa. Se
oli raskas paatds, mutta etdisyys ja aika paransivat ja pystyin reilun vuo-

den péaésta hakeutumaan takaisin poliisiin.” (H4)

Han kertoi haastattelussaan, ettd hédnen parantumiseensa meni yhteensa noin nelja vuotta. Han
kertoi, ettd uupumus kuitenkin jatti jalkensa hanen keskittymiskykyynsa ja muistiinsa ja ne nakyvat

edelleen hanen elamassaan.
5.8 Tydkyvyn yllapitaminen

Poliisin ammatti voi olla se lapsuuden haave, tarkoin harkittu alanvaihto tai jotain aivan muuta. Po-
lisiksi paasysta usein haaveillaan ja sen ymparille luodaan tiettyja odotuksia. Matka organisaation
sisélld haluamiinsa tehtaviin voi vieda hetken ja vaatia pinnistelyja, mutta kun oma paikka I6ytyy ja
paasee tekemaan juuri sita itselleen sopivaa tyota, voi huomata paiva paivalta nauttivansa tyonte-

osta aina vain enemman.

Eras haastateltava kertoi pitdvansa ylla omaa jaksamistaan viettamalla aikaa omassa tyohuonees-
saan ja valitsevansa itse ne kohtaamiset tyopaikalla, jotka tukevat hanen tydssajaksamistaan.

*Vietin aikani tybhuoneessani, ettei minun tarvitse nayttaytya inmisille var-
sinkaan huonoimpina péivind. Siitéd oikeastaan muodostui tietynlainen "tur-
vatapa’”, jota huomaan toteuttavani edelleen ja viihdyn erittdin paljon huo-
neessani ja valikoin ihmiset kenen kanssa olen tbissé ollessani tekemi-
sissa, etta olisi positiivisia kohtaamisia, jotka tukevat tydssajaksamistani.”
(H1)

Useammassa haastattelussa nousi esille perheen, ystavien, liikkunnan ja ulkoilman merkitys. Poliisin

tydssa vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa ja uskomme, etta lahtékohtaisesti poliisiksi hakeutuukin hen-
kiloita, jotka haluavat pitdd huolta fyysisestd kunnostaan ja nauttivat likunnasta seka vaativista suori-
tuksista. Sen liséksi, etta liikunta yllapitéaa ja kehittaa kuntoa, se auttaa jaksamaan myds psyykkisesti

paremmin. Liikunta ja ulkoilu piristavat mieltd ja kamppailevat vasymysta vastaan.

“Vietén aikaa perheen ja ystédvien kanssa, kdyn kévelylla ja py6réilem&ssé,
teen pihahommia, luen, katselen elokuvia, kuuntelen musiikkia. Olen tar-

koituksella joskus ihan itsekseni.” (H3)
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"Liikkumalla, ulkoilemalla, urheilemalla, soittamalla, laulamalla, kuuntele-

malla musiikkia, touhuumalla koirieni kanssa.” (H4)

Myés tydn organisointi ja asioiden ylds kirjaaminen nousi esille, jotta “hallittu kaaos” ei olisi pelkas-
taan omassa paassa. Lisaksi yksi haastateltavamme kertoi pyrkivinsa unohtamaan tyonsa, kun

painaa tydpaikan oven Kiinni.

Tybssajaksamisen yllapitaminen ei siis ole rakettitiedettd, vaan ollaan aivan perusasioiden aarella.

Kun ihmisen elaman kaikki osa-alueet ovat tasapainossa, tydssakin jaksaa paremmin.

6 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa sidomme tutkimuksessa ilmi tulleet teemat isompiin kokonaisuuksiin. Samalla vas-
taamme esittamiimme tutkimuskysymyksiin ja pohdimme keinoja poliisien tydssajaksamisen edista-

miseen.

Tutkimuksessa kavi ilmi, etta tyduupumus oireilee poliisilla taysin samalla tavalla kuin kenella ta-
hansa muullakin. Kaikki tyduupumuksen kolme ydinelementtia (kuva 1) olivat havaittavissa haasta-
teltavien vastauksissa: uupumusasteinen vasymys, kyynistyminen sekd ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen. Kaikki haastateltavat eivat kuitenkaan tuoneet kaikkia oireita selvasti esille, toiset
korostivat tiettyja asioita enemman kuin toiset. Voimakkaimmin esille tuli vasymys. Se korostui kai-
kissa haastatteluissa. Syy tdhan voi olla se, ettd vasymys on oireista helpoimmin tunnistettava, silla

se hairitsee elamaa kokonaisvaltaisesti.
6.1 Miten poliisiorganisaatio tydnantajana voi auttaa uupunutta tydontekijaa?

Yksi tutkimuksemme paatavoitteista oli selvittdd, miten tydnantaja voi auttaa tydssé uupunutta
tyontekijddnsa. Kuten tulikin jo aiemmin selville, tydnantaja oli tarjonnut tyéterveyspalveluita seka

osalle haastateltavista mahdollisuuden osallistua post-trauma tydpajaan.

Tybnantaja ei valttamatta pysty auttamaan uupunutta tyontekijaa. Joskus uupunut voi olla niin va-
synyt, ettei edes tieda miten kukaan voisi auttaa. Myds avun piiriin hakeutuminen voi olla kovan

tyon takana.

“En tied&. Rehellisesti sanottuna en muista. Halusin vain olla kotona ja le-
vatd, koska en jaksanut tehda mitdan. Mutta eihan kenellekd&n makseta

palkkaa kotona makaamisesta.“ (H1)
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“Psykoterapiaan péésy oli tuossa olotilassa raskas ja pitkd prosessi. Koh-

tuuton tehtava, kun olin aivan loppuun palanut inmisriekale.” (H4)
Voiko tydnantaja edes auttaa tyontekijaa, joka ei itse tunnista tai mydnna ongelmaansa?

“Tybnantaja ei oikeastaan pysty auttamaan millaan tavalla jos tyéntekija ei
myo6nna asioita itselleen. Kaiken avain on siina, etta tyontekija myontaa
aluksi itselleen, ettd on uupunut. Sen jalkeen taytyy myontaa, etta ei par-
jaa ilman apua. Vasta sen jalkeen apua voi saada, tai siita on ylipaataan

mitaén hyétyd.” (H2)

Tybnantaja pystyy kuitenkin auttamaan tyontekijad, kun tyduupumus on tullut ilmi ja tyontekija on
valmis ja halukas ottamaan apua vastaan. Poliisi on siitd monipuolinen organisaatio, etta sen si-
salla on monia erilaisia tyotehtavia, joihin kaikkiin kelpaa sama tutkinto. On siis mahdollista tarjota
vaihtoehtoisia tyotehtavia, joita myos yksi haastateltavistamme oli toivonut saavansa, tuloksetta.

“Tukea ja kannustusta ja joustoa tybtehtédvien suhteen siind kohtaa, kun

tybkokeilu ei tuottanut toivottua tulosta.” (H4)

Toisaalta voitaisiin pyrkid vaikuttamaan siihen tehtavaan, jossa tyontekija jo on. Muuttamalla tyo-
aikoja, vahentamalla sen hetkista tydmaaraa seka laskemalla odotuksia voisi tydntekijan tyttaakka
helpottaa ainakin hetkeksi.

Yksi uupumuksen riskia lisdava tekija on vuorotyd. Se nousi yhden haastateltavan vastauksissa
voimakkaasti esille. Han kertoi, etta jatkuva rytminkaantd on hanelle kaikkein uuvuttavin tekija vuo-

rotygssa.

”Yli 10 vuotta vuorotyétd tehneené uskallan sanoa, ettd paras rytmi vuoro-
tydssa on tasainen rytmi. Ei ykkdsvapaita eika yksittaisia tyopaivia. ltse
tekisin mielellani kolme vuoroa putkeen ja sen jalkeen tulisi aina muutama
paiva vapaata ja ehtisi palautua. Jos rytmi pysyy tasaisena niin siihen tot-
tuu.” (H2)

Annammekin kehitysehdotuksena, etta tydvuorot jarjesteltaisiin siten, ettd samaa vuoroa tehtaisiin
aina kokonainen jakso kerrallaan. Siten rytmi pysyisi samana ainakin kolme viikkoa, eika rytmia tar-
vitsisi jatkuvasti muuttaa. Toinen vaihtoehto olisi 16ytaa tyontekijoista ne yksilot, joille yotyon teke-

minen sopii ja jakaa tydvuorot siten, ettd heille annettaisiin enemmaéan ydvuoroja.
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Jos tyotehtava on liian kuormittava, on mahdollista vaihtaa tehtdvaé. Osa haastateltavista saikin
toivomansa toisen tehtavan, joka sitten oli se onnistunut siirto, eika ty6 enda kuormittanut samalla

tavalla kuin edellinen.

"Siirryin vuoden vaihteessa pitkdkestoiseen / vaativaan tutkintaan ja olen

ollut hyvin tyytyvéinen.” (H2)

Toinenkin haastateltavista kertoi saaneensa paikan ryhmastéa, jossa tydskenteleminen tuntui mie-

lekkaaltd ja tuki uupumuksesta palautumista.

Esimies pystyy auttamaan alaistaan, jos han itse tunnistaa uupumisen merkit ja tietdd mita vaihto-
ehtoja organisaation sisélla on tarjota. On erittéin tarkeaa, etta esimiehet osaavat auttaa ja heilta
uskalletaan pyytaa apua. Esimiehet tarvitsevat tietoa tyduupumuksen oireista, jotta he osaavat ot-
taa asian puheeksi, jos alainen uupuu. Lisaksi heidén on tiedettava eri vaihtoehdoista, joita he voi-
vat tarjota uupuneelle tyontekijalle.

Tyokavereiden merkitysta ei voida ylikorostaa. Tyoyhteisdssa jokaisella on vastuu omasta ja kolle-
gan jaksamisesta. Uupunut kollega voi olla se, joka tuntuu “erakoituneen” pois joukosta. Olisikin
erittin tarked, ettei ketdan jateta porukan ulkopuolelle, vaan jokainen saisi tuntea kuuluvansa jouk-
koon. Erds haastateltava kertoi osan hdnen tydkavereistaan hyljanneen hanet, kun han oli irtisa-
noutunut uupumuksen takia tydstaan. Ihmisella on perustarve tulla hyvaksytyksi ja kuulua jouk-
koon.

“Tosin irtisanottuani organisaatiosta todella moni tybkaveri, joiden kanssa

olin ollut tekemisissd myés vapaalla, katkaisi vélit minuun.” (H4)

Haastatteluissa kuitenkin padsaantoisesti ilmeni, etta tydkaverit olivat tukemassa ja auttamassa
toipumisen tiella. Se kertoo poliisiorganisaation sisalla olevan ilmapiirin olevan toisia tukeva ja kan-
nustava. Tutkimuksessa oli myds nahtavissa, etta raskaiden asioiden kokeminen yhdessa tiivisti

tydyhteis6a entisestaan.

“Tunsin edelleen olevani yksi tybperhetta. Lahin tybyhteisoni oli kuin toinen

perhe, koimme yhdessé asioita, jotka yhdistivédt meitd.” (H3)
6.2 Miksi erityisesti poliisin tydssdjaksamisesta tulisi kantaa huolta?

Niin kuin tassakin tutkimuksessa useampaan kertaan on tullut esille, poliisin tyd on siitd ainutlaa-

tuista, etté poliisin tehtaviin kuuluu menna juuri sinne, mista toiset pakenevat. Poliisi tekee t6ita ih-
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misten kanssa valilla taysin ennalta arvaamattomissa tilanteissa. Poliisin pd&an on siis oltava kun-
nossa, ettei ylilydnteja tapahtuisi. Koska poliisilta odotetaan vahvaa osaamista ja kykya toimia tilan-

teessa kuin tilanteessa, se nostaa kynnysta hakea apua itselleen, vaikka sité tarvitsisikin.

“Poliisi toimii &arimmaisissa stressitilanteissa ja paineen alla. Jos kotelo ei
kesta painetta, niin seurauksena voi pahimmillaan olla ihmisen kuolema

pelastumisen sijaan.” (H2)

“Poliisi tekee jokapéivdisesséa tyossa suuria paéatbksia ja isoja ratkaisuja,
jotka voivat vaikuttaa monien ihmisten perusoikeuksiin. Téllaisia ratkaisuja
tehdessa ajatusten pitéisi leikata partaveitsen lailla eika olla jumissa jos-

sain entisessé heilassa tai henkilbkohtaisissa ongelmissa.” (H2)

“Poliisilla on erittéin iso vastuu enkéd missééan nimessé halua unohtaa sita
faktaa, etta jos joku poliiseista jonain paivana flippaa totaalisesti -- ja alkaa

ampumaan vastaantulijoita, niin kenell& on siind vaiheessa vastuu?” (H2)
On siis erittdin tarked tunnistaa ja tunnustaa, mikali tyo kay lilan kuormittavaksi. Apua on tarjolla.
6.3 Mikéa poliisia kuormittaa?

Poliisina oleminen heréttdd usein poliisissa itsessééan ylpeyden tunnetta ja ty6t halutaan tehda laa-
dukkaasti. Tydssajaksaminen on koetuksella, kun tydntekija ei kiireen vuoksi kykene suoriutumaan
tyotehtavistadn niin hyvin kuin haluaisi. Kiireesté johtuva tyén laadun lasku aiheuttaa poliiseissa
turhautuneisuutta ja riittamattémyyden tunnetta. Valvonta- ja halytystehtaville mentéessa resurs-
sien vahaisyys voi aiheuttaa sen, ettd tapahtumapaikalle paédsyyn menee aikaa. Poliisipartio voi
saada tasta valittoman palautteen asiakkaalta, mika viela lisaa poliisin turhautumista. (Poliisihallitus

2019, 74: Valvonta- ja halytystoiminnan tila.)

Resurssien vahaisyys aiheuttaa myds sen, etta varsinkin harva-asutusalueella halytystehtavat hoi-

detaan yhdella partiolla, eika tukipartiota ole saatavissa. Ty6turvallisuuden puute tallaisilla tehtavilla
aiheuttaa edelleen tydhyvinvoinnin laskua. Henkildstévahennyksia pidetaan uhkana jaksamiselle ja
oikeusturvalle. Kun tydmaara kasvaa, kuluu tydntekijakin nopeammin loppuun. (Poliisihallitus 2019,

74, 106: Valvonta- ja halytystoiminnan tila.)

Poliisien maaran kasvattamisesta on viime vuosina puhuttu julkisuudessa paljon. Suomessa on
talla hetkelld virassa noin 7380 poliisia. Maara on kasvanut viime vuosista jonkin verran, mutta pit-
kalla aikavalilla tarkasteltaessa méaara on kuitenkin laskenut. Esimerkiksi vuonna 2010 oli 7876 po-

liisia. (Suomen Poliisijarjestdjen Liitto, luettu 25.4.2020.)
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Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd poliisin tyd on henkisesti kuormittavaa. Sen liséksi oli nahtavissa, etta
tyon kuorma yksittaiselle poliisimiehelle on suuri. Poliisiammattikorkeakouluun pyrkivilla on koke-
muksemme mukaan korkea motivaatio paasta toimimaan poliisina. Jos tydon kuormitus ajaa poliisit
loppuun, voi olla, etté pian on poliisista poispyrkivia ammatinvaihtajia. Poliisi siis tarvitsee lisaa re-
sursseja, jotta kansalaiset saavat jatkossakin palvelua luotettavalta ja turvalliselta poliisilta. Polii-
sien maaran lisaamisella voitaisiin yksittaisen poliisimiehen kuormaa vahentaa ja siten vaikuttaa

tyossdjaksamiseen.
6.4 Auttaminen uuvuttaa

Empaattinen ihminen myétéaelaa toisen inmisen tunteita ja samaistuu syvasti toisen kokemaan.
Sympatia on kykya iloita, surra ja kdrsia yhdessa. Myotatuntoinen ihminen kokee surua toisen kar-
simyksesta ja haluaa auttaa ja poistaa sen. (Nissinen 2007, 69-70.)

"Totta kai jotkut jutut menevét ihon alle, en ole tunteeton kone.” (H4)

Ihminen saattaa myo6taelda toisen inmisen karsimysta voimakkaastikin, jopa niin voimakkaasti, etta
tuntee itse sitd samaa karsimysta. Myo6téelamisen ollessa vahvaa, toistuvaa tai pitkakestoista se
alkaa uuvuttamaan tyontekijaa. (Nissinen 2007, 58-59, 69-70.)

Poliisin tytssa voi tulla vastaan asioita, joista ei pddse eroon edes tilanteesta poistuessa. Se on
taysin inhimillistd, koska onhan poliisikin kaikesta koulutuksesta huolimatta tunteva ihminen.

Yksi haastateltavista kertoi, ettei ollut paassyt irti tutkittavana olevasta jutusta, vaan se oli jaanyt

vaivaamaan hanta.
6.5 Avoimuus

Mielsimme yhdeksi hypoteesiksi ennen tata tutkimusta sen, ettei poliisissa voi puhua tyéuupumuk-
sesta. Uupumus saatetaan mieltéda heikkoutena ja yhteison ja yhteiskunnan paineen alla saattaa
helposti kuvitella, ettei poliisi saisi tallaisia "heikkouden” merkkeja osoittaa. Poliisiorganisaatio miel-
letdankin usein sellaiseksi "miehisten miesten” yhteisoksi, jossa ongelmat huuhdotaan saunan-

lauteilla viemariin.

” Téissé& en juurikaan puhunut asiasta. Masennus on sellainen asia polii-

sissa, etta siité el juurikaan ole ddneen huudeltu.” (H2)

On eri asia uskaltaa kuin voida. Poliisissa voi puhua aaneen myds niista ikavista ja raskaista asi-
oista. Ensin vain pitd& uskaltaa avata suunsa. Haastateltavamme ovat kokeneet uupumuksen polii-

siorganisaation sisélla ja kannustavat avoimesti puhumaan omista ongelmista. Mielestamme tdma
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jo kertoo siitd, ettéa kylla voi ja uskaltaa puhua. Kun poliisi puhuu avoimesti uupumuksestaan tyéyh-
teisbssaan, han voi huomata saavansa ympariltddn enemman tukea kuin osasi ajatella. Avoin ilma-
piiri voi auttaa myds muita samassa tilanteessa olevia kertomaan omasta pahoinvoinnistaan ja

saamaan tata kautta apua tilanteeseen. Voimme siis todeta, ettd puhuminen todellakin kannattaa.

“Lopulta oltuani pari kuukautta pois toistéd xxxx loppupuolella pééatin, etta

haluan nyt tulla kaapista ulos.” (H2)

“Kannustan puhumaan ja kertomaan rohkeasti asioista, erityisesti niistéa

jotka tuntuvat kurjilta ja vaikuttavat tyéhyvinvointiin.” (H3)

"Olen puhunut asiasta koko ajan avoimesti. Minusta avoimuus on tassa
asiassa tarkeaa. Ja jos avoimuudella voin auttaa jotain kollegaa esim. valt-

tamaan niin pahan tilanteen mihin itseni saatoin.” (H4)
6.6 Avun tarvitseminen ei ole heikkouden merkki

Jokaisen olisi hyva valilla pysahtya ja kysya itseltdén, miten mina voin. On hyva pohtia omaa jaksa-
mistaan ja voimavarojaan. Toisaalta tulisi myds huomioida ympaérilla olevat ja kysya myés kollegoil-
taan, miten he voivat. Tyontekijana olet riittava silla panoksella, johon kykenet. Kenen tahansa jak-

saminen voi jossain vaiheessa elamaa olla koetuksella.

“Sind olet riittava ja kaikilla on lupa vésya, se ei tee sinusta heikkoa. Yritit
olla vaan liian pitk&d&n vahva. Ole armollinen itsellesi, tee asioita joista nau-
tit ja eld. Meilla ei ole kuin yksi elédmé, ei anneta sen menné hukkaan.”
(H1)

Yksin parjaaminen nahdaan usein vahvuuden merkkind. Avun tarvitseminen ei kuitenkaan ole 0soi-
tus heikkoudesta, vaan nimenomaan vahvuudesta, vahvuudesta tunnistaa omat rajansa ja kyvysta

kasvaa ihmisena.

“Mielikuva poliisista on vahva ja voimakas. Poliisi on sellainen joka ei ky-
sele apua vaan menee tarvittaessa |api harmaan kiven ja poliisilla on aina
vastaus kaikkeen ja poliisi auttaa aina. Erityisesti silloin kun kukaan muu ei
auta. Mutta kuka auttaa poliisia? Naméa kaikki nostavat omalta osaltaan
sitd kynnysta hakeutua avun piiriin, koska silloin joutuu myéntamaan itsel-
leen, etté tarvitsee apua. Siind samalla joutuu myds myontamaan sen,
ettei parjaa yksin. Ja juuri nama ovat ne kaksi asiaa mita poliisihenkilo ha-
luaa ikina itselleen myo6ntaa, koska se, etta ei jaksa on heikkoutta. Ja heik-

kouksia ei myénneté. Se se vasta onkin heikkoutta.” (H2)
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Uskalla ottaa apua vastaan, jos sité tarvitset. Aina elaman kipukohdista ei selvid ilman ulkopuolista

apua.

“Menkéa laékariin. Jos tuntuu silta, etta ei jaksa, niin silloin taytyy pysah-
tya. Ei se ajatus mieleen tyhjasta ole tullut. Kun hakeutuu hyvissa ajoin
avun piiriin, niin selviaa paljon vahemmilla poissaoloilla ja pienemmalla
tyolla.” (H2)

“Ole rehellinen itsellesi. Hae apua ja ota sitéd vastaan avoimin mielin. Anna

itsellesi aikaa parantua. Ole itsellesi armollinen. Rakasta itseédsi.” (H4)

Kuten olemme aikaisemmin tassa tydssa kertoneet, tydnantajalla on lain maarittama velvollisuus
auttaa tyontekijaansa. Olemme kertoneet myds poliisiorganisaation omista auttamisen muodoista
ja keinoista. Niihin kannattaa suhtautua avoimin mielin ja mahdollisuuksien mukaan osallistua orga-
nisaation jarjestamiin pajoihin. Erés haastateltava toi esille ajatuksen, ettd omasta itsestéaén voi
aina oppia jotain uutta. Aina voi kehittaa itsedén ja kunhan antaa itselleen mahdollisuuden, voi olla
onnellisempi.

“Kéy ainakin kerran virkaurasi aikana -- posttraumatydpajassa, vaikka et

mielestasi sité tarvitsekaan.” (H4)

Ty6 on osa ihmisen identiteettia ja se muovaa sita, millaisia olemme myds tyén ulkopuolella. Ty6
voi parhaimmillaan olla intohimo. Tydsta voi nauttia ja se voi antaa energiaa myés muuhun ela-
maan. Kun tyénteosta naulttii, sitd on helppo tehda antaumuksella. Tunnollisuus on hyve, jota tyon-
tekijassa usein kaivataan, mutta liian pakonomainen tydn taydellisyyden tavoittelu voi kayda ras-

kaaksi ja uuvuttaa tydntekijan. Onkin hyva muistaa, etta tyo ei ole koko elama.

“Loppujen lopuksi tutkittavat jutut eivét ole tutkittavan omia, vaan organi-
saation.” (H3)
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7 POHDINTA

Ennen opinnaytetydmme aiheen valitsemista keskustelimme yhdessa useammastakin mahdolli-
sesta vaihtoehdosta. Kaikki vaihtoehtomme pydrivat kuitenkin tyéhyvinvoinnin ympaérilla. Paa-
dyimme lopulta tdhan aiheeseen, silla se kiinnosti meité eniten ja halusimme valita tybmme ai-
heeksi asian, jota voi pitaa jopa hieman haastavana. Haastavuutta aiheeseen tuo, kuten olemme jo
aikaisemmin téssa ty0ssa kertoneet se, etta tyduupumus ja henkinen pahoinvointi vaikuttavat ole-
van poliisiorganisaatiossa viela tanékin paivana tabuja. Kun puhuimme valitsemastamme aiheesta
aaneen, saimme kyseenalastavia kommentteja siita, [0ydammeko ikiné haastateltavia tutkimuk-

seemme. Niitdhan kuitenkin olisi ollut jonoksi asti.

Olemme molemmat henkildina hyvin itsenasia ja meilla voi olla vahvojakin mielipiteita asioista. Ta-
man tyon tekeminen yhdessa oli hyvin opettavaista. Joskus jonkun toisen ndkemys asiasta voikin
olla se parempi vaihtoehto. Omalle tekstilleen tulee helposti sokeaksi ja siksi on hyva, etta itsensa
lisaksi joku toinen lukee sitd. Saimme prosessin aikana kayda useita rakentavia keskusteluja ai-
heen tiimoilta. Uskommekin ettéa syvennyimme yhdessa aiheeseen enemman, mita olisimme yksin

tehneet.

Olimme suunnitelleet aloittavamme tydmme kokonaisvaltaisen tydstamisen ja kirjoittamisen joulu-
kuussa 2020. Aikamme vitsaus, korona, kuitenkin hankaloitti yhteisen tydajan 16ytamista ja haastat-
telujen organisointia. Liséksi hidasteeksi muodostui tutkimuslupaohjeistuksen muuttuminen. Vanha
ohjeistus oli, ettd jos haastateltavia oli maksimissaan viisi, ei tutkimuslupaa tarvinnut. Tutkimuslu-
van saaminen kesti lahes kaksi kuukautta, joten aikataulu tyon tekemiseen kiristyi huomattavasti.
Onneksemme haastateltavat kuitenkin vastasivat kysymyksiimme ripeasti ja kerkesimme hyvin tu-

tustua kerattyyn aineistoon.

Tutkimuksen toteutus teemahaastatteluna tuntui parhaalta vaihtoehdolta. Halusimme saada tutkit-
tavien aaneen kuuluviin. Tutkimuksen olisi voinut suorittaa myos kyselytutkimuksena, jolloin oli-
simme saaneet vastauksia laajemmalta otannalta. Haastateltavien tarinat olivat kuitenkin mieles-

tamme tdman tutkimuksen suola.

Aihe on sen verran arka, etta olisimme mielellamme halunneet tutustua tutkittavimme syvéllisem-
min haastatteluiden yhteydessa. Koronatilanne kuitenkin hankaloitti sitd mahdollisuutta. Uskomme
ettd, jos olisimme péé&sseet tapaamaan jokaisen heistéd henkilokohtaisesti, olisimme saaneet muo-
dostettua syvemman yhteyden ja samalla olisimme voineet paremmin osoittaa heille olevamme

heidan tarinoidensa arvoisia.

Tutustuessamme haastateltaviemme tarinoihin oli hienoa huomata, kuinka luottavaisesti he kertoi-

vat omista henkilékohtaisista ja herkista asioistaan meille. He antoivat haavoittuvuutensa nékya ja
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olivat mielellaadn osana tata projektia. My6s he pitivat aihettamme tarkedna ja halusivat omien ko-
kemuksiensa kautta tehda poliisista hieman lapinakyvamman paikan tydskennelld. Mita syvem-
malle haastateltaviemme sielunmaisemaan paasimme, sitd enemman meille tuli myds itsellemme

tunne, etta kylla poliisiorganisaatiossakin uskaltaa ja saa olla inhimillinen ihminen.

Olemme haastateltavilemme suuren kiitoksen velkaa. lIman heita tama tutkimus ei olisi ollut mah-
dollinen. Haastateltavat osoittivat suurta rohkeutta kertoessaan meille omista ainutlaatuisista koke-
muksistaan. Oli voimaannuttavaa ndhda, kuinka onnellisiksi haasteltavamme tulivat saadessaan

olla osa tata tutkimusta.

Oma mielenkiintomme tata aihetta kohtaan kasvoi sitd mukaan, mitd enemman siihen tutustuimme.
Teimme tutkimusta molemmat omilta tahoiltamme usean sadan kilometrin paassa toisistamme.
Emme kuitenkaan antaneet sen haitata, vaan soittelimme toisillemme usein ja pidimme pienimuo-
toisia etapalavereja siitd, missd mennédan. Jos valilla olikin sellainen paiva, etta tdiden jalkeen olisi
vain halunnut romahtaa sohvalle, sai toisen innostunut puhelinsoitto, taas uudesta keksitysta nako-

kulmasta, omankin innostuksen ty6ta kohtaan nousemaan ja voittamaan sohvannurkan.

Mietittdessa tydmme luotettavuutta voimme todeta, ettd tutkimuksemme on kylla tdynna elamaa ja
todellisuutta. Haastatteluista saatu tieto on kuitenkin yksittaisten poliisien kertomuksiin perustuvaa
kokemusperéaista pohdintaa, eika sita siksi voida yleistdd. Uskomme kuitenkin, ettd moni poliisissa
tyoskenteleva voi samaistua naihin kertomuksiin. Kvalitatiiviset tutkimusraportit ovat yleensa hyvin
henkilokohtaisia ja sisadltéavat myos paljon tutkijan omaa pohdintaa (Eskola & Suoranta, 1998, 153).
Haastateltavia ei tydssamme ollut kuin nelja, se on kuitenkin lahella sita normia, mika useissa

muissakin opinnaytetdissa esiintyy.

Luotettavuutta arvioidessa on huomioitava myos se, ettd haastateltavamme saivat itse paattaa,
mit& kertoivat. On siis mahdollista, ettéd he eivat halunneet kertoa aivan kaikkea aiheeseen liittyvaa.
Mahdollisesti siksi, ettd asia olisi ollut liian kipea kerrottavaksi tai jotain asiaa ei edes yhdistanyt

tyduupumukseen liittyvaksi. Ja onhan se myds niin, etta usein jaa jotain kysymatta ja kertomatta.

Tyobmme luetettavuutta pitdd arvioida myos lahdekirjallisuuden perusteella. Aiheesta l16ytyy paljon
tutkittua tietoa organisaatiomme ulkopuolelta, mutta ei juurikaan sen sisalta. Tietoa pystyttiin kui-
tenkin soveltamaan myds poliisiorganisaation puolelle. Poliisi on organisaation tyéntekija ja tyonte-
kijan hyvinvointia voidaan myds poliisissa hoitaa ja yllapitaa samoilla periaatteilla kuin muissakin

organisaatioissa.

Yhdeksi tutkimuksen haasteeksi muodostui juurikin se, etta teoriaa I0ytyi niin paljon. Meid&n taytyi
osata rajata loydetysta materiaalista oikeat asiat kayttéomme. Tutkimus olisi helposti voinut lahtea

ronsyilemaan hyvinkin laajalle, joten teimme heti itsellemme selvéksi, etta aihe taytyy rajata tarkoin.
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Teroitimme my6s mielimme sen, etta tassa tutkimuksessa ollaan niin ihmisen peruselaman ja nor-
maalien asioiden ytimessa kuin vain voidaan olla. Emme siis edes pyrkineet tekemaan tasta "tahti-
tiedettd".

Tastéa aiheesta olisi saanut ammennettua enemmankin. Jos aloittaisimme tydmme tekemisen nyt,
olisi aiheellista pohtia kyselytutkimuksen tekemistéa isommalle joukolle. Se jadké6n jatkotutkimus-
mahdollisuudeksi seuraavaan tutkimukseen. Aiheesta olisi syyta tehdéa jatkotutkimuksia myos
muista nakokulmista katsottuna. Tassa tutkimuksessa yksi esille noussut teema oli vuorotyd. Sita
olisi aiheellista tutkia enemman ja tarkemmin, jotta saataisiin selville poliisiorganisaatiossa vuoro-
tyota tekevien jaksamisen todellinen tila ja voitaisiin [6ytdd enemman toimivia vélineita jaksamisen

yllapitamiseen.

Koemme onnistuneemme tutkimuksessamme, jos yksikin tAman tutkimuksen lukenut havahtuu néa-
kemaan, kuinka tarke&a poliisin hyvinvointiin panostaminen on. He ovat oman alansa rautaisia am-
mattilaisia, jotka kylla kestavat paljon, mutta hekin voivat tarvita tukea ilman, ett se on osoitus
heikkoudesta. Kukaan ei selvid elamasta yksin.

34



LAHTEET

Ahola, Kirsi & Tuisku, Katinka & Rossi, Helena 2018: Laékarikirja Duodecim, tyéuupumus (bur-
nout). Luettavissa: https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dIk0O0681. Luettu
3.2.2021.

Aulankoski, Sanna & Lundahl, Maaret 2018: Voimat takaisin -Tietoa ja dialogia tyéuupumuksesta.
Kustannus Oy Duodecim, Helsinki.

Eskola, Jari & Suoranta, Juha 1998: Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Vastapaino, Tampere.

Hirsjarvi, Sirkka & Hurme, Helena 2000: Tutkimushaastattelu, Teemahaastattelun teoria ja kay-
tanto. Yliopistopaino, Helsinki.

Hublin, Christer & Harma, Mikko & Puttonen, Sampsa 2019: Laaketieteellinen aikakausikirja Duo-
decim, miten y6ty0 vaikuttaa terveyteen? Luettavissa: https://www.duodecimlehti.fi/duo14720. Lu-
ettu 11.4.2021.

Kananen, Jorma 2017: Laadullinen tutkimus pro graduna ja opinnaytetyona. Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulun julkaisuja. Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Kurssikirja.

Keva: Huolehdi omasta ty6hyvinvoinnistasi. Luettavissa: https://www.keva.fi/henkiloasiakkaalle/hei-
kentynyt-tyokyky/oma-tyohyvinvointi/. Luettu 11.4.2021.

Kinnunen, Ulla & Feldt, Taru & Mauno, Saija 2008: Ty6 leipalajina. Ty6hyvinvoinnin psykologiset
perusteet. PS-kustannus, Jyvaskyla.

Poliisihallitus 14.06.2019. Maarays: Kriittisten tilanteiden jalkitoimet poliisihallinnossa (POL-2019-
14546.)

Koivisto, Kari 2001: Tunnista ja torju tyduupumus. Gummerus Kirjapaino Oy, Jyvaskyla.

Kaypéa hoito -suositus, Suomalaisen Laékariseuran Duodecimin, Suomen Psykiatriyhdistys ry:n ja
Suomen Lastenpsykiatriyhdistys ry:n asettama tyéryhma, 2020: Traumaperainen stressihairio. Lu-
ettavissa: https://www.kaypahoito.fi/hoi50080. Luettu 5.5.2021.

Lehtonen, Anne. Luettavissa: https://www.mehilainen.fi/tunnista-haitallinen-stressi. Luettu
24.2.2021.

Marila, Rosanna & Valonen, Liisa 2020: Tyéuupumuskirja. Docendo Oy, Jyvaskyla.

Mattila, Antti S. 2018: L&a&karikirja Duodecim, stressi. Luettavissa https://www.terveyskirjasto.fi/ter-
veyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk00976. Luettu 24.2.2021.

Mehilainen: Stressi. Luettavissa: https://www.mehilainen.fi/hyvinvointi/stressi. Luettu 23.2.2021.

Mehilédinen: Tyduupumus, burn out. Luettavissa: https://www.mehilainen.fi/yrityksille/yksilolle/ty-
ouupumus. Luettu 3.2.2021.

35


https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00681
https://www.duodecimlehti.fi/duo14720
https://www.keva.fi/henkiloasiakkaalle/heikentynyt-tyokyky/oma-tyohyvinvointi/
https://www.keva.fi/henkiloasiakkaalle/heikentynyt-tyokyky/oma-tyohyvinvointi/
https://www.kaypahoito.fi/hoi50080
https://www.mehilainen.fi/tunnista-haitallinen-stressi
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00976
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00976
https://www.mehilainen.fi/hyvinvointi/stressi
https://www.mehilainen.fi/yrityksille/yksilolle/tyouupumus
https://www.mehilainen.fi/yrityksille/yksilolle/tyouupumus

Mieli: Kuinka vahvistaa hyvinvointia tydssa. Luettavissa: https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvin-
vointi/ty%C3%B6hyvinvointi-miten-voit-edist%C3%A4%C3%A4-omaa-hyvinvointiasi. Luettu
11.4.2021.

Mékikangas, Anne & Mauno, Saija & Feldt, Taru 2017: Tykk&a tyosta, tydhyvinvoinnin psykologiset
perusteet. PS-kustannus, Jyvaskyla.

Nissinen, Leena 2007: Auttamisen rajoilla. My6tatuntouupumuksen synty ja ehkaisy. Edita pub-
lishing Oy, Helsinki.

Nurmi, Heli 2017: Tyduupumuksen itsehoito. Duodecim Oy, Helsinki.

Partonen, Timo 2020: Laékarikirja Duodecim, epasaannéllinen tydaika ja vuorotyd. Luettavissa
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01013. Luettu 11.4.2021.

Poliisihallitus 2019: Valvonta- ja halytystoiminnan tila, selviytymishankkeen loppuraportti.

Pyykkdnen, Minea 2017: Hairinta ja syrjinta tyopaikalla — ennaltaehkaisy, tunnistaminen ja selvitta-
minen. Edista Publishing Oy, Helsinki.

Sovijarvi, Olli & Arina, Teemu & Halmetoja, Jaakko 2018: Biohakkerin stressikirja. Hallitse hermos-
tosi, palaudu tehokkaasti ja saavuta unelmasi. Biohacker Center BHC Oy, Helsinki.

Suomen Poliisijarjestojen Liitto: Tilastoja. Luettavissa: https://www.spjl.fi/lviestinta/mediapankKki/ti-
lastoja. Luettu 25.4.2020

Tyoterveyslaitos: Tyohyvinvointi. Luettavissa https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyohyvinvointi/. Luettu
11.4.2021.

Tyoterveyslaitos: Tyon kehittdminen yhdessa tuo tuloksia 2017. Luettavissa
https://www.ttl.fi/blogi/tyon-kehittaminen-yhdessa-tuo-tuloksia/. Luettu 11.4.2021.

Tyoterveyslaitos: Tyon imu. Luettavissa: https://www.ttl.fi/tyontekija/tyon-imu/. Luettu 11.4.2021.

36


https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/ty%C3%B6hyvinvointi-miten-voit-edist%C3%A4%C3%A4-omaa-hyvinvointiasi
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/ty%C3%B6hyvinvointi-miten-voit-edist%C3%A4%C3%A4-omaa-hyvinvointiasi
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01013
https://www.spjl.fi/viestinta/mediapankki/tilastoja
https://www.spjl.fi/viestinta/mediapankki/tilastoja
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyohyvinvointi/
https://www.ttl.fi/blogi/tyon-kehittaminen-yhdessa-tuo-tuloksia/
https://www.ttl.fi/tyontekija/tyon-imu/

LITE 1

Haastattelukysymykset

Kysymykset koskevat ajanjaksoa, jolloin koit uupumusta tydssa ja elaméssa. Voit vapaasti kertoa

asiasta kysymysten ulkopuolelta, jos huomaat ettemme ole osanneet ottaa jotain tarke&é aihee-
seen liittyvaéa seikkaa huomioon. Voit halutessasi vaikka lisata kysymyksia, joihin vastaat.

Haastateltava:

Tyo6tehtava:

TyOpaikka:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Kuinka kauan olit tydskennellyt poliisissa?

Missé tehtavissa toimit tuolloin?

Mitka tekijat johtivat tybuupumukseen?

Tiedettiinkd tydyhteistssasi uupumuksestasi?

Kuinka ty6uupumus ilmeni?

Jarjestiko tybnantaja helpotusta/vaihtoehtoisia tyotehtavia?
Miten tydyhteisdsséa suhtauduttiin tilanteeseesi?

Kuinka palauduit tyduupumuksesta? (Kauanko kesti? Millaista apua sait? jne.)
Milt& t6ihin palaaminen tuntui?

Miten tydyhteiso otti sinut vastaan?

Muuttuiko suhtautuminen sinuun organisaation sisalla jotenkin?
Millaista apua olisit toivonut tydnantajasi puolelta?

Miten yll&pidat nykyaan tyéhyvinvointiasi?

Mitd haluaisit sanoa samassa tilanteessa oleville?

Onko jotain, mité haluat viela kertoa?
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LITE 2

TYOUUPUMUKSEN HALYTYSMERKKEJA

o FEtsaaillalla unta, herailet aamuydsta

e Arsyynnyt jatkuvasti pikkuasioista

o Etjaksa tdiden jalkeen mitddn muuta kuin maata sohvalla

¢ Tunnet huonoa omaatuntoa tekemattdémien asioiden loputtomasta listasta

¢ Unohtelet asioita

e Turvaudut joko tunnesydmiseen tai ruoka ei maistu endé yhtaan

o Lohdutat itseasi alkoholilla

e Saat toistuvia paansarkyja

o Tyosi ei tunnu endd merkitykselliselta

e Olet stressaantunut, mutta ajattelet: lep&aén sitten joskus myéhemmin
(Marila & Valonen 2020, 16.)

ENSIAPUA TYOUUPUMUKSEEN

¢ Valtakunnallinen mielenterveysneuvonta. Puh. 0203 91920
¢ Valtakunnallinen kriisipuhelin. Puh. 09 2525 0111

e Tukinet, kriisikeskus verkossa. www.tukinet.net

e Mielenterveystalo. www.mielenterveystalo.fi
o Mielenterveyden keskusliitto. Vertaistukipuhelin, puh. 0800 177 599
(Marila & Valonen 2020, 17.)
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