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ESIPUHE

Opinnaytetydomme nimen& on Unettomuuden ja stressin vaikutukset vuorotyota tekevéan poliisimie-
hen havainnointi- ja paatoksentekokykyyn sek& muistin toimintaan. Opinnaytetydémme aihe kuuluu
kognitiivisen psykologian kokonaisuuteen, joka tutkii muun muassa ihmisen muistin ja ajattelun toi-
mintaa seka havaitsemista, tarkkaavaisuutta ja ongelmanratkaisukykya. Opinnaytetyéssdmme tut-
kimme poliisimiesten kokeman unettomuuden seka stressin vaikutuksia havainnointikykyyn seka
paatdksentekokykyyn poliisin valvonta- ja halytyssektorin tehtavilla. Lisdksi tutkimme miten unetto-

muus ja stressi vaikuttavat ihmisen muistin toimintaan.

Olemme molemmat kiinnostuneita psykologiasta ja halusimme tehdéa opinnaytetyon aiheesta, jossa
psykologia ja poliisity6é yhdistyisivat. Mielestamme tadma aihe onkin poliisitydn kannalta tarkea, silla
iso 0sa valvonta- ja halytyssektorilla tehtavasta poliisitydsta perustuu juuri poliisimiesten tekemiin
havaintoihin ja paatoksentekoon seka naiden asioiden jalkikateen muistamiseen esimerkiksi rikosil-

moitusta kirjatessa.

Tybmme on suunnattu jokaiselle aiheesta kiinnostuneelle. Mielestamme opinnaytetydmme aihe on-
kin sellainen, mihin olisi hyva tutustua, vaikka aihe ei kuuluisikaan omien mielenkiinnonkohteiden
piiriin. Opinndytetydmme aihe voi nimittain auttaa ymmartdmaan oman toiminnan perustaa ja siten

edesauttaa ammatillista kehittymista.

Tybmme tavoitteena on lisata yksittaisten poliisimiesten ja sita kautta koko poliisiorganisaation tie-
toisuutta ja ymmarrystd oman mielen toiminnasta ja sen vaikutuksista omaan tyokykyyn seka virka-

tehtavien hoitamiseen.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittdd, miten unettomuus ja stressi vaikuttavat vuorotyota teke-

van poliisimiehen havainnointi- ja paatdksentekokykyyn seka muistin toimintaan.

Olemme molemmat kiinnostuneita psykologiasta ja halusimmekin tehd& opinnaytetyon aiheesta,
jossa psykologia ja poliisity6 yhdistyisivat. Mielestdmme tdméa aihe onkin poliisitydn kannalta tarkea,
silla iso osa poliisitydsté perustuu juuri poliisimiesten omiin havaintoihin eri tehtavilla. Liséksi stres-
silla ja uniongelmilla on lukuisia erilaisia vaikutuksia juuri muun muassa havainnointikykyyn, tarkkaa-
vaisuuteen ja paatoksentekoon — eli kaikkiin sellaisiin toimintoihin, joilla on poliisitydssa suuri ja tar-
ked rooli. Poliisin ammatissa tydskentelevien olisikin tarke& tiedostaa ndma unettomuuden ja stres-
sin vaikutukset kognitiivisiin toimintoihin, silla tyotehtavat edellyttavat jo itsesséan erityista valppautta
esimerkiksi halytysajon ja mahdollisten fyysisten uhkien vuoksi. Vasymyksell& saattaa olla kohtalok-
kaitakin seurauksia esimerkiksi liikenteessa. Lisaksi tarkkaavaisuuden herpaantuessa vuorovaikutus
asiakkaiden kanssa voi vaikeutua ja voimakkaan stressireaktion alla jarkevien paatdsten tekeminen

vaikeutua ja toimintakyky heikentya.

Naiden seikkojen tiedostaminen olisikin tarkeda niin oman kuin kollegoiden ja asiakkaidenkin turval-
lisuuden kannalta. Toisaalta tilanteiden ei valttamatta tarvitse olla dramaattisiakaan, jotta voi huo-
mata stressin ja vasymyksen vaikutukset havaintojen tekemiseen. Toiselle meista tuli vastaan heti

tydharjoittelun alkupuolella tilanne, jonka aikana tama asia konkretisoitui hyvin:

Eraassa yovuorossa tuli tehtdvaksi menna poistamaan meteldiva nuorisojoukko koulun pihalta. Ky-
seessa oli siis niin sanottu peruskeikka. Menimme partiokaverimme kanssa paikalle ja puhutin nuoria
hetken aikaa. Paasimme hyvaan yhteisymmarrykseen nuorten kanssa ja he lahtivat jatkamaan mat-
kaansa pois koulun l&heisyydestéa. Tehtava hoitui siis ihan mallikkaasti. Kun istahdimme partiokave-
rini kanssa takaisin poliisiautoon, partiokaverini kysyi minulta, montako nuorta paikalla oli, millaisilla
autoilla he olivat liikkeella ja minkalaiset vaatteet puhuttamillani nuorilla oli yllaan. Vaikka nuoret olivat
seisoneet silmieni edesséa vain muutamia sekunteja sitten, en osannut vastata varmuudella yhteen-
kadan kysymykseen. Osasin sanoa vain sen, ettd nuoria oli ehk& noin kymmenkunta ja pihalla oli

kaksi tummaa henkildautoa. Nuorten vaatetuksesta minulla ei ollut enaa aavistustakaan.

Aamuyon tunteina luonnollisesti vAsymys painoi ja stressitaso oli ehka hieman normaalia korkeam-
malla — olihan kyse kuitenkin tyéharjoittelun ensimmaisista tydvuoroista. Partiokaverini kertoi oikeat
vastaukset esittamiinsa kysymyksiin ja painotti, kuinka tarkeda pienienkin havaintojen tekeminen voi
olla. Vaikka tehdyt havainnot eivat vaikuttaisikaan kovin merkityksellisilta, niille voi joskus jalkeenpéain

tulla suurtakin painoarvoa tilanteiden muuttuessa. Tapahtuma jai mieleeni ja aloin pohtia, mika kaikki



voikaan vaikuttaa poliisimiehen havainnointikykyyn. Tasta alkoikin hiljalleen muotoutua opinnayte-

tydmme aihe.

Kasittelemme tassé opinnaytetydssa aihetta pelkastaan valvonta- ja halytyssektorin eli niin sanotun
kenttatyon nakokulmasta, jossa tyoskenteleville vuorotyo on arkipaivad. Aiomme rajata tutkimukses-
tamme pois poliisin muut sektorit seka poliisimiehen vapaa-ajalla kohtaamat tilanteet ja tekemét ha-
vainnot. Vaikka vapaa-ajalla tehdyt havainnot onkin rajattu pois, kasittelemme kuitenkin vapaa-ajalla
koettua stressia ja uniongelmia, silla ndma vaikuttavat hyvin olennaisesti myds tyotehtaviin ja toi-
saalta tarkkaa rajausta tyon ja vapaa-ajan aiheuttamalle stressille on vaikea tehda. Tuleekin siis
muistaa, etta perusperiaatteet stressin ja uniongelmien vaikutuksesta patevat niin vapaa-ajalla kuin
tydssakin tehtavakuvasta riippumatta. Kuitenkin aiheen rajaaminen valvonta- ja halytyssektorilla teh-
tavaan vuorotytbhon on mielestamme jarkevintd, silla muuten tutkimuksestamme tulisi liilan laaja opin-

naytetydna toteutettavaksi.

Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen narratiivista yleiskatsausta kayttaen. Kir-

jallisuuskatsaus koostuu aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta seka ladketieteellisista artikkeleista.
Unta ja stressiad on kasitelty Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytettissa aiemminkin.

Teemu Kilpisen ja Toni Kuisman opinnaytetyd "Nukutko hyvin? - unen laadun merkitys poliisitydssa”
vuodelta 2019 kasittelee unta ja vasymysta seka niiden vaikutuksia poliisitydn kannalta seka sita,
miten hyvaa unta voidaan edistaa. Kilpinen ja Kuisma ovat toteuttaneet opinnaytetydnsa kirjallisuus-

katsauksen muodossa perehtyen laaja-alaisesti unen merkitykseen.

Vesa Mikkonen ja Simo Mononen ovat tehneet vuonna 2020 opinnaytetydn "Unen laadun ja m&arén
merkitys vuorotydssa — optimaalinen lepo”. Mikkonen ja Mononen ovat selvittaneet tyoharjoittelussa
olevien nuorempien konstaapeleiden nukkumista valvonta- ja héalytyssektorilla ja sitd, millaisia haas-
teita nukkumisen suhteen ilmenee. He ovat toteuttaneet opinnaytetydnsa kvantitatiivisena eli maa-

rallisena tutkimuksena tekemalla kyselytutkimuksen poliisiopiskelijoille.

Oskari Aaltosen vuonna 2019 tekema opinnaytetyd "Kumulatiivisen stressin vaikutukset poliisitydn
tekemiseen ja henkilokohtaisiin suhteisiin” kasittelee yleisesti stressia, sen muodostumista ja kehit-
tymista, seka sen vaikutuksia. Aaltonen kasittelee myds kumulatiivista stressia ja sen erityispiirteita
seka haittavaikutuksia poliisin ammatissa. Aaltonen on selvittanyt myos stressin vaikutuksia tyonte-
kijan vapaa-aikaan sek& sosiaalisiin suhteisiin. Aaltonen haastatteli opinnaytetyotdan varten kolmea
rikostutkijaa puolistrukturoitua teemahaastattelua kayttaen ja vertasi haastattelujen vastauksia aiem-

piin tutkimuksiin ja julkaisuihin.



Valtteri Juutilainen ja Matias Kinnunen ovat vuoden 2019 opinnaytetydssaan "Nuoremman konstaa-
pelin stressi tydharjoittelun aikana: stressin kokeminen ja saately poliisin tyoharjoittelussa” selvitta-
neet poliisiopiskelijoiden stressikokemuksia tytharjoittelussa. Juutilainen ja Kinnunen kasittelevét
virkaialtdan nuoren poliisihenkiloston stressin aiheuttajia ja sita, millaisia stressinhallintakeinoja heilla
on kaytossaan. Tutkimustaan varten Juutilainen ja Kinnunen haastattelivat viitta Poliisiammattikor-

keakoulun opiskelijaa.

Taija-Maria Hurtan ja Kiia Isokallion opinndytety0 "Resilienssi: akuutti stressi ja sen mekanismit —
Mitk& keskeiset asiat poliisimiehet kokevat vaikuttavan resilienssikykyyn akuutissa uhkatilanteessa?”
vuodelta 2021 kasittelee poliisimiesten kokemaa stressia akuuteissa stressitilanteissa. Hurtta ja Iso-
kallio ovat keskittyneet opinnaytetytssaan resilienssiin eli henkildon yksiléllisiin ominaisuuksiin hallita

stressid ja toteuttaneet tydnsa strukturoitua lomakekyselya kayttaen.

Anna Pyykké6 on kéasitellyt rikostorjunnassa tydskentelevien poliisimiehien kokemuksia tydperaisen
stressin vaikutuksesta hyvinvointiin vuoden 2021 opinnaytetydssaan "Tyoperaisen stressin vaikutus
hyvinvointiin Meri-Lapin rikostorjunnan tyontekijoiden nakdkulmasta”. Pyykkd on rajannut tutkimuk-
sensa kohdistumaan poliisin rikostorjuntasektorille ja toteuttanut tydnsa kvalitatiivisena tutkimuksena

teemahaastatteluja kayttaen.

Unta ja stressia on siis kasitelty useista eri ndkodkulmista. Kuitenkaan suoraan unettomuuden ja stres-
sin vaikutuksista yksilon kognitiivisiin toimintoihin poliisitydn kannalta ei ollut viela tehty opinnayte-

tyota.
1.1 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetydomme aihe kuuluu kognitiivisen psykologian kokonaisuuteen. Kognitiivinen psykologia
on todella laaja kokonaisuus, emmeka aio kasitella sita kokonaan tutkimuksessamme. Pyrimme kui-
tenkin tuomaan esille kaikista yleisimmat ja tarkeimmat asiat kognitiivisen psykologian asiakokonai-

suudesta.
Olemme valinneet tutkimuskysymyksiksemme seuraavat:

1. Kuinka unettomuus ja stressi vaikuttavat vuorotytta tekevan poliisimiehen havainnointi- ja
paatoksentekokykyyn?

2. Miten unettomuus ja stressi vaikuttavat poliisimiehen kykyyn muistaa tydtehtavissa havaitse-
miaan asioita?

3. Miten poliisimies voi itse voi parantaa omaa havainnointi- ja paatoksentekokykya sekd muis-

tin toimintaa?



1.2 Lainsaadanto
Poliisin kaiken toiminnan tulee perustua lakiin ja poliisin tehtavanéa on valvoa lakien noudattamista.
Poliisilain (22.7.2011/872) 1. luvun 1. pykéalassa sdadetaan poliisille kuuluvista tehtavista:

Poliisin tehtdvana on muun muassa turvata oikeus- ja yhteiskuntajarjestysta seka suojata kansallista
turvallisuutta. Tavallisille kansalaisille ehk& nékyvin osa poliisin tehtavakentasté on yleisen jarjestyk-
sen ja turvallisuuden yllapitaminen eli valvonta- ja halytyssektorin poliisipartioiden hoitamat oma-
aloitteiset seka hatakeskuksen valittdmat tehtavat. Poliisin tehtéaviin kuuluvat myés esimerkiksi rikos-
ten ennalta estdminen, paljastaminen, selvittaminen seké syyteharkintaan saattaminen. Lisaksi po-

liisin lupapalvelut hoitavat muun muassa passien ja henkilokorttien myontamiseen liittyvid asioita.

Poliisiorganisaatiossa tehdaan vuoroty6ta, jotta poliisille laissa maaritellyt tehtavat saadaan taytet-
tya. Vuorotyota poliisissa tekevét padasiallisesti valvonta- ja halytyssektorin poliisimiehet eli toisin
sanoen kenttapoliisit. Vuorotydhtn sisadltyy myos yolla tehtavia tydtunteja. Tyoaikalain
(5.7.2019/872) 3. luvun 8. pykalan mukaan yotytta saadaan teettdd saannollisesti tydssa, joka on

luokiteltu vuorotyoksi.

Mikali yovuorot kayvat tyontekijalle liian raskaiksi, on tydnantajalla olosuhteiden niin salliessa, vel-
vollisuus jarjestaa tyontekijalle mahdollisuus siirtya paivatyéhon. Mikali paivatyéhodn siirtyminen ei
olosuhteet huomioon ottaen ole mahdollista, tydnantajan on selvitettéava keinoja tyén kuormitusteki-
jéiden vahentamiseksi. Tasta sdddetaan tyéturvallisuuslain (23.8.2002/738) 5. luvun 30. pykalassa.
Samaisesta tyon kuormittavuuden keventamisesta on sadadetty myds edella mainitun lain 5. luvun
25. pykalassa, ettd tydnantajan saadessa tiedon tyontekijan kuormittuneen tyétehtavissaan terveytta
vaarantavalla tavalla, on tyonantajan ryhdyttava vahentdmaan kuormitustekijoita vaaran valtta-

miseksi.

Jotta poliisimies olisi toimintakykyinen eikd tdman terveydentila karsi vuorotyosta tarpeettoman pal-
jon, on lakiin Kirjattu tyéntekijan oikeuksista vuorokausi- ja viikkolepoon. Nama oikeudet on kirjattu
tyGaikalain (5.7.2019/872) 6. luvun 25. pykalaan vuorokausilevon osalta seka 27. pykalaéan viikkole-
von osalta. Vuorokausilevosta on sdadetty muun muassa siten, ettd tyontekijalla tulee olla jokaisen
tydvuoron alkamista seuraavan 24 tunnin aikana vahintddn 9-11 tunnin keskeytymatdn lepoaika
poisluettuna varallaoloaika. Joissain tapauksissa vuorokausilepo voidaan lyhentda seitsemaan tun-
tiin, mikali asiaa ehdotetaan tydntekijan aloitteesta. Viikkolevon tulee puolestaan olla vahintdan 24—

35 tunnin mittainen yhtajaksoinen ja keskeytymatdn lepoaika seitseman paivan aikana.

Naihin lepoaikoihin liittyen tydaikalakiin on kirjattu my6s tydnantajan velvollisuus jarjestaa tyopaivan

aikana pidettavia taukoja. Poliisin valvonta- ja halytyssektorin keikkaluontoisen tyon vuoksi naita
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laissa maariteltyja taukoja ei aina kuitenkaan ehdita pitamaan. Tasta huolimatta myos poliiseilla on
oikeuksia taukoihin tygpaivan aikana. Poliisi tekee kenttéatydssa pitkia 12 tunnin tydvuoroja, ja mikali
poliisimiehilla ei ole mahdollisuutta pieniinkaan huoltotaukoihin, ei tyokyky ole niin hyva kuin sen
pitaisi olla. Tyo6turvallisuuslain (23.8.2002/738) 5. luvun 31. pykalassa on sdadetty tyon tauottami-
seen liittyvista asioista siten, ettd mikali ty0 vaatii yhtajaksoista paikallaoloa tai on yht&jaksoisesti
kuormittavaa, tydn lomaan on jarjestettdva mahdollisuus pitéda lyhytaikaisia taukoja.

Tyodnantajalla on lepoaikojen liséksi velvollisuus huolehtia myos tyontekijoidensa terveydesta ja tur-
vallisuudesta. Tydnantajalla onkin tyoterveyslain (21.12.2001/1383) 2. luvun 4. pykalan mukaan vel-
vollisuus tarjota tyontekijoilleen tyoterveyspalveluita, joita tydntekija voi halutessaan hyddyntaa tar-
peen mukaan. Taman lisaksi tyontekijoille on jarjestettava sadnnollisia tyoterveystarkastuksia, joissa
kartoitetaan tyontekijoita kuormittavia asioita seka muita tydkykyyn liittyvia asioita. Tyodterveystarkas-
tuksien tulosten perusteella ty6terveyshuolto tarjoaa terveydenhuoltopalveluita tyontekijéiden tervey-

dentilan ja tydkyvyn parantamiseksi.

Kuten edelta huomaa, naita tyéhon, tydhyvinvointiin ja tyéturvallisuuteen liittyvia asioita on saadelty
laissa hyvin paljon, eika opinndytetydmme kannalta ole mielekasta kasitelld kaikkia naita pykalia.
Edella on kuitenkin mainittu tarkeimpia pykalia, joista jokaisen poliisissa tydskentelevan olisi syyta
olla tietoinen. Naiden pykalien olemassaolon tiedostaminen edesauttaa niin tydnantajien kuin tyon-

tekijoiden hyvinvointia seké oikeuksien toteutumista tyotehtévissa.
2 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama opinnaytetyd on kvalitatiivinen eli laadullinen ja se on toteutettu kirjallisuuskatsauksen muo-

dossa, josta on kaytetty tarkemmin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen narratiivista yleiskatsausta.

Uniongelmien ja stressin vaikutuksesta yksilon toimintakykyyn |6ytyy paljon kirjallisuutta, laéketie-
teellisia artikkeleita seka tutkimustietoa ylipaataan. Opinnaytetyon tarkoituksena ei varsinaisesti ole
uuden tiedon tuottaminen, vaan jo olemassa olevan tiedon tarkastelu ja kokoaminen loogiseksi ko-
konaisuudeksi. Tasta syysta paadyimme siihen, etta tarkoituksenmukaisin tapa toteuttaa aiheeseen
liittyva opinnaytetyd, on kerata tata tietoa yhteen lukuisista eri lahteista kayttaen kirjallisuuskatsauk-
sen narratiivista yleiskatsausta. Nain saadaan laaja kokonaiskuva siitd, mita tutkimustietoa aiheesta

on ja pystytaan parhaiten vastaamaan asettamiimme tutkimuskysymyksiin.
2.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on empiirista. Talldin se siis perustuu erilaisiin aineistoihin seké
niista tehtavaan analyysiin. Kuitenkin mygs teoreettisuus on olennainen osa laadullista tutkimusta,

eivatka empiirisyys ja teoreettisuus nain ollen ole toisiaan pois sulkevia. Laadullisessa tutkimuksessa

7



teoria tarkoittaa jdsenneltya esittamista siita, mita tutkittavasta aiheesta on aikaisemmin kerrottu tie-

teellisessa kirjallisuudessa seka tutkimuksissa. (Juhila, KvaliMOTV.)

Laadullinen tutkimus on luonteeltaan aineistovetoista, eli aineiston tuottamisella ja sen analysoimi-
sella on todella keskeinen rooli siina, millaiseksi tutkimus muodostuu. Laadullisen tutkimuksen pro-
sessiin kuuluu tutkimusideasta tutkimusaiheeseen perehtyminen, tutkimussuunnitelma, aineiston ke-
rddminen, analysointi ja raportoiminen seka kirjoittaminen, joka on jatkuvasti osana prosessia. Pro-
sessin vaiheet ovat myds jatkuvasti vuorovaikutuksessa toisiinsa. Laadullisessa tutkimuksessa on
liséksi syyta muistaa aiheen valikoitu rajaaminen, silla mitdan tutkittavaa ilmiotéa ei voida ottaa hal-
tuun kaikista nakokulmista. (Juhila, KvaliMOTV.)

2.2 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsausta ei voida suoraan lokeroida joko kvalitatiiviseksi eli laadulliseksi tai kvantitatii-
viseksi eli maaralliseksi tutkimusmenetelmaksi, vaan tama maaraytyy kirjallisuuskatsauksen tyypin
mukaan. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on vastata johonkin tutkimusongelmaan ja katsaus
kokoaa yhteen eri tutkimusten tuloksia. (Salminen 2011, 4.) Kirjallisuuskatsauksen avulla on my6s
mahdollista kehittdé ja arvioida jo olemassa olevaa teoriaa seka toisaalta luoda uutta teoriaa tai ku-
vata jonkin teorian kehitysta historiallisesti. Katsauksen avulla pystytddn myods rakentamaan koko-
naiskuvaa tutkittavasta asiakokonaisuudesta seka tunnistamaan siihen liittyvia ongelmia. (Salminen
2011, 3.)

Kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa kolmeen perustyyppiin, jotka ovat seuraavat: meta-analyysi, sys-

temaattinen kirjallisuuskatsaus ja kuvaileva kirjallisuuskatsaus (Salminen 2011, 6).
2.2.1 Meta-analyysi

Naista meta-analyysi on tarkkaan sdannelty kirjallisuuskatsauksen muoto, joka jaotellaan joko kvali-
tatiiviseksi tai kvantitatiiviseksi meta-analyysiksi. Kvalitatiivinen eli laadullinen meta-analyysi pyrKii
ymmartamaan ja selittdmaan tutkittavaa ilmitta yhdistelemalla ja tiivistamalla samaa aihetta tarkas-
televat tutkimukset huolellisesti tarkkojen saantéjen mukaan. (Salminen 2011, 12-13.) Kvantitatiivi-
nen meta-analyysi puolestaan on vield astetta vaativampi kirjallisuuskatsauksen tyyppi, jossa kvan-
titatiivisia tutkimuksia yhdistetddn ja yleistetddn kayttaen tilastotieteellisia menetelmia (Salminen
2011, 14).

2.2.2 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on taas tiivistelma tutkittavan aiheen aiempien tutkimusten olen-
naisesta siséllosta eli nain ollen se siis kokoaa erédénlaisen yhteenvedon ja yleiskatsauksen tiettyyn

aihepiiriin liittyen (Kallio 2006, 19). Meta-analyysin tapaan myds systemaattinen kirjallisuuskatsaus
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pitdad sisalladn saantelya. Tutkija kdy valikoitua tutkimusmateriaalia lapi ja esittaa tuloksia tiiviste-
tyssa muodossa arvioiden tulosten johdonmukaisuutta. Katsauksessa on ohjeistettu niin tiedon etsi-

mistd, arviointia, tulosten yhteenvetoa kuin yhdistelyakin. (Salminen 2011, 9-10.)
2.2.3 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Toisin kuin meta-analyysi ja systemaattinen kirjallisuuskatsaus, kuvaileva kirjallisuuskatsaus on niin
sanottu yleiskatsaus, joka ei pida siséallaan tiukkoja tai tarkkoja saantoja. Kaytetty aineisto on laajaa,
eika sité rajaa metodiset sdanndt, joten nain ollen tutkittavaa ilmiétd on mahdollista kasitella hyvinkin
laaja-alaisesti. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymykset ovat myos valjempié kuin
systemaattisessa katsauksessa tai meta-analyysissa. (Salminen 2011, 6.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa viela joko narratiiviseen tai integroivaan katsaukseen
(Salminen 2011, 6). Narratiivinen kirjallisuuskatsaus on kirjallisuuskatsauksen eri muodoista niin sa-
notusti kevyin eli vahiten saannelty. Sita kayttaen on mahdollista antaa hyvinkin laaja kuva tutkitta-
vasta aiheesta seka kuvailla aihealueen historiaa ja kehitysta. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen
toteuttamistapa voidaan erotella viela kolmeen eri tyyppiin; toimitukselliseen, kommentoivaan ja

yleiskatsaukseen. (Salminen 2011, 7.)

Naisté yleiskatsaus on laajin menetelma, jota yleensa narratiivisella kirjallisuuskatsauksella juuri tar-
koitetaankin. Narratiivinen yleiskatsaus on siis laaja-alainen prosessi, joka kokoaa aiemmin tehtyja
tutkimuksia ytimekkaasti ja johdonmukaisesti. Tutkimusaineisto ei ole valttamatta kaynyt lapi tarkkaa
systemaattista seulaa eika nain ollen tarjoa analyyttisinta tulosta. Kuitenkin sen avulla voidaan loo-
gisesti koota tietoa yhdeksi kokonaisuudeksi, tehda johtopaatdksia ja tarkastella tuloksia kriittisesti.
(Salminen 2011, 7.)

Integroiva kirjallisuuskatsaus puolestaan on hyvd menetelma tuottaa uutta tietoa tutkitusta aiheesta.
Se on narratiivista katsausta monipuolisempi, mutta myds paljon kriittisempi ja saannellympi ja silla

onkin monia yhtymakohtia systemaattisen kirjallisuuskatsauksen kanssa. (Salminen 2011, 8.)
2.3 Aineiston haku ja valinta

Valitsimme opinnaytety6hémme aineistoa tutustumalla ensin aihettamme sivuaviin opinnaytetdihin
seka niissa kaytettyihin aineistoihin. Tutustuimme myds aiheesta l6ytyvaan kirjallisuuteen kirjasto-

jen nettisivujen kautta seka etsimaélla tieteellisia artikkeleita internetista.

Taman jalkeen karsimme |loytaméastamme aineistosta kaikkein vanhimmat julkaisut pois, jotta kayt-
tamamme aineisto olisi mahdollisimman tuoretta tutkimustietoa. Karsimme aineistosta pois myos

sellaiset teokset, jotka eivat antaneet vastauksia juuri meid&n tutkimuskysymyksiimme.



Pyrimme etenkin internetista I6ytyneiden artikkeleiden kohdalla lukemaan niita kriittisesti, jotta

mahdollista virheellista tietoa ei paasisi opinnaytetydhomme.

Tutustuimme jatkuvasti koko opinnaytetydprosessin ajan kirjallisuuteen, tutkimuksiin ja artikkeleihin
joita emme olleet viela kéasitelleet. Tasta oli suurta hyotya, silla prosessin alkuvaiheilla oli vaikeaa

arvioida mit& kaikkia aineistoja kirjoittamisprosessiin tarvitsi.
3 KASITTEIDEN MAARITTELY

Tama opinnaytetyo kasittelee uniongelmien ja stressin vaikutuksia valvonta- ja halytyssektorilla vuo-

rotydta tekevan poliisimiehen havainnointikykyyn, paatdksentekokykyyn sek& muistin toimintaan.

Nama kognitiiviset toiminnot ovat hyvin laajoja ja monimuotoisia kokonaisuuksia. Kognitiivisilla toi-
minnoilla tarkoitetaan siis tiedon kasittelyyn liittyvia toimintoja kuten juuri havaitsemista, ajattelua ja

muistamista (Vuoksimaa 2019). Kaikkien naiden kognitiivisten toimintojen pohjalla on aivotoiminta.
3.1 Aivo-ja hermotoiminta

Ihmisen kognitiivinen toiminta on jatkuvaa tiedonkasittelya seka yksilén ja ympéariston tiivista molem-
minpuolista vuorovaikutusta. Aivot kasittelevat jatkuvasti niin kehon sisaista kuin ymparistosta tule-
vaa informaatiota. Suuri osa tasta tiedonkasittelysta on tiedostamatonta. Muuttuvat ulkoiset tilanteet
saavat aikaan tarvittavien kognitiivisten toimintojen kaynnistymisen automaattisesti tilanteen vaati-
malla tavalla. Kuitenkin osassa toimintoja yksilon omat tavoitteet ovat valttamattémia, jotta tiettyyn
paamaaraan suuntautunut toiminta on mahdollista. Erityisesti uudet ja muuttuvat tilanteet vaativat

tietoista kognitiivista tyoskentelya. (Jehkonen & Saunamaki 2019, 39.)

Kognitiivisen toiminnan muodoista keskeisimpi& ovat muun muassa seuraavat: tarkkaavuus, toimin-
nanohjaus, muistaminen, havaitseminen, kielelliset toiminnot, tahdonalaiset liiketaidot, tunne-elama
ja motivaatio. Perustana kaikelle kognitiiviselle toiminnalle on riittava vireystaso. Yksilon tulee myos
kyeta suuntaamaan tarkkaavuuttaan tehokkaasti ja riittdvan pitkaan, jotta esimerkiksi uuden oppi-
mista ja muistamista voi tapahtua. Toiminnanohjaus mahdollistaa sen, etta yksilé pystyy ennakoi-
maan, suunnittelemaan ja kaynnistamaan toimintaansa muuttuvien tilanteiden vaatimalla tavalla. Ha-
vaitsemisen kannalta olennaista puolestaan on se, etta yksilt kykenee erottamaan olennaiset ja epa-

olennaiset asiat toisistaan. (Jehkonen ym. 2019, 39.)

Ihmisen hermosto jaetaan keskushermostoon ja dédreishermostoon. Adreishermosto puolestaan ja-
kautuu somaattiseen ja autonomiseen hermostoon. Naistd somaattisen hermoston tehtavana on

tuoda aistitietoa seka vieda toimintakaskyja. (Jehkonen ym. 2019, 23.) Autonominen hermosto taas
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hallitsee keskeisia elintoimintoja, kuten verenkiertoa, hengitysta ja ruoansulatusta. Autonominen her-
mosto jakautuu vield sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. Sympaattisen hermoston
aktivoituminen nostaa sydamen sykettd, verenpainetta ja hengitystiheyttd ja parasympaattisen her-
moston aktivoituminen taas laskee néaita. (Jehkonen ym. 2019, 24.)

Keskushermosto puolestaan koostuu selkaytimesta ja aivoista. Aivojen keskeisia osia ovat muun
muassa aivorunko, pikkuaivot, valiaivot ja isoaivot. (Jehkonen ym. 2019, 24-25.) Aivojen eri osat
ovat erikoistuneet erilaisiin toimintoihin. Kuitenkaan yksittédinen aivoalue ei yksindan vastaa tietysta
toiminnosta, vaan kognitiiviset toiminnot vaativat eri alueiden yhteistyota. (Hoffman, Holm, Ahs &
Degerman 2017, 38-39.)

Aivojen osista isoaivot ovat laaja kokonaisuus, joka on osallisena lahes kaikessa tiedonkasittelytoi-
minnassa (Hoffman ym. 2017, 38—-39). Pikkuaivot ovat puolestaan keskeisessa osassa muun mu-
assa aisti- ja liiketiedon yhdistamisessa seka oppimisessa. Pikkuaivot osallistuvat myos esimerkiksi
tarkkaavaisuuden saatelyyn ja tydmuistitoimintoihin. (Hoffman ym. 2017, 46.) Aivorunko taas saate-
lee peruselintoimintoja. Aivorungon alueella sijaitsee lisdksi vireystilan saatelyn jarjestelma. (Hoff-
man ym. 2017, 46.)

3.2 Isoaivot

Isoaivot jaetaan vasempaan ja oikeaan aivopuoliskoon, joiden rakenteessa ja toiminnassa on eroa-
vaisuuksia (Hoffman ym. 2017, 38). Vasenta ja oikeaa aivopuoliskoa yhdistavat paksut hermoradat,
jotka mahdollistavat tiedonkulun puoliskojen valilla. Aivokurkiainen on naista hermoradoista suurin
ja tarkein tiedonkulun vayla. (Hoffman ym. 2017, 44.) Vasen aivopuolisko pitaa sisallaan etenkin
puheen kasittelyyn erikoistuneita hermoverkkoja, kun taas oikealla aivopuoliskolla on avaruudelli-
seen hahmottamiseen liittyvia hermoverkkoja. Tata aivopuoliskojen tydnjakoa kutsutaan aivojen la-

teralisaatioksi. (Hoffman ym. 2017, 42.)

Isoaivot ovat kooltaan suurin aivojen osa ja ne koostuvat aivokuoresta ja sen alla olevasta valkeasta
aineesta, tyvitumakkeista seka limbisen jarjestelman osista. Aivokuori eli korteksi on poimuttunut
kuorikerros, joka mahdollistaa monet kognitiiviset toiminnot, kuten ajattelun ja puheen. (Hoffman ym.
2017, 39.) Aivokuori jaetaan neljaén eri osaan: otsalohkoon, ohimolohkoon, p&alakilohkoon ja taka-
raivolohkoon. Naista takaraivolohko on olennainen nakétiedon kéasittelyssa. Puolestaan tarkkaavai-
suuden sadatelyn kannalta keskeisid ovat paalakilohko seké otsalohko. Otsalohko on tarked myos

suunnitelmallisuuden, itsesdatelyn ja tydomuistin kannalta. (Hoffman ym. 2017, 40.)
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Kuva 1. Aivolohkot, pikkuaivot seka ydinjatke. (Vikman 2022.)
3.3 Etuaivokuori

Etuaivokuori sijaitsee aivojen otsalohkossa ja silla on téarkeé rooli muun muassa paatoksenteon, tyo-

muistin, keskittymiskyvyn, itseséatelyn ja toiminnan ohjauksen kannalta (Kaunisto ym. 2021, 200).

Suhteellisen stressittdmassa tilassa etuaivokuori toimii paaasiallisena tunteiden saatelijana. Uhkaa-
vassa tilanteessa amygdala eli mantelitumake aktivoituu ja vie kontrollia etuaivokuorelta, jolloin etu-
aivokuori pyrkii hillitsemaéan tatéd mantelitumakkeen aktiivisuutta. Esimerkiksi mindfulness-harjoitus-
ten avulla voidaan vahvistaa etuaivokuoren toimintaa, jolloin se pystyy hallitsemaan stressitilanteissa

mantelitumakkeen reaktioita paremmin. (Hovatta 2017.)
3.4 Limbinen jarjestelméa

Limbinen jarjestelm& on aivojen eri rakenteista muodostuva kokonaisuus, jonka keskeisid osia ovat

muun muassa hypotalamus, talamus, hajukdami, aivolisdke, mantelitumake seka hippokampus. Nama

12



aivojen rakenteet, jotka kuuluvat limbiseen jarjestelmaéan ovat keskeisessa osassa motivaation, tuntei-
den ja muistojen syntymisessa. Limbiseen jarjestelm&én katsotaan my0s kuuluvan osia aivokuoresta.
(Hoffman ym. 2017, 46.)

Limbinen jarjestelma saatelee sympaattisen ja parasympaattisen hermoston avulla autonomisen her-
moston toimintaa. Limbisen jarjestelman osilla on myds keskeinen rooli stressin kokemisessa. (Panula
1993.)

Kuva 2. Limbinen jarjestelma. (Vikman 2022.)
3.4.1 Hypotalamus

Hypotalamus on osa HPA-akselia eli stressiakselia, johon kuuluvat hypotalamuksen lisaksi aivoli-
sake seka lisamunuaiset (Kaunisto, Hyyti, Koskelainen & Nieminen 2021, 197). Uhkaavassa tilan-
teessa hypotalamuksen erittdmat hormonit k&ynnistavat kehossa stressireaktioita (Kurtti 2016, 8).
Tietoa muun muassa ihmista uhkaavista tekijoista tulee hypotalamukseen niin hormonitoiminnan

kuin hermostonkin kautta (ljas 2019).
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Hypotalamus on kiinni aivolisékkeessa ja silla onkin vaikutusta aivolisakkeen takalohkon hormoni-
tuotantoon. Hypotalamuksen tuottamat hormonit kiihdyttavat myds aivolisakkeen etulohkon hormo-

nieritysta. (ljas 2019.)
3.4.2 Aivoliséke

Aivolisake sijaitsee hypotalamuksen alapuolella ja on osa edelld mainittua HPA-akselia (Kurtti 2016,
8). Aivolisdke on kooltaan hyvin pieni rauhanen, noin herneen kokoinen ja se sijaitsee aivojen ala-
puolella noin keskivaiheilla aivoja. Aivolisékkeen tuottamista hormoneista monet sdatelevat myos

muiden elimiston hormonirauhasten toimintaa. (Mustajoki 2019.)

Aivolisake voidaan jakaa kahteen osaan: etulohkoon ja takalohkoon. Namé& lohkot ovat toisistaan
toiminnallisesti ja rakenteellisesti erillisia osia. Lahes kokonaan rauhaskudosta oleva etulohko erittéa
hormoneita, jotka saatelevat kehon muiden hormonirauhasten toimintaa. Aivolisdkkeen etulohko
tuottaa kuutta eri hormonia, jotka ovat maitohormoni prolaktiini, kasvuhormoni, lisimunuaisia saate-
leva hormoni ACTH eli kortikotropiini, kilpirauhasta saateleva hormoni TSH eli tyreotropiini seka su-
kupuolirauhasia saatelevat hormonit FSH ja LH. Aivolisdkkeen takalohko toimii puolestaan oksitosii-
nin sekad vesihormoni vasopressiinin varastona, josta kyseiset hormonit myds vapautuvat ihmisen

verenkiertoon. (Sella Ry.)
3.4.3 Hippokampus

Hippokampus sijaitsee aivojen ohimolohkon alueella ja silla on keskeinen asema muistin toiminnan
kannalta. Sen rakenne voidaan jakaa kahteen osaan: oikean- ja vasemmanpuoleiseen hippokam-
pukseen. Aivokaari yhdistdd ndma hippokampuksen eri puolet toisiinsa varmistaen tietojen siirtymi-
sen puolelta toiselle saaden hippokampuksen toimimaan yhtend kokonaisuutena. (Kantola, Pirtti-
méki & Nokia 2017, 437.)

Hippokampuksen on esitetty olevan aivoissa tiedon ja muistojen yksi véliaikainen sailytyspaikka.
Nama tiedot valittyvat hippokampuksesta aivokuorelle, jossa muistijdljet vahvistuvat entisestaan.
Sen lisaksi, ettd hippokampus toimii aktiivisesti muistojen ja tietojen tallennuksessa, on se myoés
suuressa roolissa muistojen palauttamisessa tydomuistin kasittelyyn. Tutkimuksissa on my6s huo-
mattu hippokampuksen aktivoituvan, kun ihminen on sille tutussa ymparistossa tai ihminen ajattelee

sille jotain ennestaan tuttuja reitteja. (Hoffman ym. 2017, 106.)

Hippokampus on tarke& osa episodista- eli tapahtumamuistia. TAma tarkoittaa sita, etta se auttaa
muistamaan ympardivassa maailmassa tapahtuvien asioiden osalta muun muassa tapahtumapaik-

kaan, -aikaan ja tilanteissa osallisina olleisiin subjekteihin liittyvia asioita. (Kantola ym. 2017, 445.)
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Kun hippokampus toimii oikein ja joustavasti, se kykenee erottelemaan samankaltaisia muistijalkia
toisistaan. Téllaista samankaltaisten tapahtumien toisistaan erottelua kutsutaan tieteessé erottelu-
kyvyksi. Erottelukyvyn ansiosta samankaltaiset muistijaljet eivat sekoitu keskendan. Erottelukyvyn
kanssa kasi kadessa kulkee taydennyskyky. Taydennyskyvylla tarkoitetaan sitd, ettd hippokampus
kykenee palauttamaan kokonaisia muistoja mieleen pienien vihjeiden ja yksityiskohtien avulla, jotka
liittyvat kyseiseen muistoon. (Kantola ym. 2017, 447—-448.)

3.4.4 Amygdala eli mantelitumake

Amygdala eli mantelitumake on tumakerypas, joka sijaitsee aivojen ohimolohkojen alueella. Mante-
litumakkeita on aivoissa yhteensa kaksi kappaletta, molemmilla aivopuoliskoilla omansa. (Lehto
2021))

Amygdalan tehtdvana on prosessoida aivoihin eri aistien kautta tulevia arsykkeita ja tehda johtopaa-
toksia, kuinka arsykkeisiin tulisi valittdmasti reagoida. Amygdalaa kutsutaankin usein aivojen pelko-
keskukseksi, silla se on erikoistunut reagoimaan vaara- ja uhkatilanteiden aiheuttamiin signaaleihin.
Uhkaavassa tilanteessa amygdala ohjaa ihmista joko taistelemaan tai pakenemaan. Ahdistuksesta
karsivan ihmisen amygdala toimii yliherkasti, jolloin ihmisen reaktiot saattavat olla tarpeettoman suu-
ria verrattuna kasilla olevaan tilanteeseen. Ahdistunut ihminen saattaa myds reagoida voimakkaasti

asioihin, jotka eivat ole todellisia uhka- tai vaaratilanteita. (Lehto 2021.)

Sen lisdksi, ettd amygdalalla on keskeinen rooli pelon tunteen kokemisessa, on silla my6s suuri rooli
muidenkin tunteiden, kuten kivun tai ilon, kokemisessa. Sen myds uskotaan kasittelevan havaintoja

miellyttdvan nakaoisista asioista, kuten hymyilevista kasvoista. (Lehto 2021.)

Amygdala osallistuu muistin toimintaan lujittamalla syntyneité muistijalkia ja lajittelemalla opittuja asi-
oita tarkeysjarjestykseen. Tarkeiksi koettuja asioita on helpompi muistaa jalkikateen kuin vdhemman
tarkeiksi koettuja asioita. (Lehto 2021.)

Stressin ja etenkin varhaislapsuudessa koetun stressin on huomattu vaikuttavan amygdalan toimin-
taan negatiivisesti. Amygdalan rakenteessa saattaa jopa ilmeté fyysisid muutoksia pitkittyneen stres-
sin johdosta. Myos sikidaikana lasta kantavan &idin suuren stressihormonien maaran on huomattu

vaikuttavan amygdalan toimintaan. (Lehto 2021.)
3.5 Muisti

Ihmisen muisti on todella monimutkainen ja suuri kokonaisuus, josta tutkijat oppivat joka paiva jotain
uutta. Toisin sanoen kaikkia muistin toimintaan liittyvia asioita ei vielak&an tiedeta tarkasti. Muistia
voidaan luokitella usealla eri tavalla, joista Huotilainen ja Peltonen k&sittelevat kirjassaan vain osaa.

(Huotilainen & Peltonen 2020, 12.)
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Muisti on seka tietoista eli eksplisiittista ettd tiedostamatonta. Osa tiedostamattomasta muistista si-
jaitsee ihmisen havaintojarjestelmissa. Esimerkkeina tiedostamattomasta muistista voidaan kayttaa
muun muassa taitomuistia seka ehdollistumista. Huotilainen ja Peltonen kayttavat taitomuistin osalta
esimerkkina pyorailyd. Tiedamme kylla osaavamme ajaa pyoraa, mutta tdsmallisempi muistin sisaltd
pyorailemiseen liittyen on meidan tietoisen mielemme ulkopuolella. My6s ehdollistuminen on tiedos-
tamatonta. Venalainen tutkija Ivan Pavlov teki koirien avulla ehdollistumiseen liittyvan kokeen. Pav-
lov soitti kelloa aina antaessaan koirille ruokaa ja huomasi koirien alkavan kuolaamaan tdman seu-
rauksena. Kun Pavlov oli toistanut tdaméan kellon soittamisen ja ruoan antamisen yhta aikaa useampia
kertoja, han huomasi, etté koirat alkoivat kuolaamaan jo pelkastéan kellon &&anen kuullessaan. Koirat
siis olivat oppineet, etta kellon soittamista seurasi aina ruoan saaminen. Ehdollistumista tapahtuu
myds ihmisella. Huotilainen ja Peltonen kayttavat tassa esimerkkind nena pyyhkimista. Kun ihnminen
havaitsee nenén vuotavan, tdma kaivaa automaattisesti nendliinan esille ajattelematta asiaa sen
kummemmin. Huotilaisen ja Peltosen mukaan tama nenaliinan kaivaminen esille muuttuu tietoiseksi
vasta siina kohtaa, jos nendliinaa ei l6ydykaan. Talléin ihmisen on alettava tietoisesti miettimaan

mista nenaliinan loytaisi. (Huotilainen ym. 2020, 26—-28.)
3.5.1 Lyhytkestoinen muisti

Lyhytkestoinen muisti voidaan jakaa karkeasti aistimuistiin seké tydmuistiin (Huotilainen ym. 2020,
29).

Aistimuisti eli sensorinen muisti on kestoltaan muistin osa-alueista lyhimpid, mutta kapasiteetiltaan
ja tarkkuudeltaan suurimpia. Aistimuistin kesto on alle sekunnista muutamiin sekunteihin ja sen toi-
minta perustuu ihmisen hermosolujen jatkuvaan aktiivisuuteen. TAima muistin osa-alue siséltaa tietoa
ihmisen eri aistien tekemistéa havainnoista. Esimerkiksi nakdaistin tekemien havaintojen kesto aisti-
muistissa on alle sekunnin luokkaa. Kuulojarjestelman muistikapasiteetti on nakémuistia hieman
suurempi, noin muutaman sekuntia. Koska ihminen havainnoi jatkuvasti kaikilla aisteillaan ymparis-
téssdan tapahtuvia asioita, on aistimuistissa kerralla olevan tiedon maara suuri. Kaikkea tata tietoa
ei ole olennaista muistaa ja suurin osa aistien tekemistd havainnoista unohtuu, emmeka siis ehdi
tulla tietoiseksi kaikista havainnoimistamme asioista. Vain ne aistimuistin tiedot, joihin kiinnitamme
tarkkaavaisuutemme, sailyvat. Nama tiedot siirtyvat aistimuistin puolelta tydmuistiin, josta ne on

mahdollista siirtda viela edelleen pitkakestoiseen muistiin. (Huotilainen ym. 2020, 29.)

Tybmuistimme on se osa muistiamme, josta olemme eniten tietoisia. Siella sijaitsevat tietoisessa
mielessdmme olevat asiat, joita aktiivisesti ajattelemme ja joita kasittelemme. Vaikka tydmuisti onkin
ihmiselle todella tarked muistin osa-alue, sen kapasiteetti on hyvin rajallinen. Tydmuistiin mahtuu

kerrallaan vain muutama asia, ja nekin katoavat jo parissa kymmenessa sekunnissa, mikali lope-
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tamme kyseisen asian aktiivisen kasittelemisen. Tyomuisti saa tietonsa kahdesta eri suunnasta: ais-
timuistista seka pitkdkestoisesta muistista. Tyomuisti on keskeinen osa oppimista. Kun uutta asiaa
tulee aistimuistin kautta tydmuistiin ja yhdistelemme uutta tietoa jo ennestaan tietAmiimme asioihin,
jotka sijaitsevat pitkékestoisessa muistissa, siirtyvat tekemamme johtopaattkset tietojen yhdistele-
misesta pitkakestoisen tyémuistin puolelle. Huotilainen ja Peltonen vertaavat tyémuistia kaltevaan
poytaan. Pienelle kaltevalle poydélle mahtuu kerrallaan vain muutamia asioita ja jos tietoa pdydalle
tulee liikkaa, suurin osa siité putoaa poydan reunojen yli hukkaan. Kaltevalle poydélle tulee tieto aisti-
muistin seké& pitk&kestoisen muistin puolelta. Tieto, jonka onnistumme pitamaan poydalla tietoisessa
kasittelyssa, siirtyy pitkékestoisen muistin puolelle ja néain oppimista on tapahtunut. (Huotilainen ym.
2020, 29-30, 79.)

3.5.2 Pitkakestoinen sailomuisti

Pitkakestoinen muisti voidaan eraan luokittelun mukaan jakaa tapahtumamuistiin, merkitysmuistiin

seka taitomuistiin (Huotilainen ym. 2020, 22).

Tapahtumamuistiin eli episodiseen muistiin sisaltyvat kaikki ne asiat, joita olemme itse kokeneet
omassa elamassamme. Eli voidaan siis yleisesti ottaen puhua muistoista. Nama tapahtumamuistissa
olevat muistot eivat suinkaan ole taydellisia ja objektiivisesti totuudenmukaisia, vaikka muistijalki ta-
pahtumista saattaakin tuntua todella teravalta. Tama johtuu siitd, ettd mielellamme on taipumus
luoda kokemistamme asioista yhtenéinen ja looginen muistijalki. Jos menneisyyden tapahtumis-
samme on kohtia, joita emme taysin muista, aivomme tdydentavat muistia muun muassa paattele-
misen avulla. Osittain tdmén muistikuvien taydentamisen vuoksi samassa tilanteessa olleiden hen-
kildiden muistikuvat tapahtumista voivat poiketa toisistaan. Tilanteessa olleiden henkildiden roolit
ovat myds erilaisia, minka vuoksi henkilot luonnollisesti muistavat asian omasta nakdkulmastaan.
(Huotilainen ym. 2020, 22—-23.) Esimerkkina tasta tilanteesta voidaan ajatella vaikkapa kolaritilan-
netta. Kolarissa osallisena ollut kuljettaja muistaa kolarin jalkeisen tilanteen aivan eri nakokulmasta
kuin paikalle tulleet poliisi ja pelastusviranomaiset. Muistijalkeen tassa tilanteessa vaikuttavat liséksi
eri tunnetilat, joita paikalla olleilla henkil6illa on. Auton kuljettaja voi olla kolarin jaljilta viela sokissa,
kun taas paikalle tulleet viranomaiset ovat voineet valmistautua tilanteeseen paremmin, mink& vuoksi

tunnetilat ovat heilla luultavasti rauhallisemmat.

Tapahtumamuistin kaltaisena pidetdan tulevaisuuteen suuntautuvaa eli prospektiivista muistia. Tu-
levaisuuteen suuntautuva muisti tarkoittaa kaytannossa sita, ettd pyrimme ennakoimaan tulevaisuu-

dessa tapahtuvia asioita. (Huotilainen ym. 2020, 23.)

Merkitysmuisti eli semanttinen muisti puolestaan poikkeaa tapahtumamuistista seké tulevaisuuteen
suuntautuvasta muistista siten, etta sen tarkoituksena on muistaa nimenomaan asioiden, kuten sa-

nojen, merkityksia ei niink&d&n menneisyyden tai tulevaisuuden tapahtumia. Merkitysmuistin kannalta
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olennaista ei ole se, missa tilanteessa olemme oppineet esimerkiksi sanojen merkitykset. (Huotilai-
nen ym. 2020, 23-24.)

Merkitysmuistin ja tapahtumamuistin raja ei kuitenkaan ole taysin selva. Taméan vuoksi naita kahta
muistilajia voidaan kasitella my6s yhtendisena asiana, asiamuistina eli deklaratiivisena muistina.
Nama kaksi muistilajia voivat sekoittua keskenaan esimerkiksi seuraavanlaisessa tilanteessa: Olet
oppinut laheiseltasi jonkun ihan uuden sanan merkityksen, mutta et kuitenkaan kayta kyseistéa sanaa
omassa arkikielessasi. Tallbin saatat muistaa seka kuulemasi uuden sanan merkityksen, seka tilan-

teen, jossa opit kyseisen sanan. (Huotilainen ym. 2020, 24.)

Taitomuisti eli proseduraalinen muisti ei puolestaan ole menneisyyden muistamista eikd merkitys-
muistia. Arkikielessa taitomuistista kaytetdan sanaa "lihasmuisti”, mika saattaa selventaa hyvin, mita
taitomuistilla tarkoitetaan. Vaikka taitomuistista kaytetaankin termia “lihasmuisti”, ei muisti itse asi-
assa Vvoi sijaita lihaksissa. Taitomuistissa keskidssa ovat aivojen tyvitumakkeet seka pikkuaivot. Nai-
hin aivoalueisiin on tallentunut pitkdaikaisen harjoittelun seurauksena tietoa ja taitoa, jotka ovat niin
automatisoituneita, ettemme joudu ajattelemaan opittuja asioita niitéd tehdessamme. Huotilainen ja
Peltonen kayttavat taitomuistin osalta esimerkkinad valssia. Pitkaan valssia tanssinut pari ei enéda
ajattele mihin seuraava askel tanssissa otetaan, vaan jalka tuntuu l6ytavan automaattisesti oikean
suunnan ja askeleen. Taitomuistia ei kuitenkaan ole se, ettd muistat mitd ensimmaisella valssi tun-
nilla tehtiin. Se on tapahtumamuistia. Taitomuistia ei mydskaan ole se, etta muistat valssissa lasket-

tavan kolmeen. Se puolestaan on merkitysmuistia. (Huotilainen ym. 2020, 25.)
4 UNI POLIISITYOSSA

Laissa poliisin hallinnosta 15 h pykalassa sdadetaan poliisimiehen kunnosta ja ammattitaidosta seu-

raavaa:
“Poliisimiehen tulee yllapitaéa tydtehtédviensa edellyttdméaéa kuntoa ja ammattitaitoa.”
Ammattitaidosta ja kunnosta huolehtiminen on siis jokaiselle poliisimiehelle lakiin kirjoitettu velvoite.

Tasapainoisen ruokavalion ja liikunnan lisdksi terveyden perustekijdiden kolmikossa on uni, joka
saattaa jopa olla tarkein naisté kolmesta. Uni vahvistaa muun muassa muistia, loogista paattelya ja
immuunijarjestelmaa, huoltaa psyykkista terveytta, ehkaisee sairauksia ja pitda sydamen kunnossa.
(Walker 2017, 15-16.)

Unen hyodyt ihmiselle ovatkin niin moninaiset, ettd nykyisen tiedon valossa ei enaa tarvitse kysya,

mita hyotya nukkumisesta on, vaan pikemminkin, onko olemassa mitaan toimintoa, jota nukkuminen
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ei hyddyttaisi. TAhdn mennessa suoritetuissa tuhansissa tutkimuksissa tallaista toimintoa ei ole 16y-
detty. (Walker 2017, 16.)

Nain ollen riittdva ja laadukas youni on tarked avaintekija paitsi terveyden, myds tyokunnon huoleh-
timisen kannalta. Vaatimukset tydtehtavien edellyttamalle kunnolle ja ammattitaidolle toki vaihtelevat
tyotehtavista riippuen. Vaikka lahtokohtaisesti tarkastelemme opinnaytetydmme aihetta valvonta- ja
halytyssektorin vuorotydn ndkokulmasta, unen voidaan kuitenkin katsoa olevan niin perustavanlaa-
tuinen tekija koko hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta, ettei sen roolia missaan tyotehtavassa pida
vaheksya.

4.1 Mita uni on?

Unen voidaan maaritella olevan aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikKi.
Unen aikana ainoastaan aivot tekevat tyota ladaten omia energiavarastojaan. Unessa ihminen siis

lepda ja palautuu valveillaolon rasituksesta. (Partinen 2019.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos suosittaa aikuisille sdannéllista 7,5 tunnin yéunta. Toisaalta yksil6l-
linen unentarve voi vaihdella noin 6-9 tunnin valilla. (Thl 2020.) Unen jalkeen on kuitenkin tarkeaa

tuntea itsensa levanneeksi ja pirtedksi, jolloin uni on ollut riittdvaa (Partinen 2019).
4.1.1 Vuorokausirytmi ja unipaine

Ihmisen sisdinen vuorokausirytmi tai niin sanottu sisdinen kello saatelee unta. Tata rytmia tahdistavat

myds muun muassa valo sekd tybelama ja paivan rutiinit. (Partinen 2019.)

Vaikka vuorokausi onkin 24 tunnin mittainen, ihmisen biologinen rytmi ei sité ole. Sisaista kelloa
kuvataan myoés termilla sirkadiaanirytmi, mika viittaa siihen, etta rytmi on suunnilleen vuorokauden
mittainen — keskim&arin noin 24 tuntia ja 15 minuuttia. (Walker 2017, 26.) Auringonvalo kuitenkin
korjaa taméan epatarkkuuden 24 tunnin tasmalliseen rytmiin muiden paivan rutiinien kanssa (Walker
2017, 27).

Keskiaivoissa sijaitsee 24-tuntinen biologinen kello — suprakiasmaattinen tumake. Suprakiasmaatti-
sen tumakkeen ohjauksessa on suuri maara elintoimintoja. Naiden lisaksi se myds sieppaa nédkoher-
moja pitkin tulevia valosignaaleja ja kayttaa tata informaatiota tahdistamaan sisaisen kellon 24 tunnin
sykliin. Suprakiasmaattinen tumake vastaa siis siita, milloin ihminen haluaa nukkua ja milloin olla
valveilla. (Walker 2017, 28.)

Suprakiasmaattinen tumake valittdaa vuorokaudenajan signaalia aivoille ja muulle elimistolle valitta-
jaaine melatoniinin valityksella. Melatoniinin eritys alkaa kasvaa, kun Auringon valo véhenee ja vai-

kuttaa ndin nukkumisen ajoitukseen viestittdmalla koko elimistélle siitd, ettd on pimeaa. Vastaavasti
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yon aikana nukkuessa ja aamun valjetessa elimiston melatoniinipitoisuus hitaasti vahenee. Kun me-
latoniini on poistunut verenkierrosta, aivot ja muu elimistd saavat signaalin siitd, etta on aika palata
valvetilaan. (Walker 2017, 32-33.)

Sirkadiaanirytmin liséksi nukkumista ja valvetilaa sdatelee my0s unipaine. Aivoissa muodostuu
adenosiiniksi nimettya kemiallista yhdistetta, jonka maara kasvaa koko valveillaolon ajan. Toisin sa-
noen, mita pidempaan ihminen valvoo, sitda enemman adenosiinia kertyy. Adenosiinin maaran kasvu
siis voimistaa ihmisen tarvetta nukkua. (Walker 2017, 37.) Kun adenosiinin méara nousee suurim-
milleen, on nukkumisen tarve vastustamattoman voimakas. Tamé tapahtuu keskiméérin noin 12-16
tunnin hereilla olon jalkeen. (Walker 2017, 38.)

4.1.2 Unen vaiheet

Uni ei pysy koko yon lapi samanlaisena, vaan se vaihtelee. Lapi yon toistuu siis erilaisia univaiheita.
(Partinen & Huovinen 2011, 45.)

Ihmisen unen tyypit voidaankin maarittdd kahteen erilaiseen luokkaan silmien liikkumisen perus-
teella: uniilman nopeita silmanliikkeita eli NREM-uni (non-rapid eye movements) ja nopeiden silman-
likkeiden vaihde eli REM-uni (rapid eye movements). Aivojen aktiivisuus on REM-unen aikana lahes
valvetilaa vastaavalla tasolla. Suurin osa unista nahdaan myos juuri REM-vaiheen aikana. (Walker
2017, 54.)

NREM-uni voidaan jakaa viela neljaéan asteeseen (NREM 1-4), jotka kuvaavat sitd, kuinka syvaa uni
on. NREM 3 ja 4 tarkoittavat unen syvimpia vaiheita, kun taas NREM ykkds- ja kakkosvaiheessa
nukutaan kevyempéaé unta. (Walker 2017, 54.)

Naisté niin sanottu torkeuni eli NREM 1 -uni on torkkutila unen ja valveen valimaastossa. Syvan unen
aikana, eli 3 ja 4 vaiheissa, puolestaan aivot ja elimistd nukkuvat, solujen energiavarastot taydentyvat
ja valveen aikana koetun rasituksen vauriot korjaantuvat. Syva uni onkin fyysisen levon kannalta

ensisijaisen tarkeda. (Partinen 2019.)

NREM ja REM -vaiheet vuorottelevat koko unen ajan. Unen aikana on toistuvia 90 minuutin mittaisia
sykleja, joista ensimmaiset syklit kuluvat valtaosin syvassd NREM-unessa, mutta REM-unen maara
kasvaa vahitellen. Viimeisissa sykleissa suurin osa unesta onkin juuri REM-unta, eikd NREM-unen

syvimpid 3. ja 4. vaiheita ole en&a juuri lainkaan. (Walker 2017, 55.)
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4.2 Univaje

Univajeella tarkoitetaan sita, etta youni jaa liilan lyhyeksi tai se on laadultaan liian heikkoa. Unenpuute
iskee aivoihin kaikkein pahiten. Etenkin etuotsalohkon alueen saatelemét toiminnot kéarsivat. (Huoti-
lainen ym. 2020, 133.) Univajeella onkin negatiivinen vaikutus muun muassa tarkkaavaisuuteen,
muistiin, oppimiseen, mielialaan ja asioiden hallintaan. Lisaksi mita useampaan eri tehtavaan yksilo
joutuu jakamaan tarkkaavaisuuttaan, sitd herkempi han on naille univajeen vaikutuksille. (Tyoter-

veyslaitos.)

Mikali ydunen pituus jad saanndllisesti alle kuuden tunnin, univaje rappeuttaa immuunijarjestelméaa
ja nostaa riskia sairastua syopaan yli kaksinkertaiseksi. Myos Alzheimerin tautiin, sepelvaltimotautiin,
sydamen vajaatoimintaan ja aivohalvaukseen sairastuminen on téalléin todennakdisempaa. Vahai-
nenkin univaje voi jo viikossa vaikuttaa verensokeriin siina maarin, etta tila voidaan maaritella diabe-
teksen esiasteeksi. Unihairiét vaikuttavat myos kaikkiin psyykkisiin hairidihin, kuten masennukseen
ja ahdistuneisuuteen. (Walker 2017, 11.)

Krooniseen univajeeseen liittyy viela erilaisia ongelmia, mikali tarkastellaan sita, kuinka yksilon lah-
totilanteen suorituskyky voi palautua ennalleen. Kun ihminen on karsinyt kroonisesta univajeesta
useita kuukausia tai vuosia, han on samalla sopeutunut tdhén suorituskyvyn heikentymiseen ja tark-
kaavaisuuden vahentymiseen. Alentuneesta energiatasosta on nain ollen tullut yksil6lle uusi nor-
maali olotila. Inminen ei tallbin valttamatta enaa tunnista, miten univaje heikentaa hanen terveyttaan

seka fyysista ja henkisté olotilaa. (Walker 2017, 159.)
4.3 Unettomuus

Unettomuuden maaritellaan olevan toistuvaa vaikeutta nukahtaa, vaikeutta pysya unessa, tai liian
varhaista herddmistéa aamulla tai huonolaatuista younta tilanteessa, jossa henkildlla olisi mahdolli-

suus nukkua. (Kaypahoito 2020.)

Unettomuus on yleista. Vaestotutkimusten mukaan noin kolmannes aikuisvaestosta karsii ajoittain
unettomuusoireista ja 10-15 %:lla on unettomuuteen liittyvia toimintakyvyn hairiéita. Uni-valvehairiot
ovat vuoroty6td ja muuta epasaannollista tyota tekevilla selvasti yleisempia kuin paivatyota tekevilla.
(Kaypahoito 2020.) Lyhytaikaista unettomuutta esiintyykin ajoittain lahes kaikilla vuorotydlaisilla
(Harma ym. 2004, 75). Tilapainen unettomuus toisaalta myos kuuluu tavanomaiseen elamaan. Mikali
unettomuus kuitenkin jatkuu pitk&&n, suurenee riski monille sairauksille ja tapaturmille, toimintakyky
heikkenee ja elaménlaatu huononee. Unettomuuteen liittyy myds muun muassa tapahtumamuistin,

tydmuistin ja ongelmanratkaisukyvyn heikkenemista. (Kaypé&hoito 2020.)
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Unihairiot voidaan luokitella unettomuushairiodn, unenaikaisiin hengityshairiéihin, keskushermosto-
perdiseen poikkeavaan vasymykseen, uni-valverytmin hairidihin, unenaikaisiin liikkehairidihin, unen
erityishairioihin sek& muihin unih&iridihin ja muihin sairauksiin liittyviin unihairiéihin. (Kaypahoito
2020.)

Uni-valverytmin hairiditéa ovat puolestaan viivastynyt unijakso, aikaistunut unijakso, ylipitkdan vuoro-
kausirytmiin liittyva unettomuus, kaamosunettomuus, vuorotydhon ja epasaanndllisiin tydaikoihin liit-
tyva unettomuus seka epasaanndllisiin elaméantapoihin liittyva ei-elimellinen uni-valverytmin hairio.

Uniongelmia voi koitua myds tyon stressitekijoista. (Kaypahoito 2020.)

Tassa opinnaytetytssa keskitymme tarkastelemaan etenkin uni-valverytmin hairidista vuorotydhon

ja epasaanndllisiin tydaikoihin liittyvaa unettomuutta ja sen vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin.
4.4 Poliisity6 ja uniongelmat

Poliisit kohtaavat tydssaan jatkuvasti erilaisia muuttuvia tilanteita ja eri tavoin poliisiin suhtautuvia
asiakkaita. Ensisijaisesti poliisin tulee poliisilain mukaan toimia neuvoin, kehotuksin ja kaskyin. Fyy-
siset voimakeinot ovat poliisilla puuttumisen keino vasta silloin, kun neuvot, kehotukset ja kaskyt
eivat toimi. Voimakeinojen kaytté on myo6s lain mukaisesti mitoitettava oikealla tavalla. Poliisin on
kaytettava lievinta tehokasta keinoa, jolla tavoiteltuun paamaardan voidaan paasta. (Kaunisto ym.
2021, 183-184.)

Joskus tilanteet voivat kuitenkin muuttua todella nopeasti ja esimerkiksi voimankayttéa vaativa ti-
lanne alkaa yllatyksellisesti. Tilanteeseen vastaaminen oikealla toimintatavalla vaatii poliisimiehelta
ripedaa havainnointia, paatdoksentekoa ja toimintaa. Lisaksi poliisimiehen odotetaan soveltavan polii-
sioikeudellisia normeja oikeaoppisesti ja saattavan ne poliisitaktiseen kaytantoon tilanteeseen sopi-
valla tavalla. Naissa tilanteissa on mukana aina laaja joukko erilaisia suorituskyvyn osa-alueita kuten

havainnointi, paattksenteko, ajattelu ja muisti. (Kaunisto ym. 2021, 183-184.)

Poliisin tyotehtavat itsessaan edellyttavatkin erityista turvallisuutta ja valppautta, silla tydn luontee-
seen kuuluu paljon esimerkiksi likenteessa olemista ja toisaalta juuri mahdollisiin fyysisiin uhkiin
varautumista. Nain ollen vasyneenéa tydskenteleva poliisimies voi olla riskialtis paitsi itselleen myds
muille. Vahaisilla unilla ja vasymyksell& on useita haittavaikutuksia ja poliisitydon kannalta niilla saat-
taa olla kohtalokkaitakin seurauksia. Pitka valvominen aiheuttaa muun muassa havainnointikyvyn
hairiintymista, hahmotuskyvyn ongelmia, paatéksenteon vaikeutumista ja pidentynytta reaktioaikaa.
Poliisimies saattaa myds kokea hankaluutta yllapitdd keskittymista, vireytta ja riittdvaa valppautta
tydvuoron aikana. Omasta riittdvasta unensaannista onkin tarkeaa huolehtia niin oman kuin muiden-

kin tyoturvallisuuden ja terveyden kannalta. (Kaunisto ym. 2021, 374.)
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Nimenomaan poliisitydlle on vasymyksen riskeista tunnistettu muun muassa kasvanut todennakoi-
syys onnettomuuksiin, ty6tehtavassa menehtymiseen seka liialliseen voimankayttéén. Tapaturma-
herkkyys yotyota tekevalla poliisimiehella onkin noin 70 prosenttia suurempi verrattuna paivéatyota
tekevaan poliisimieheen. Toisaalta juuri yovuoroissa valppaus ja hyva vireystila ovat erityisen téar-
keitd, silla suurin osa poliisin voimankayttda vaativista tilanteista sattuu ilta- ja yoaikaan. Poliisimies-
ten itse kertomana on myds noussut esiin, ettd he kokevat vasyneené ydvuoroissa pinnan saattavan
kiristya helpommin. Tama voi johtaa esimerkiksi voimankayton ylimitoittamiseen. (Kaunisto ym.
2021, 375).

4.4.1 Vuorotyo

Virkea ja hyvin nukkunut tyontekija saa luonnollisesti enemman aikaan tdissa ja on motivoituneempi
tydtehtaviensa hoitamiseen kuin vasynyt tyontekija. Vuoroty6 ja muut paivatoista poikkeavat tydai-
kamuodot ovat usein ristiriidassa ihmisen luontaisen unirytmin kanssa, mikéa heikentaa unen laatua

ja palauttavaa vaikutusta. (Tyoterveyslaitos.)

Optimaalisen unen kannalta nukkumisen ajankohta olisikin aina hyva sovittaa mahdollisimman hyvin
omaan Yyksildlliseen vuorokausirytmiin. Vuorotytta tekeville tdma voi kuitenkin olla hankalaa, silla
saanndllista unirytmia ei ole mahdollista pitaa ylla. (Gustafsberg 2014, 120.) Ihmisen luontainen vuo-
rokausirytmi ei siis pysty sopeutumaan yotydhon, silla vuorokausirytmi riippuu pitkalti muun muassa
juuri ymparistdn valo-pimedarytmista, eikd tama rytmi muutu tyévuorojen mukana. Sopeutumisky-

vyssa on kuitenkin yksilollisia eroja. (Harma ym. 2004, 74-75.)

Y6ty sekoittaakin luonnollisen vuorokausirytmin, eivatka vuorotyota tekevat aina voi nukkua silloin
kun haluaisivat ja kun vuorokaudenaika olisi unelle otollinen. Tasta syntyy haasteita seka valveilla-
olon ettd unen kannalta. Rytmin sekoittuminen saattaa hankaloittaa tydvuoron jalkeista nukahtamista
jaunessa pysymista, ja nain ollen vuoroty6ta tekevan uni voi jadda vahaiseksi tai laadultaan heikoksi.
(Kaunisto ym. 2021, 374.)

Yksilollinen alttius k&rsia unihairiésta vuorotyon yhteydessa vaihtelee. Naiset kuitenkin karsivat vuo-
rotyohon liittyvista unih&iridistda enemman kuin miehet. Lisaksi niin sanotuilla aamuvirkuilla saattaa
olla enemman hairigita ilta- ja yovuoroissa ja taas puolestaan iltavirkuilla aamuvuorojen yhteydessa.
Myds ik& vaikuttaa uniongelmien esiintyvyyteen vuorotydn yhteydessa. Unen jakautuminen ja laatu
muuttuu yksilon ikaantyessa. Esimerkiksi 40-50 vuoden iasta alkaen syvan unen osuus vahenee ja
pinnallisemman lisdantyy. Yli 40-50-vuotiailla vuorotydntekijoilla nayttaakin esiintyvdn enemman
vuoroty6hon liittyvia uniongelmia kuin nuoremmilla vuorotyontekijoilla. (Kaypahoito 2020.) [an my6ta
kyky sopeutua perékkaisiin yovuoroihin heikkenee. lkdantyminen lisdksi nédkyy unen rakenteessa;

syvan unen osuus vahenee ja heraily kesken unen lisdantyy. (Harma ym. 2004, 76.)
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Vuorotydhon liittyvat terveysriskit voivat syntyd monien eri mekanismien kautta. Naitd ovat muun
muassa kasautuva univaje, elimistdn fysiologisen vuorokausirytmin hairiintyminen sek& melatoniinin

vahentynyt yollinen eritys. (Kaypahoito 2020.)

Jotta vuoroty6hon liittyvid uniongelmia voidaan vahentaa, tarvitaan toimenpiteitd seka organisaatio-
ettd yksilotasolla. Vuorojarjestelmien perustana pitéda olla tyén sujuminen mahdollisimman tehok-
kaasti. Olisikin tarkeaa, etta tydvuorojen suunnittelussa huomioitaisiin ihmisen biologiset rajat. Erilai-
set vuorojarjestelmat vaikuttavat uneen eri tavoin, ja toisaalta unihairiiden ilmaantuvuuteen vaikut-
tavat myds yksil6lliset tekijat. Kuitenkin yévuorot sekd aikaiset aamuvuorot aiheuttavat eniten uni-
valvetilan hairidita. Ylipitkat tydvuorot vasyttavat ja lilan lyhyet vuorojen vélit estavat tyosta palautu-
mista. (Harma 2004, 77.) Esimerkiksi eteenpain kiertavat vuorojarjestelmat (paivavuoro—yévuoro—
vapaa) ovat suositeltavia, silla niiden on todettu aiheuttavan vahemman vasymysta ja unen laadun
heikentymista kuin taaksepain kiertavien vuorojarjestelmien. Ty6aikojen liiallista kuormittavuutta voi-

daan myo6s ehkaista varmistamalla, ettéd palautumisjaksot ovat riittdvan pitkia. (Kaypahoito 2020.)

Poliisien tybaikaa méaarittaa lakien lisaksi myds valtion virka- ja tydehtosopimus. Naiden ohella Tyo-
terveyslaitos ohjeistaa ja suosittaa esimerkiksi kohtuullisista vuorovaleista kiinni pitamista. Poliisilai-
tokset suunnittelevat tyévuorolistansa itse ja tyévuorosuunnittelussa onkin alueellisia eroja. Esimer-
kiksi tydvuorojen pituudet ja alkamisajat seké perakkaisten yévuorojen maarat vaihtelevat alueittain.
Y 6tyon riskeja pyritéaan poliisien tyéterveyshuollossa alentamaan muun muassa optimoimalla liilkun-
nan, unen ja ravinnon maaraa ja laatua. Poliisien tydhyvinvointia ja terveydentilaa seurataan myos
pakollisissa terveystarkastuksissa sdannollisesti. Tarvittaessa voidaan arvioida soveltuvuutta yotyo-

hon, mikali yksilolla on esimerkiksi terveydentilassa ongelmia. (Kaunisto ym. 2021, 376.)
4.4.2 Vireystila ja vasymys

Ihminen siis tarvitsee unta, jotta pysyy virkedna ja toimintakykyisena. Vireyteen vaikuttaa vuorokau-
den ajan lisdksi unen maara ja laatu seka valveilla vietetty aika. (Harmé & Sallinen 2004, 33.) Vi-
reystila vaikuttaa yksilon tarkkaavaisuuteen, havaitsemiseen, paattelyyn, toiminnan ohjaamiseen ja
oppimiseen (Harma ym. 2004, 55). Nama kyvyt ovat useissa tdissd keskeisesséd asemassa, mutta

etenkin poliisin tydtehtavissa niiden merkitys korostuu entisestaan.

Vireystila on siis unen ja valveen valisen tasapainon keskeinen sdatelija (Kaypahoito 2020). Ihmisen
vireystila vaihtelee syvasta unesta valveilla oloon. Optimaalinen vireystila on tarked, jotta yksilon
tiedonkasittely ja tarkkaavaisuuden suuntaaminen on sujuvaa. Mikali vireystila on liian alhainen, toi-
minnasta tulee tehotonta ja hidasta, keskittyminen on vaikeaa ja tarkkaavaisuus herpaantuu herkasti.
Toiminnassa on talldin vaikea edeté ja alttius virheille kasvaa. Myds liilan korkea vireystila lisééa vir-
healttiutta, silla talloin tarkkaavaisuus kaventuu ja keskittyminen tavoitteen mukaiseen toimintaan

heikentyy. (Terveyskyla.)
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Alhaisella vireystilalla ja vasymyksella on merkitysta aivotoimintaan. Vasymys alentaa yleista vireys-
tilaa ja ndin ollen heikent&a siten myds muistin toimintaa ja tarkkaavaisuutta. Tarkkaavaisuuden her-
paantuminen vasymyksen vuoksi voi ilmeta muun muassa asioiden unohtamisena. Lisaksi unen-
puutteella voi olla kohtalokkaitakin seurauksia. Vasyneet aivot eivat toimi optimaalisesti ja vireystilan
laskun mydta esimerkiksi onnettomuusriski kasvaa. (Gustafsberg 2014, 119.) Vasynyt ihminen saat-
taa nukahtaa yllattaen, eika itse ole valttamatta nukahtamisesta edes tietoinen (Harméa 2004, 80).

Vasymys vaikuttaa myos ihmisen kykyyn vastaanottaa, kasitelld ja tuottaa tietoa. Vasymyksen li-
saantyessa henkisestd suoriutumisesta tulee vaihtelevaa; suorituskyky saattaa heikentya yhtakkia
ja palata sitten hetkellisesti |&helle normaalitasoa. Vuorotydn ndkotkulmasta tarkasteltuna ensimmai-
sen ybvuoron aikana yoétyolaisen suorituskyky heikkenee nopeasti, jos han ei ole ehtinyt nukkua
ennen tydvuoroaan. Vuorokauden yhtamittaisen valvomisen jalkeen kognitiivinen suorituskyky on

samalla tasolla kuin noin promillen humalassa. (Harma ym. 2004, 76.)
4.4.3 Unettomuuden vaikutukset tarkkaavaisuuteen ja havainnointikykyyn

Keskittyminen, huomion suuntaaminen ja tarkkaavaisuus ovat kaikki laheisesti yhteydessa toisiinsa
ja kytkeytyvét laajempaan kokonaisuuteen — toiminnanohjaukseen. Toiminnanohjauksella tarkoite-
taan kognitiivisia prosesseja, jotka suuntaavat, yhdistavéat ja kontrolloivat muita kognitiivisia toimin-
toja ja kayttaytymistd. Toiminnanohjaus on tietoista toimintaa, jossa aivojen etuotsalohko on aktiivi-
sena. Etuotsa-alue liittyy vahvasti muun muassa toiminnan suunnitteluun ja ohjaukseen, ongelman-
ratkaisuun, paatoksentekoon, impulsiivisen kayttaytymisen ehkaisyyn ja tunteiden saatelyyn. (Tos-
savainen & Peltonen 2020, 244.)

Tarkkaavaisuus voidaan maaritella yksilon kyvyksi keskittdd huomio johonkin kohteeseen, joka voi
olla niin ymparistdssa kuin oman mielenkin sisalla. Toisin sanoen tarkkaavaisuuden avulla siis vali-
koidaan, mihin keskitytdan. (Huotilainen & Moisala 2018, 14.) Aivot tekevatkin jatkuvasti paatoksia
siitd mihin yksilén huomio kiinnittyy, ja tarkkaavaisuuden kohdentuminen voi tapahtua joko automaat-
tisesti tai tietoisesti. Yksilo voi itse tietoisesti paattad, mihin haluaa keskittya, mutta toisaalta yllattavat
muutokset ymparistossa, kuten &killiset ja kovat danet, kiinnittdvat huomion puoleensa. Aivoilla on
l&hes aina jokin keskittymisen kohde ja toisaalta aivot kasittelevat ja prosessoivat myoés niité asioita,

joihin ei valttamaétta edes aktiivisesti kiinnitetd huomiota. (Huotilainen ym. 2018, 15.)

Tarkkaavaisuus ja muisti linkittyvatkin olennaisesti toisiinsa, silla keskittymiskyky on muistiin paina-
misen edellytys. Asiat, joihin ei kiinnitetd huomiota, eivat todennakagisesti tallennu muistiin. (Huotilai-
nen ym. 2018, 20.) Myds muisti lukeutuu osaksi toiminnanohjausta. Kaikki toiminnanohjauksen pro-
sessit vaativat tietoista ponnistelua ja ajattelua. Tutuissa ja rutiininomaisissa tilanteissa ei kuitenkaan

toiminnanohjausta valttamatta tarvita, vaan ihminen pystyy toimimaan niin sanotusti autopilotilla.
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(Huotilainen ym. 2018, 17.) Tarkkaavaisuudesta ja toiminnanohjauksesta vastaa aivojen etuotsaloh-
kot, jotka ovat aivojen kehittynein osa ja olennainen kaikelle vaativalle ajattelutyélle. Etuotsalohkot

saéatelevat niin pohdintaa, keskittymista kuin ongelmanratkaisuakin. (Huotilainen ym. 2018, 19.)

Havaitsemisessa on kyse siitd, etta ympariston arsyketulvasta kiinnitetddn huomio tiettyihin asioihin,
jotka tunnistetaan ja joille annetaan merkitys. Suuri osa ymparilla olevasta informaatiosta siis jaa
huomaamatta, silla inmisen tiedonkasittelykyky on rajallinen. Tarkkaavaisuus ohjaa ihmisen havait-
semista. (Kaunisto ym. 2021, 26.) Havaintoihin vaikuttavat muun muassa aikaisemmat tiedot ja kou-
lutus. Poliisimies on siis jo ammattinsa puolesta koulutettu suuntaamaan tarkkaavaisuuttaan eri ta-

voin kuin siviili. (Kaunisto ym. 2021, 27.)

Keskittymiskykya heikentavat monet tekijat kuten muun muassa vasymys, liian korkea tai matala
vireystila, melu ja jannittyneisyys. Vasyneena onkin hyvin vaikea keskittya pitk&janteisesti. (Tossa-
vainen ym. 2020, 245.)

Jo vahainenkin unenpuute vaikuttaa siis negatiivisesti keskittymiskykyyn. Konkreettinen esimerkki
tasta on autoilijan nukahtaminen ajaessaan. Varsinainen nukahtaminen rattiin on harvinaista, joskin
mahdollista. Talldin kuljettajalla on yleenséa akuuttia univelkaa, eli han ei ole nukkunut vahintaan 20
tuntiin. Yleisimpi tarkkaavaisuuden herpaantuminen johtuu kuitenkin niin sanotusta mikrounesta.
Mikrouni on kestoltaan vain muutamien sekuntien pituinen ja silmaluomet sulkeutuvat sen ajaksi joko
osittain tai kokonaan. Mikrounen aikana aivot kadottavat yhteyden ulkomaailmaan. Tama tapahtuu
paitsi nakokyvyn myos kaikkien muiden havaitsemisen vaylien kautta, eikéd ihminen itse ole tasta
usein lainkaan tietoinen. Mikrounen aikana motorisen toiminnan hallinta keskeytyy varoituksetta,
eika nain ollen esimerkiksi rattia voida kaantaa tai jarrupoljinta painaa. Vakavaan liikenneonnetto-
muuteen ei siis tarvita useiden sekuntien nukahtamista, vaan jo vain pari sekuntia kestava mikrouni
voi riittaa. Mikali esimerkiksi auton keula olisi hieman vinossa ja ajonopeus riittavan suuri, ei kestaisi
kauaakaan ennen kuin auto mahdollisesti ajautuisi vastaantulevan liikkenteen kaistalle, minka seu-
raukset voisivat olla hyvinkin kohtalokkaat. (Walker 2017, 155-156.)

Poliisi joutuukin tydnséa vuoksi olemaan paljon liikenteessa, ja siella tarkkaavaisuuden rooli korostuu
entisestaén. Liikenteessa kuljettajan tekemiin havaintoihin vaikuttavat aikaisempien kokemusten ja
taitojen lisaksi psyykkinen ja fyysinen vireystila ja esimerkiksi myods tilanteen kuormittavuus. Psyyk-
kistad kuormittavuutta lisd&vatkin muun muassa ajonopeus ja kokonaistilanteen monimutkaisuus seké

kuljettajan valmiudet tilanteessa toimimiseen. (Kaunisto ym. 2021, 128.)

Ihminen on sopeutunut biologisesta n&kokulmasta maksimissaan 25 kilometrivauhtiin. Kun nopeus
on tatd suurempi, ihmisaistien rajoitukset alkavat vaikuttaa aistihavaintojen tarkkuuteen. Kuljettami-
sen kognitiiviset vaatimukset kohdistuvat etenkin ndko- ja kuuloaistein tehtyihin havaintoihin ja niista

saadun tiedon kasittelyyn ja p&atdksentekoon. Olennaista on myds tydémuistin joustava toiminta.
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Kaikkien asiaan liittyvien kognitiivisten prosessien onkin toimittava sujuvasti, jotta kuljettajan on mah-
dollista reagoida liikennetilanteisiin riittdvan nopeasti, tarkasti ja asianmukaisesti. (Kaunisto ym.
2021, 129.)

Ajaessaan kuljettaja joutuu jakamaan huomiotaan useisiin eri kohteisiin. Jos tehtavat ovat yksinker-
taisia, pystymme vaikeuksitta suoriutumaan monista tehtavista yhta aikaa. Jos kuitenkin tilanne on
monimutkaisempi ja kuljettaja joutuu samanaikaisesti tekem&an paatoksia ja tarkkailemaan muuta
likennettd, jaettu tarkkaavaisuus voi tallgin vaikeuttaa havaintojen muodostumista. Havainnointiky-
vyn kannalta ajonopeus on my0s merkittava tekija. Sitd vahemman aikaa jaa riittavan tarkan havain-
non tekemiselle ja sen perusteella toimimiselle, mit&d suurempi ajonopeus on. (Kaunisto ym. 2021,
139.) Mikali siis kuljettajan on keskityttava useaan vaativaan tehtavaan yhta aikaa, voi liikennetilan-

teen kannalta tarke&akin informaatiota jaada huomaamatta (Kaunisto ym. 2021, 130).

Pitka valvominen ja vasymys voivat siis aiheuttaa havaintokyvyn hairiintymista, keskittymisen vai-
keutta ja reaktioajan pidentymista. Poliisimiehen pitéisi ajamisen lisdksi pystya tarkkailemaan liiken-
netta eri tavoin kuin siviilin ja keskittymaan samanaikaisesti myds radioliikenteen kuunteluun. Polii-
sitydn luonteeseen liittyy olennaisesti viela muun muassa hélytysajo ja erilaiset takaa-ajotilanteet,
jotka jo itsessééan ovat haastavia. Jos kohdepaikalle on paastava pikaisesti, on todennakoisesti ajet-
tava muuta liikennettd nopeammin ja voidaan myds joutua ajamaan punaisia valoja pain. Samaan
aikaan on kuitenkin pidettdva huolta omasta ja muiden tienkayttdjien turvallisuudesta, eikad voida
olettaa, ettd esimerkiksi suojatieta ylittamaan valmistautuva lapsi on huomannut lahestyvan halytys-
ajoneuvon. Halytysajoon liittyen siis riittdd haasteita, ja mikali tdhan yhtaloon lisataan vield yoévuoro

ja unenpuute, on lahtokohta entista huonompi optimaaliselle havainnoinnille ja toiminnalle.
4.4.4 Unettomuuden vaikutukset paatoksentekokykyyn ja tilannetietoisuuteen

Ihminen tekee joka paiva 2500—-10000 paatosta, joten paatdksenteko on merkittéava prosessi. Monet
paatokset voivat vaikuttaa pieniltéd ja mitattémilta ja toiset taas valtavilta ja elamaa mullistavilta. Toi-
saalta useat paattkset vaikuttuvat toisiinsa, ja suuri paatds koostuukin useista sita edelténeista pie-
nista paatoksista. Onkin tarkea tiedostaa, mika kaikki paatdksentekoon vaikuttaa. Usein yksilon eri
tunteet ja tarpeet ohjaavat toimintaa. Ihmiselle on luontaista tehda paatoksia siten, etta valttyisi ki-
vulta ja mielihyva lisdéntyisi. Tietoisuus paatdoksentekoon vaikuttavista tekijoista auttaa tekemaan
laadukkaampia paatoksia. Lisaksi on huomioitava, ettd vasyneena ja stressaantuneena ihminen te-

kee luontaisemmin huonompia paatoksid. (Tossavainen ym. 2020, 272.)

Paatoksentekoprosessi saa alkunsa jostakin havainnosta. Havainnon jalkeen on analysoitava, mité
asian kanssa tulee tehda ja punnita muun muassa asian kiireellisyytta ja tarkeytta. Vaihtoehtojen

pohtimisen jalkeen tehdaan paatos siitd, miten toimitaan. Paatoksentekoprosessi koostuu ndin ollen
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neljasta eri osa-alueesta: havainto, analyysi, paatoksenteko ja toiminta. Tama prosessi on usein hy-
vinkin nopea ja toimii tiedostamattomalla tasolla, mutta toisaalta jotkut paatokset voivat vaatia pit-
kankin miettimisajan. Havainto, analyysi ja paatbksenteko ovat niin sanottuja mentaalisia vaiheita,
eli ne prosessoidaan siséisesti. Sen sijaan toiminta on yleensa motorinen vaihe, jolloin ihminen l&h-

tee toteuttamaan paatéstaan. (Tossavainen ym. 2020, 273-274.)

Paatoksentekoon voi liittyd monia erilaisia haasteita. Ihminen toimii ison osan ajastaan niin sanotusti
automaattivaihteella, koska aivot pyrkivat sddstamaan energiaa ja tietoiset paatokset ovat usein ku-
luttavia. Tallaiseen nopeaan ja intuitiiviseen paatoksentekoon sisaltyy kuitenkin erilaisia ajatteluvir-
heita, joita kutsutaan kognitiivisiksi vinoumiksi. Ihmisell&a on taipumus tulkita informaatiota subjektii-
visesti tietyilla tavoilla, mika voi johtaa virheellisiin tulkintoihin. Erilaiset ajatteluvirheet korostuvat
etenkin silloin, kun olemme kuormittuneita ja / tai vasyneitda, koska talldin aivot pyrkivat etsiméaéan
oikoreitteja paatdksenteossa. Esimerkiksi vahvistamisvaaristyma tarkoittaa ihmisen taipumusta tul-
kita saatua informaatiota tavalla, joka tukee ihmisen olemassa olevia uskomuksia ja vastakkainen
tieto saatetaan nain ollen jattdd kokonaan huomiotta. Konsensusvaaristyma puolestaan tarkoittaa
sitd, etta yksild mukauttaa ajatteluaan sen mukaisesti, mita muut ihmiset ovat asiasta mielta. (Tos-
savainen ym. 2020, 275-276.)

Poliisitoiminnan kannalta perusedellytys turvalliselle ja laadukkaalle toiminnalle niin voimankaytto-
kuin vaikkapa liikennetilanteissa tai asiakkaiden kohtaamisessa on tilannetietoisuus. Paattksenteko
ja toiminta pohjaavatkin tilannetietoisuuteen. Tilannetietoinen poliisimies on perilla siitd, mita ympa-

ristossa silla hetkella tapahtuu. (Kaunisto ym. 2021, 187.)

Monet eri tekijat vaikuttavat tilannetietoisuuteen. Kuten on tullut esiin, ihmisen tarkkaavaisuus on
rajallinen ja niin on mygds tilannetietoisuuskin. Tilannetietoisuuden muodostumiseen vaikuttavat
muun muassa tilannetekijat, jotka tarkoittavat tilanteisiin ja niiden olosuhteisiin liittyvia asioita, jotka
vaikuttavat ihmisen kykyyn ja tapaan havainnoida ja tulkita ympéarist6dan. Esimerkkeja tilanneteki-
joistd ovat muun muassa yksilon kokema vasymys, aikapaine ja stressi. Tilannetietoisuuden muo-
dostumiseen vaikuttavat lisdksi erilaiset tilanteeseen liittyvat tekijat, kuten tapahtumien kaoottisuus

ja sekavuus tai ympariston halyisyys. (Kaunisto ym. 2021, 190-191.)

Turvallisen tydskentelyn ja haluttuun tavoitteeseen paasemisen edellytys on se, etté poliisimies ky-
kenee tekem&an paikkansapitavia ja tilanteen kannalta olennaisia havaintoja. Havainnointi onkin
vaatimus tilannetietoisuuden saavuttamiselle. Nain ollen tiedonkasittelyn sek& havainnoinnin perus-

periaatteiden ymmartdminen on poliisin tehtavissa hyodyksi. (Kaunisto ym. 2021, 209.)

Mikali poliisimies karsii esimerkiksi raskaasta tydputkesta ja univajeesta, on h&nella jo lahtokohtai-
sesti huonommat valmiudet optimaaliselle tilannetietoisuudelle ja sitd seuraavalle pdattksenteolle ja

toiminnalle (Kaunisto ym. 2021, 220).
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Unenpuutteesta karsiessaan yksilo saattaa tiedostamattaan tehda tilanteissa virheellisia tulkintoja.
Yksilo voi esimerkiksi ajatella kohonneen sykkeen tai kiihtyneisyyden johtuvan ympariston uhkateki-
joista, vaikka todellisuudessa taustalla olisi huonosti nukuttu y6. Havainnointi ja paatoksenteko saat-
tavat siis vaaristya ja poliisimies voi esimerkiksi tulkita kohdehenkilén olevan todellista uhkaavampi
ja vaarallisempi, mikali oman vireystilan havaitseminen ei ole tarkkaa. Talléin virheelliset tulkinnat
voivat johtaa siihen, etta toiminta suhteutetaan tilanteessa vaarin. Tiivistetysti voidaankin todeta, etta
paatoksenteon pohjana ovat kaikissa tilanteissa ennen kaikkea tehdyt havainnot, vastasivat ne sitten
totuutta tai eivat. (Kaunisto ym. 2021, 221-222.)

4.4.5 Uni ja muisti

Riittava youni on valttamatdnta myds muistin optimaalisen toiminnan kannalta. Ensiksikin uni on tar-
ke&é uusien asioiden oppimisen kannalta, silla uni ikdan kuin valmentaa aivoja tallentamaan uusia
muistijalkia. Toiseksi, oppimisen jalkeen uni vahvistaa muistijalkia ja estda niiden unohtamisen.
(Huatilainen & Peltonen 2020, 128-129.)

Havainnointi ja tarkkaavaisuus ovat kiintedssa yhteydessa muistamiseen, silla asioiden havainnointi
on perusta niiden muistamiselle. Muistikuvat eivat kuitenkaan ole taysin tarkkoja, silla muisti on hyvin
altis virheille ja erehdyksille. Naita virheitd voi tapahtua niin havaintoja mieleen painettaessa, niita

mielessa saildttaessa kuin myos mieleen palauttaessa. (Kaunisto ym. 2021, 27.)

Unen aikana tapahtuva muistin elpyminen on yhteydessa etenkin NREM-uneen ja niin sanottuihin
unisukkuloihin. Unisukkulat ovat aivosdhkokéayrassa nékyvid sukkulan muotoisia lyhyita varéhtely-
purkauksia. Mitd enemman unisukkuloita nukkujan aivotoiminnassa on, sitd paremmin hanen muis-
tamiskykynséa kohenee. Younen on siis oltava riittavaa pituudeltaan ettd laadultaan, jotta muistijaljet
tallentuvat pitkédkestoiseen muistiin. Kaikilla eri univaiheilla on myds oma tarkeda roolinsa muistin kan-
nalta, joten unta ei néin ollen voi nipistaa illasta eikd aamusta ilman, etté uni ja muisti karsivat. (Huo-
tilainen ym. 2020, 130-131.)

Unenpuute heikentddkin muistia ja estdd kestavien muistijalkien rakentumista. Unenpuutteessa
muodostetut muistijaljet ovat myo6s laadultaan heikompia ja katoavat nopeammin kuin muistijdljet,
jotka on muodostettu hyvin nukutun yon jalkeen. (Walker 2017, 179.) Univajeesta karsiessa ei siis

havainnointi ja tarkkaavaisuus — eiké sit& kautta muistikaan — toimi optimaalisesti.
5 STRESSI POLIISITYOSSA

Kaiken poliisitytn tulee perustua lakiin ja kaikki tehdyt toimenpiteet tulee pystya perustella oikeute-

tuiksi. Tata kuitenkin vaikeuttavat alati vahenevat poliisin resurssit. Poliisien maara on ollut laskussa
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jo pidemman aikaa ja uusia tyontekij6ita ei ole varaa palkata niin paljon kuin tarvittaisiin. Tama ai-
heuttaa koko organisaatiolle ja yksittaisille poliisimiehille jatkuvaa painetta tehtévien suorittamisesta.
Poliisin on kuitenkin kyettéava hoitamaan sille laissa asetetut tehtavat niukoista resursseista huoli-
matta. (Kaunisto ym. 2021, 365.) Poliisimiesten jaksamista haastavat myos alati kehittyvat tietojar-
jestelmét, mink& vuoksi omaa osaamista on kyettava jatkuvasti paivittamaan (Kaunisto ym. 2021,
367).

My®0s poliisitehtavien vaativa ja jopa hengenvaarallinen luonne aiheuttaa akillisia stressireaktiota po-
liisimiehissa. Taman lisdksi myds muut poliisitehtavat voivat aiheuttaa poliisimiehissé kasautuvaa eli
kumulatiivista stressia. (Oksanen 2021.) Naita stressaavia tekijoité voivat olla esimerkiksi yévuorot
seka niiden aiheuttamat ongelmat uni-valverytmissa. Valvonta- ja halytyssektorilla tydskennellessa
tydvuorot ovat lahes aina 12 tunnin mittaisia, ja etenkin yévuorojen viimeisilla tunneilla poliisimiesten

kokeman vasymyksen ja stressin tasot voivat olla hyvinkin korkealla.

Poliisimiesten stressikokemuksia lisdavat poliiseille tyypillinen vahva moraalikasitys seka tydn suuri
merkitys itselle. Mikéli omassa tydnteossaan joutuu tahtomattaan jatkuvasti alisuoritumaan kiireen ja
resurssien vahaisyyden vuoksi, aiheuttaa se usein ristiriitaisia tuntemuksia poliisimiehen omiin arvoi-
hin nahden. Poliisi on suomalaisessa yhteiskunnassa arvostettu ammatti ja poliisilta odotetaan laa-
dukasta ja tehokasta tydntekoa. TAma voi osaltaan lisata yksittaisten poliisimiesten painetta suoriu-

tua ansiokkaasti tydstaan. (Kaunisto ym. 2021, 428.)

Poliisien tydhyvinvoinnista onkin tullut tutkimuksissa esille huolestuttavia tuloksia niin kansallisella
kuin kansainvdlisellakin tasolla. Tahan tyohyvinvoinnin laskuun vaikuttaa edelld mainittujen asioiden

lisdksi monet muut asiat niin poliisimiesten tyo- kuin yksityiselamassa. (Kaunisto ym. 2021, 428.)

Naiden huolestuttavien tutkimustulosten perusteella poliisiorganisaatio on alkanut kiinnittdmaan
enemman huomiota tydntekijéidensa jaksamiseen ja tydterveyteen. Poliisiorganisaation tyoterveys-
huollon palveluita on laajennettu ja erilaisia ohjeita muun muassa epdaasiallisen kohtelun osalta on
tarkennettu. (Kaunisto ym. 2021, 372.)

Stressi voidaan maaritella tapahtumasarjaksi, jossa ihminen arvioi haasteellisen tilanteen asettamia
vaatimuksia suhteessa omiin selviytymismahdollisuuksiin. Stressin voidaan siis ajatella olevan ihmi-
sen ja tAman ympaériston valilla oleva kuormittava vuorovaikutussuhde, johon liittyy jollakin tavalla
ihmisen kokemus taman hyvinvoinnin vaarantumisesta, jannityksesta tai esimerkiksi henkisesta pai-

neesta. (Leskinen, Eranen, Nissinen, Nyman, Oksama & Simola 2018, 67.)

Stressi koetaan yleisesti ottaen vireystason voimistumisena, mika voi tuntua epamiellyttavalta ja ai-

heuttaa tilanteessa esimerkiksi hallitsemattomuuden tunnetta (Poijula 2018, 48).
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Stressi on erdanlainen prosessi, joka jakautuu tilanteen primaariarvioon ja sekundaariarvioon seka
stressinhallintaan. Primaariarviossa ihminen pohtii uhkaako jokin tilanteessa oleva asia tdméan hy-
vinvointia. Sekundaariarviossa ihminen vertaa omia resursseja ulkoisiin vaatimuksiin, eli toisin sa-
noen pohtii tilanteessa olevia selviytymismahdollisuuksia. Stressinhallinta tarkoittaa karkeasti ottaen
sitd, ettd ihminen miettii, mita stressille voi tehda. Naiden stressivaiheiden voidaan ajatella k&ynnis-
tyvan hieman limittdin toisiinsa nahden. Ne ovat myds melko automatisoituneita vaiheita, eikéa ihmi-
nen valttamatta ajattele tietoisesti olevansa kullakin hetkell& jossain tietyssé stressiprosessin vai-
heessa. (Leskinen ym. 2018, 68.)

Vaikka stressista puhutaan usein tarkoittaen negatiivista stressia (distress), ei stressi aina automaat-
tisesti tarkoita kielteista asiaa. Tastd myonteisesta stressista kaytetdaan kasitetta eustress. (Kaunisto
ym. 2021, 193.) Parhaimmillaan hyva stressi lisda ihmisen voimavaroja seka auttaa motivoitumaan
tehtavien hoitamiseen. Pahimmillaan stressi voi kuitenkin johtaa jopa uupumiseen ja hyvinvoinnin
heikkenemiseen. (Poijula 2018, 49.)

Tybelamassa yleisia stressin aiheuttajia ovat muun muassa hallinnan puute, liilan suuret vaatimukset,
vahainen apu tybtehtavissa, tydpaikkakiusaaminen, arvostuksen puute sekéa esimerkiksi liian vahai-
set tauot tydpaivan aikana ja harvat vapaapaivat. Stressia voi aiheuttaa tydelaman lisaksi useat muut
tilanteet, kuten kiire, melussa oleminen, liiallisen vastuun kantaminen, ongelmat tai muutokset ihmis-
suhteissa seka esimerkiksi traumaattiset tilanteet. (Mattila 2018.) Ihmisen persoonallisuus vaikuttaa
hyvin vahvasti siihen, mitka asiat ja tilanteet aiheuttavat stressireaktioita. Toinen voi kokea jonkin
tilanteen hyvinkin stressaavana, kun taas toisella se ei aiheuta mink&anlaisia stressireaktioita.
(Manka 2015, 31.)

Stressi voidaan jakaa YK:n ja Punaisen ristin luokituksen mukaan kolmeen lajiin: perusstressiin, ka-
sautuvaan stressiin sek& traumaattiseen stressiin. Perusstressiksi luokitellaan stressituntemukset,
jotka syntyvat arjen vaativissa tilanteissa. Perusstressi voi ilmetd esimerkiksi toimeliaisuutena tai ah-
distuneisuutena. Kasautuvaksi stressiksi puolestaan luokitellaan stressituntemukset, jotka ovat syn-
tyneet jatkuvista ja pitkakestoisista painetilanteista. Kasautuvan stressin vakavimpiin oireisiin lukeu-
tuvat muun muassa uupumus ja masennus. Traumaattinen stressi syntyy akillisissa ja jarkyttavissa
tilanteissa, ja yksildiden véliset stressireaktiot voivat poiketa hyvinkin paljon toisistaan. Ihminen voi
olla tallaisessa tilanteessa hyvinkin rauhallinen ja oireet ilmaantua vasta myéhemmin tilanteen rau-

hoittuessa. Talléin puhutaan traumaperaisesta stressireaktiosta. (Leskinen ym. 2018, 70.)
5.1 Stressin oireet

Stressin oireet voivat olla hyvinkin moninaisia ja ne voivat olla psyykkisia, fyysisia tai sosiaalisia.
Melkein mikd tahansa tavallisuudesta poikkeava oireilu tai kaytds voi johtua stressista. (Mattila

2018.)
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Stressin fyysisiin oireisiin voi lukeutua muun muassa paansarkya, korkeaa syketta, vatsakipuja seka
hikoilua (Mattila 2018). Ihmisen immuunipuolustusjarjestelmé heikkenee stressin aikana, mika saat-
taa johtaa sairasteluun (Nummelin 2008, 75). Stressilla on my6s unen laatua heikentavia vaikutuksia
(Sapolsky 2004, 267).

Naiden edelld mainittujen fyysisten oireiden liséksi stressi vaikuttaa myds ihmisen hienomotoriikkaan
seka karkeamotoriikkaan. Hienomotorisia taitoja ovat kaikki tarkkaa fyysista tyoskentelya tarvitsevat
toiminnot, kuten esimerkiksi ampuma-aseen kasittely tai oven lukon tiirikoiminen. Karkeamotorisiin
toimintoihin kuuluvat suurempien lihasten toiminnot, kuten esimerkiksi juokseminen tai lyominen.
Stressin aikana naméa hienomotoriset taidot heikentyvéat ja karkeamotoriset puolestaan vahvistuvat.
(Kaunisto ym. 2021, 200.) Tama hienomotoriikkaa vaativien toimintojen heikentyminen paineisissa
tilanteissa huomioidaan Poliisiammattikorkeakoulun opinnoissa. Hienomotoriikkaa vaativia toimin-
toja, kuten aseen kéasittelya harjoitellaan tehden useita toistoja. Toistojen avulla varmistetaan, etta
hienomotoriikkaa vaativat toiminnot muistuvat mieleen myds stressaavissa tilanteissa. Naita hie-
nomotorisia toimintoja pyritaan siis saamaan automatisoitua eli saamaan niin sanottuun selkéran-

kaan.

Psyykkisiin oireisiin lukeutuvat muun muassa ahdistus, jannittynyt olo, levottomuus, artyneisyys, uni-
ongelmat sekd muistin toiminnassa ilmenevat hairiét. Mikali stressi on jatkunut pidemman aikaa, voi
se johtaa tyduupumukseen eli burn-outiin. (Mattila 2018.) Nama stressin fyysiset ja psyykkiset oireet
ovat usein vuorovaikutuksessa keskenaan. Jatkuva ikéavien asioiden prosessointi mielessa voi siis
hyvin johtaa esimerkiksi erilaisiin kiputiloihin ja vatsaoireisiin. Tata kutsutaan psykosomaattiseksi oi-
reiluksi. (Kaunisto ym. 2021, 402.)

Stressi voi nakya eristaytymisena sosiaalisista suhteista kuten omasta perheesta. Stressi voi myos
johtaa alkoholin tai muiden paihteiden vaarinkayttoon ja vaikuttaa sita kautta yksilon kayttaytymiseen
sosiaalisissa suhteissa. Ihmissuhteita saattaa jopa katketa stressin aiheuttaman kayttaytymisen
vuoksi. (Mattila 2018.)

Stressin vaikutukset kantautuvat myos tyoelaméaéan monin eri tavoin. Sen lisaksi, etté yksilon tyémo-
tivaatio laskee, ty6tehtavien suunnittelu, uuden oppiminen seka paatéksenteko muuttuvat vaikeam-
miksi. Stressaantunut ihminen usein lykk&akin epamiellyttaviltd tuntuvia tyétehtavia mydhemmaksi,
mika johtaa siihen, etta tyot alkavat kasaantumaan. (Nummelin 2008, 76.) Pahimmillaan pitkaan jat-
kunut stressi johtaa tyduupumukseen eli burn-outiin ja ihminen joutuu jAdmaan sairaslomalle toista
(Nummelin 2008, 80).

Vastakohtana ndille edell& mainituille negatiivisiksi koetuille tunteille ja asioille voidaan pitaa hyvan

stressin (eustress) aikaansaamaa virtaus- eli flow-tilaa. Flow-tilassa ihminen kokee voivansa hallita
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tilannetta ja kokee siitd suurta onnistumisen ja innostuksen tunnetta. (Huotilainen & Peltonen 2017,
133))

5.2 Stressi ja aivot

Stressin alkuperéaisena tarkoituksena on ollut valmistella ihmista taistelemaan tai pakenemaan uh-
kaavissa tilanteissa. Uhkan havaitessaan aivot lahettavéat viestin uhkasta sympaattiselle hermostolle
sekd lisAmunuaisille. Naiden viestien seurauksena kehoon erittyy adrenaliinia ja noradrenaliinia,
jotka valmistelevat ihmista taistelemaan tai pakenemaan nostamalla muun muassa sydamen sy-
ketta, hengityksen nopeutta seka verenpainetta. Aivojen lahettamat kaskyt saavat lis@munuaisen
erittam&an kortikosteroidi-hormoneja, jotka nostavat verensokeria ja valmistavat rasvasta energiaa
keholle. (Manka 2015, 54-55.) Nama kortikosteroidit voidaan jakaa edelleen glukokortikoideihin sekéa
mineralokortikoideihin (Pentinpuro 2017, 7). Glukokortikoideista ihmiselle tarkein on kortisoli (Sane
2008).

Tahan taistele ja pakene -reaktioon liittyy olennaisesti myds jahmettyminen. Mikali uhkaavasta tilan-
teesta ei l6ydy ulospaasykeinoa eika taisteleminen tai pakeneminen ole mahdollista, lamaantuu ih-
minen paikalleen. (Kaunisto ym. 2021, 196.) Taman lamaantumisen aikana puhuminen, likkuminen

ja jopa oman nimen muistaminen voi tuntua vaikealta (Huotilainen & Moisala 2018, 70).

Kehon reagoidessa stressin aiheuttajaan aktiivisen toiminnan avulla, poistuvat stressihormonit auto-
maattisesti kehosta, jolloin muun muassa sydamen syke ja verenpaine laskevat ja hengitys tasaan-
tuu. Tama lyhytkestoinen stressi auttaa selvidmaan uhkaavista tilanteista, minké jalkeen keho palaa
normaaliin tilaansa. Mikali stressitekijoita ei saada poistettua, pysyy stressitila kehossa aktiivisena ja
stressihormonien eritys jatkuu. Talldin keho ei pddse palautumaan ja ihmisen elimistdssa alkaa il-

menemaan monimuotoisia oireita. (Manka 2015, 55.)

Ihmisen kokema stressi voi syntya joko aivojen sisdisen toiminnan tuloksena tai ulkoisen maailman
arsykkeiden aiheuttamana. Hyvana esimerkkina tallaisesta aivojen sisdisen toiminnan aiheuttamasta
stressista on painajaisten nékeminen. Ulkoisena stressitekijana voidaan taas pitéd& esimerkiksi avan-
toon tahattomasti putoamista. Usein stressireaktiot aivoissa ovat kuitenkin seka sisaisten, etta ul-

koisten tekijoiden tulosta ja tarkkaa rajanvetoa niiden vélille on vaikeaa tehda. (Soinila 2003, 217.)

Stressireaktio syntyy usein automaattisesti, mutta sitd voidaan kuitenkin ohjata tietoisen mielen
avulla. Esimerkkinéd tasta voidaan ottaa sama edelld mainittu avantoon tahattomasti putoaminen.
Mikali avantoon putoaa taysin yllattden ja tahattomasti, aiheuttaa se voimakkaan stressireaktion
avantoon pudonneessa henkildssa. Avantoon vapaaehtoisesti mennyt avantouimari voi puolestaan
nauttia kokemuksesta, vaikka vesi olisikin hyytéavan kylm&a. Tietoisella mielell& voidaan siis vaikuttaa

siihen, miten stressi koetaan. (Soinila 2003, 218.)
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Ihmisen kehon stressireaktion ensimmainen vaihe on SAM-jarjestelmén aktivoituminen. Yksinker-
taistettuna siind on kysymys sympaattisen hermoston sek& lisamunuaisytimen aktivoitumisesta,
jonka seurauksena kehoon erittyy adrenaliini- ja noradrenaliini-hormonia. Nama erittyneet hormonit
lisdavat muun muassa ihmisen tarkkaavaisuutta seka toimintavalmiutta. (Hintsa, Honkalampi & Flink
2019.)

Stressireaktion toisessa vaiheessa HPA-akseli eli hypotalamus-aivoliséke-lisamunuaiskuori-akseli
aktivoituu (Hintsa ym. 2019), mink& aikaansaannoksena lisamunuaisen kuorikerros alkaa erittAmaan

glukokortikoidi-hormonia, jotka varmistavat tarvittavan energian saannin (Kurtti 2016, 8).

Lisamonuoinen Nolwileivottuna

Kuorikerros

Lisdmmunuaiset

/X

Virdsarakeo  Virisopuhea

Munuoinen
o~

Kuva 3. Lisdmunuaiset sijaitsevat munuaisten ylapuolella. (Vikman 2022.)

Kun ihmisen sympaattinen hermosto havaitsee ihmisen elinympéristdssa jonkin uhkaavan tekijan,
valittyy tieto tasta ihmisen keskushermostolle, jolloin SAM-jarjestelma aktivoituu. Taméan seurauk-
sena keskushermosto lahettda asetyylikoliini-valittajdaineen avulla lisimunuaisytimelle kaskyn aloit-
taa adrenaliini- sek& noradrenaliini-hormonien erityksen. Lisamunuaisytimen aloittaessa adrenaliinin
ja noradrenaliinin erityksen, alkaa noradrenaliineja erittymaan my6s sympaattisissa hermopaat-
teissa, esimerkiksi aivoissa. SAM-jarjestelman aktivoima hormonien eritys on HPA-akseliin verrat-

tuna todella nopeaa. Adrenaliinin sekd noradrenaliinin erittyminen onkin erityisen tarkeda uhkaavissa
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taistele tai pakene -tilanteissa. Hypotalamuksen HPA-akselilla on myds osaltaan vaikutusta SAM-

jarjestelman aktivoitumiseen. (Kurtti 2016, 10-11.)

Lisémunuaisytimen erittamalla adrenaliinilla on syddmen pumppausta tehostava vaikutus, mika nos-
taa syddmen sykettd. Lisaksi adrenaliinin kohonnut pitoisuus lisda ihmisen lihasten, maksan seké
sepelvaltimoiden verenkiertoa. Noradrenaliini puolestaan supistaa verisuonia, mika johtaa verenpai-
neen nousemiseen. Adrenaliini sek& noradrenaliini edesauttavat lisdksi sokerin vapautumista mak-
sasta. Lyhytkestoisissa stressireaktioissa, joissa vaaditaan nopeaa fyysista suoritusta nama lisamu-
nuaisytimen erittdmat hormonit auttavat ihmista selviamaan suorituksesta. Mikali adrenaliinia ja no-
radrenaliinia erittyy kuitenkin pidemman aikaa, voi se vahingoittaa ihmisen verenkiertoelimistoa.
(Kaunisto ym. 2021, 216.)

Uhkaavassa tilanteessa myds HPA-akseli aktivoituu, jolloin hypotalamuksen ydin alkaa vapautta-
maan kortikotropiini- (CRH) sekad argiini vasopressiini -hormonia (AVP). Nama& CRH- ja AVP-
hormonit saavat hypotalamuksen alapuolella sijaitsevan aivolisakkeen erittamaan adrenokortiko-
trooppista hormonia (ACTH), joka puolestaan saa lisamunuaisen kuorikerroksessa aikaan glukokor-
tikoidien erittymisen. (Kurtti 2016, 8.)

Lisamunuaiskuoren erittamat glukokortikoidit kulkeutuvat edelleen aivojen etuaivokuorelle, manteli-
tumakkeeseen seka hippokampukseen. Tama glukokortikoidien sitoutuminen aivoihin saa aikaan
negatiiviseksi palautevaikutukseksi kutsutun reaktion hypotalamuksessa, joka lopettaa CRH- ja
AVP-hormonien tuottamisen. (Kurtti 2016, 9.)

HPA-akseli voi aktivoitua myds mantelitumakkeen toiminnan seurauksena tilanteissa, joissa tunne-
lataus on suuri. Mantelitumakkeen aiheuttaman HPA-akselin aktivoitumisen tarkoituksena on auttaa
ihmista selviytymaan pelottavista tilanteista. Myds monet muut tekijat akuutin stressitilanteen ja man-

telitumakkeen aktivoitumisen liséksi voivat johtaa HPA-akselin aktivoitumiseen. (Kurtti 2016, 9.)

Stressivasteen saatelemisen lisdksi HPA-akseli toimii ihmisen elimistdssa muun muassa uni-valve-
rytmin saatelyn seka muistin toiminnan ja oppimisen tukena. Taman vuoksi pitk&én jatkunut stressi-
tila voi vaikuttaa negatiivisella tavalla ihmisen unirytmiin, kognitiivisiin toimintoihin seka mielenter-
veyteen. (Kurtti 2016, 9-10.)

Tassa sympaattisen hermojarjestelman kaynnistamassa stressivasteessa eli taistele tai pakene -
reaktiossa keskeisina aivoalueina ovat hypotalamuksen seka aivolisékkeen lisdksi myos edella mai-
nitut etuaivokuori, mantelitumake seka hippokampus. NAailla aivoalueilla on suuri merkitys muistin
toiminnan seka ihmisen tunnereaktioiden kannalta. Ei ole siis mikdan ihme, ettd stressin aikana

muisti tuntuu patkivan ja tunteet ailahtelevan. Aivojen otsalohkossa sijaitseva etuaivokuori vastaa
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muun muassa paatoksenteosta, tydmuistin toiminnasta, keskittymiskyvysta sekéa ihmisen itsesaate-
lykyvysta. Mantelitumaketta eli amygdalaa pidetdan ihmisen pelkokeskuksena. Hippokampuksella

on sen sijaan tarkea rooli muistin toiminnan ja uuden oppimisen kannalta. (Kaunisto ym. 2021, 200.)

Edella mainittujen adrenaliinin, noradrenaliinin sek& glukokortikoidien liséksi stressireaktion aikana
erittyy aivolisékkeen ja lisamunuaisen toiminnan tuloksena endorfiini-hormonia (Kaunisto ym. 2021,
217). Tata endorfiini-normonia pidetaéan yleisesti mielihyvahormonina. Sen lisaksi, ettd endorfiini sti-
muloi aivojen mielihyvakeskuksia, on silla kipua lievittava vaikutus. Endorfiinia erittyy myos esimer-
kiksi kovan fyysisen toiminnan, kuten juoksemisen seurauksena. (Soinila 2003, 218-219.)

5.3 Stressin vaikutukset havainnointi- ja paatoksentekokykyyn

Havainnointikyky on osa ihmisen tilannetietoisuutta, jolla tarkoitetaan ihmisen ymmarrysta ymparilla
tapahtuvista asioista ja kykya ennakoida tilanteen kulkua. Tilannetietoisuus kuuluu ihmisen kognitii-
visiin toimintoihin ja perustuu havainnointikyvyn lisaksi muun muassa ihmisen tulkintoihin havain-
noista, muistin toimintaan, mielikuviin seka tilanteen ennakointiin ja suunnitteluun. Lisaksi tilannetie-
toisuuteen vaikuttavat koettu stressi, mieliala, vasymystila, koulutustausta, aiempi elaménkokemus,
arvomaailma seka ihmisen persoonallisuus. Kaikista ymparilla tapahtuvista asioista ei kuitenkaan
ole mahdollista olla tietoinen, silla ihmisen tarkkaavaisuus ja tyomuisti ovat kapasiteetiltaan hyvin
rajallisia. (Kaunisto ym. 2021, 188-190.)

Ihmisen paattksenteko perustuu puolestaan saavutettuun tilannetietoisuuteen. Voidaan siis todeta,
etta tilannetietoisuuteen vaikuttavat asiat, kuten vasymystila ja stressi, vaikuttavat myds ihmisen ky-
kyyn tehda paatoksia. Myos kasilla olevan tilanteen sekavuus, yllatyksellisyys seka melu vaikuttavat
havainnointi- ja paatoksentekokykyyn. (Kaunisto ym. 2021, 217. & 222.)

. , Paatbksen- I
> Havainnot >> Analyysi >> teko >> Toiminta >

Kaavio 1. Paatoksentekoprosessi. (Vikman, 2022.)

Paatoksentekoa voidaan kuvata ylla olevan kaavion mukaisesti neliosaisena prosessina. Havainnot
ja analyysi osa-alueet vastaavat inmisen tilannetietoisuutta, jonka pohjalta paatokset tehtévista toi-

menpiteista tehddan. (Tossavainen ym. 2020. 273-274.)

Vasymystilan tapaan myos voimakas stressi voi saada aikaan havaintovaaristymia, joissa ihmisen

havainnot ympaérilla tapahtuvista asioista ovat erilaisia verrattuna siihen, mit& ihminen normaalissa
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ja stressittomassa tilassa havaitsisi (Kaunisto ym. 2021, 212). Havaintovaaristymien pohjalta tehty-
jen paatdsten seuraukset voivat pahimmillaan olla kohtalokkaita. Esimerkiksi poliisimiehen havain-
tovaaristymat voimankayttttilanteessa voivat johtaa ylimitoitettuihin voimakeinoihin seké tarpeetto-

miin loukkaantumisiin.

Stressireaktion aikana syvallinen pohdinta toimintavaihtoehtojen miettimisessa vaikeutuu (Huotilai-
nen ym. 2018, 70). Stressireaktion aikana erittyvat hormonit, kuten adrenaliini ja noradrenaliini, val-
mistelevat ihmista taistelemaan tai pakenemaan uhkaavassa tilanteessa. Tall6in ihnmisen syke ja ve-
renpaine nousevat ja hengitysnopeus tihenee. (Manka 2015, 54-55.) Tama luontainen taistele tai
pakene -reaktio suosii nopeampaa paatoksentekoa, jotta ihminen selvidisi hengissa uhkaavasta ti-
lanteesta (Huotilainen ym. 2018, 70). Talléin syvallisempi tilanteen pohtiminen voi siis olla haasteel-

lista.

Stressi vaikuttaa useilla eri aivoalueilla, kuten etuaivokuorella, mantelitumakkeessa seka hippokam-
puksessa. Etuaivokuori vastaakin juuri tasta ihmisen paatoksentekokyvysta, tydmuistin toiminnasta,
keskittymiskyvysta seka itsesaatelykyvysta. (Kaunisto ym. 2021, 200.) Ei siis ole mikaan ihme, etta

stressaavissa tilanteissa keskittymiskyky on koetuksella ja paatoksenteko tuntuu vaikealta.

Vaikuttamalla ihmisen tilannetietoisuutta vaikeuttaviin asioihin, kuten vasymystilaan seka stressiin,
tullaan samalla vaikuttaneeksi paatdksentekokykyyn ja sita kautta kasilla olevan tilanteen lopputu-
lokseen (Kaunisto ym. 2021, 219). Unettomuudesta ja stressista johtuvaan vasymystilaan voidaan

vaikuttaa muun muassa unirutiineja muuttamalla sek& stressinhallinnan keinoin.
5.4 Stressin vaikutukset muistin toimintaan

Pitkittynyt stressi vaikuttaa negatiivisesti ihmisen kognitiivisiin toimintoihin. TA&ma johtuu siita, etta
stressireaktiossa syntyvat hormonit vaikuttavat olennaisesti niilla aivoalueilla, jotka saatelevat naita
kognitiivisia toimintoja kuten muistia, oppimista, tunnereaktioita seka tunteiden saatelya. (Kuikka,
Akila, Pulliainen, Salo 2011, 52.) Lyhytkestoinenkin stressi voi haitata tiedonkasittelyd, mutta tiedon-
kasittelyn ongelmat kasvavat huomattavasti mitd kauemmin stressi on kestanyt. TA&ma stressin ai-
heuttama muistamattomuus ei kuitenkaan ole pysyva tila, vaan muisti alkaa hiljalleen palautua stres-

sin vahentyessa. (Terveyskyla.)

Kaikista stressitekijoistd huolimatta valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevien poliisimiesten tulee
muistaa lukuisia eri asioita. Kun hatakeskus valittaa poliisipartiolle tehtavan, joutuvat poliisimiehet
muistelemaan poliisille laissa sdadettyja toimivaltuuksia sek& mahdollisia rikosnimikkeita, jotka ky-
seisen tehtdvan tapahtumissa voivat olla kasilla. Taman liséksi poliisimiesten tulee muistaa oleelli-

simpia asioita poliisin toimintataktiikoista ja voimank&ayton tekniikoista sekd muun muassa voiman-
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kayttévalineiden ja tietojarjestelmien toiminnasta. Tapahtumapaikalle saapuessaan poliisimiesten tu-
lee osata kiinnittdd huomiota oikeisiin asioihin, kysya asianosaisten yhteystietoja sek& heidan néake-
myksia tapahtumista, neuvoa osallisia jatkotoimenpiteiden osalta, dokumentoida oikeaoppisesti tut-
kintaa hyodyttavia asioita seka taltioida rikospaikkanaytteitad. Tehtavan jalkeen nama tehdyt havain-
not, ylos kirjoitetut asiat, dokumentoinnit seka rikospaikkanaytteet tulisi muistaa ja osata kirjata se-
kalais- tai rikosilmoitukseen totuudenmukaisesti tapahtumia vastaaviksi.

Joskus poliisimies joutuu todistamaan kardjaoikeudessa tehtavalla havaitsemiaan asioita seka teke-
miaan toimenpiteitd. Tama voi tuottaa hyvinkin paljon haasteita asioiden muistamisen osalta, silla
tapahtumista on voinut kulua jopa vuosia ennen kuin asia on edennyt kargjaoikeuteen. Mikali poliisi-
mies on ollut kyseiselld tehtavalla esimerkiksi yovuorossa tai ollut muista syistd vasynyt tai stres-
saantunut, voi tama tapahtumien palauttaminen takaisin muistiin olla entistékin vaikeampaa. Lisaksi
vastaavanlaisia tehtéavia on voinut sattua poliisimiehelle useita, jolloin nama tapahtumat olisi kyettava
viela erottamaan toisistaan niin, ettd muistijaljet eivat sekoittuisi keskenaan. Muistin voidaan siis aja-

tella olevan yksi tarkeimmista poliisin tydvalineista.

Hippokampus on yksi keskeisimmista muistin toimintaan vaikuttavista aivoalueista. Hippokampus
toimii ikdan kuin muistojen valiaikaisena sailytyspaikkana, josta muistitiedot valittyvat yha eteenpain
kaikkialle aivokuorelle. Myds muistijalkien palauttamisessa hippokampuksella on suuri rooli. (Hoff-
man ym. 2017, 106.) Tama hippokampuksen toiminta heikentyy pidempaan jatkuneen stressin seu-
rauksena (Sapolsky 2004, 243).

Hippokampus sisaltda neuroneja, joiden valilla tapahtuva pitk&aikaisvahvistuminen eli neuronien va-
lilla olevan yhteyden herkistyminen sahkodimpulsseille tarkoittaa muistamista. Stressin aikana lisa-
munuaiskuori erittdd runsaasti glukokortikoidi-hormoneja. Glukokortikoidien korkea taso hairitsee
hippokampuksen neuronien toimintaa aiheuttaen pitkdaikaisvaimetumista, jonka seurauksena muis-
tin toiminta alkaa hairiintym&an. (Sapolsky 2004, 244.) Pitkittyneen stressin aikana uusia neuroneja
ei paase myodskaan syntymaan lisda (Sapolsky 2004, 245).

Kevyen tai kohtuullisen stressin aikana glukokortikoiditasot ovat kehossa matalammissa lukemissa,
jolloin kyseinen hormoni auttaa selvidmaan stressaavista tilanteista ja tukee hippokampuksen neu-

ronien valilla tapahtuvaa herkistymista eli muistamista. (Sapolsky 2004, 244.)

Kuormittavan stressin aikana mantelitumake eli amygdala aktivoituu lahettden hippokampukselle
voimakkaita signaaleita. TAma mantelitumakkeen yhteyden aktivoituminen hippokampuksen valilla
on mité luultavimmin edellytys sille, etté stressihormonit pystyvat hairitseméaan hippokampuksen toi-
mintaa. Asiaa on tutkittu rottien avulla ja tutkimuksissa on todettu, ettéd korkeat glukokortikoiditasot

eivat vaurioittaneet rottien hippokampuksen neuronien valilla tapahtuvaa herkistymista eli muistin
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toimintaa, mikali rotan mantelitumake oli tuhottu tai sen yhteys hippokampukseen oli katkaistu. (Sa-
polsky 2004, 244.)

Tama hippokampuksen neuronien valinen yhteys ei kuitenkaan tuhoudu lopullisesti vaikean stressin
seurauksena. Stressin helpottaessa glukokortikoiditasot alkavat laskemaan kehossa, jolloin hippo-
kampuksen toiminta palaa hiljalleen entiselleen. Pitkittyneen stressin seurauksena taméa hippokam-
puksen palautuminen voi kuitenkin olla hyvin hidasta. (Sapolsky 2004, 252.)

5.5 Stressija uni

Poliisitydssa valvonta- ja halytyssektorilla uneen vaikuttavat hyvin paljon tyossé ja vapaa-ajalla ko-
ettu stressi seka vuorotyon, etenkin ydvuorojen, aiheuttama uni-valverytmin sekoittuminen. Onkin
yleisesti tiedossa, ettd unettomuus aiheuttaa stressia ja painvastoin (Kuikka ym. 2011, 52). Tasta

voikin tulla loputon oravanpyo6ra, mikali unta ja stressia ei saada hallintaan.

Monet varmasti tunnistavat nukkumaan mennessa, etta tydpaivan aikana tapahtuneet asiat pyorivat
herkasti mielessa vaikeuttaen nukahtamista (Kaunisto ym. 2021, 377). Etenkin, jos tyopaiva on ollut
raskas tai on sattunut vastoinkaymisia, ei tydasioista irti paastaminen ole helppoa, vaikka se nukah-
tamisen kannalta olisikin erityisen tarkeaa. Poliisin tyossa joutuu valilla vastakkain hyvin jarkyttavien-
kin asioiden kanssa, joita ihminen ei joutuisi normaalisti kohtaamaan. Naita voivat olla muun muassa
rikosten ja onnettomuuksien uhrit. Nukkumaanmenohetkella mielessa saattavat pyodria myds ajatuk-
set siita, mitd seuraava tyévuoro tuo tullessaan. (Kaunisto ym. 2021, 380.) Toisaalta my®s unetto-
muudesta itsessdaan voi syntya stressitekijd, joka vaikuttaa negatiivisesti tyéntekoon (Partinen ym.
2011, 126-127).

Stressaantuneen ihmisen aivot vapauttavat hypotalamuksesta CRH-hormonia, jonka aikaansaama
prosessi saa aikaan useiden hormonien, kuten glukokortikoidien erittymisen kehoon (Kurtti 2016, 8).
CRH-hormoni lyhentdd muun muassa hidasaaltounta, joka on erityisen térke& univaihe ihmisen pa-
lautumisen kannalta (Sapolsky 2004, 267). Hidasaaltounen eli syvan unen aikana ihmisen sympaat-
tinen hermosto on levossa, jolloin esimerkiksi sykkeen laskemiseen seké lihasten rentoutumiseen
vaikuttavalla parasympaattisella hermostolla on enemman tilaa toimia. Hidasaaltounen aikana myds
stressihormonitasot kuten glukokortikoiditasot laskevat. Noin tuntia ennen heraamista ihmisen hor-
monitasot alkavat nousemaan, miké johtaa lopulta unen keskeytymiseen eli herddmiseen. (Sapolsky
2004, 262-263.)

Stressireaktiossa unen rakenne muuttuukin siten, etta syvan unen osuus vahenee ja valveen ja tork-
keen osuudet lisdantyvat. Kayttaytymisen tasolla stressi ilmenee tyypillisesti nukahtamisvaikeutena,
unen katkonaisuutena sekd aamuyo6lla heraamisené ja vaikeutena nukahtaa uudelleen. (Harma ym.
2004, 70.)
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Vuorotyo6ta tekevalla poliisimiehelld ei ole mahdollisuutta yllapitaa saanndllista unirytmia yo- ja pai-
vavuorojen tekemisen vuoksi. Tall6in on erityisen tarke&& huomioida riittdva uni ennen ydvuoroa
seka yovuoron jalkeen, jotta keho paasisi palautumaan kuormituksesta. (Harméa ym. 2004, 76). Eten-
kin poliisin ty6ta tehdessa tulisi suorituskyvyn olla koko ajan hyva. Esimerkiksi halytysajossa suori-
tuskyvyn alenemisella saattaa olla jopa hengenvaarallisia seurauksia.

Mikali unettomuus johtuu vuorotydsté, ongelma korjaantuu, kun tydntekija siirtyy sdénnélliseen péai-
vatyohon. Jos unettomuus jatkuu s&anndllisistéa paivatydajoista huolimatta, kyseessd on muusta
syysta johtuva unettomuus, esimerkiksi tydn stressitekijoista johtuva unettomuus, joka voi alkaa toi-
minnallisena sopeutumisunettomuutena ja muuttua ajan mittaan unettomuushairioksi. (Kaypahoito
2020.)

Stressireaktio-mekanismit ovat unen aikana enimmakseen pois paalta. Kuitenkin REM-unen aikana
ihmisen glukokortikoidieritys kiihtyy ja sympaattinen hermosto aktivoituu. (Sapolsky 2004, 263.)
REM-unen aikana aivojen aktiivisuus on lahes valvetilaa vastaavalla tasolla ja unien nakeminen
mahdollistuu (Walker, 2017, 54).

Mikali syvaéa unta ei saa tarpeeksi ihmisen stressihormonien maara kehossa ei paase laskemaan ja
ne painvastoin alkavan nousemaan. Muun muassa glukokortikoiditasot nousevat univajeen seurauk-

sena, mika vaikeuttaa niin uuden oppimista kuin muistamistakin. (Sapolsky 2004, 263.)

Voidaankin naiden tietojen perusteella todeta, etta stressi lisdd unettomuutta ja unettomuus stressia.
Ei kuitenkaan kannata sdikahtaa ja ajatella, ettd tdhan oravanpyoréén joutuessaan siita ei enéaé paa-
sisi pois. Esimerkiksi nukkumaanmenorutiineja parantaen seka stressinhallintakeinoja hyédyntaen

tasta oravanpyorasta voi paasta ulos.

Uneen paasemista voivat helpottaa esimerkiksi erilaisten virikkeiden ja alylaitteiden kayton vahenta-
minen illalla seka raskaan liikunnan ja kofeiinituotteiden kayton valttdminen muutamia tunteja ennen
nukkumaanmenoa. Omista iltarutiineista kannattaa pitaa kiinni, silla ne valmistavat kehoa nukkumi-
seen. Lisdksi rauhallisen musiikin, lampiman kylvyn ja rentoutumisharjoitusten on todettu helpotta-
van nukahtamista. (Kaunisto ym. 2021, 379-381.)

5.6 Stressinhallinta

Stressinhallinta m&aritelladn aktiiviseksi stressitekijoihin ja -reaktioihin vaikuttamiseksi. Nama stres-
sinhallinnan keinot voidaan jakaa emotionaalisiin, kognitiivisiin ja toiminnallisiin keinoihin ja niiden

avulla ihminen pyrkii selviytymé&én haastavista tilanteista. (Leskinen ym. 2018, 74-75.)

Meditaatiota voidaan pitd& yhtend emotionaalisena stressinhallintakeinona (Panu 2019, 23) ja kog-

nitiivisina keinona voivat olla asiaan suhtautumisen, omien vaatimusten tai arvojen muuttaminen
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suotuisimmiksi (Leskinen ym. 2018, 74—75). Toiminnallisina keinoina voidaan puolestaan pitaa muun
muassa erilaisia hengitystekniikoita tai muuta aktiivista toimintaa, jolla pyritdan vdhentdmaan stres-
sid (Leskinen ym. 2018, 83—-84).

Yksi yleisimmista harjoituksista stressin vahentamiseksi on tietoinen lihasten rentouttaminen kehon-
osa kerrallaan. Harjoituksen voi aloittaa esimerkiksi tietoisella jalkojen rentouttamisella, jonka jéalkeen
alkaa kdymé&an muita kehonosia lapi edeten jaloista ylospéin. T&até harjoitusta yleensa helpottaa héa-
marassa ja rauhallisessa huoneessa silmat kiinni oleminen. (Kaunisto ym. 2021, 381.)

Omaa hallinnan tunnetta ja sité kautta stressinhallintaa voi myods kehittda sijoittamalla itsed stres-
saavat asiat hallinnan ympyraksi kutsuttuun kuvioon. Yksinkertaistettuna siina sijoitetaan stressaavat
asiat ympyroiden sisélle sen mukaan kuinka paljon niihin itse voi vaikuttaa ja voiko niista itse paattaa.
Sisimman ympyran sisdlle tulevat ne asiat, joihin voi itse vaikuttaa ja uloimman ympyran sisélle ne
asiat, joihin ei voi vaikuttaa. Tdma hallinnan ympyran kayttaminen auttaa ihmista hahmottamaan ne
asiat, joihin han voi vaikuttaa ja ne asiat, joihin hanella tosiasiallisesti ole mitaan vaikutusmahdolli-
suuksia. Naiden asioiden tiedostaminen voi auttaa stressitekijoiden vahentdmisessa. (Kaunisto ym.
2021, 388-389.)

Monet yksil6lliset tekijat vaikuttavat stressinhallintakykyyn ja ne voivat olla niin muuttuvia kuin suh-
teellisen pysyviakin ominaisuuksia. Yksilon lyhytaikaisia stressin hallintakykyyn vaikuttavia ominai-
suuksia ovat muun muassa yksilon terveydentila ja vireystaso. Suhteellisen pysyvid ominaisuuksia

ovat puolestaan alykkyys ja persoonallisuuden moninaiset piirteet. (Leskinen ym. 2018, 76.)

Erdan suomalaisille poliiseille tehdyn tutkimuksen mukaan itsea ja kollegoita stressaavat asiat tun-
nistettiin hyvin, mutta tietamykset stressinhallinnan keinoista olivat jo huomattavasti alhaisempia
(Kaunisto ym. 2021, 369-370). Olisikin hyva, etta jokainen poliisimies |oytéisi juuri itselleen sopivat
stressinhallintakeinot. Yleisimpia tekniikoita stressin vahentamiseksi voi 16ytdé niin internetista kuin

esimerkiksi ty6terveyshuollosta kysymalla.

Jotta stressi ei paasisi tyopaivan aikana kasvamaan kohtuuttoman suureksi, on tarkeda muistaa pi-
taa taukoja pitkin paivaa. Poliisipartiolle oikein oivallisena taukopaikkana voisi toimia luonto. Partio-
auton voisi pysayttaa kauniin maiseman aarelle, menna ulos autosta jaloittelemaan ja ottaa pienta
evasta mukaan. Luonnossa olemisen on tutkitusti todettu vaikuttavan positiivisesti parasympaatti-
seen hermostoon, joka saa sykkeen laskemaan ja stressihormonien erityksen hidastumaan. (Kau-
nisto ym. 2021, 384.)

Myds vapaapéaivat seka lomat ovat tarkeitd ihmisen palautumisen kannalta. Lomaa olisi hyva pitda
noin 2-3 viikkoa yhtdjaksoisesti, jotta mieli ja keho pé&é&sisivat kunnolla palautumaan seka saisivat

uutta energiaa. (Kaunisto ym. 2021, 395.)
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On tarkedd huomata, etta tyonteosta tulisi irtautua tauoilla, vapaapaivina ja lomalla myos ajattelun
tasolla. Tama on tarke&é huomioida, silla pelkka tydasioiden ajatteleminen voi saada aikaan aivoissa
samankaltaisen aktivaatiotason, mité itse tyon tekeminen aiheuttaa. (Sianoja, Mékikangas & Kinnu-
nen 2020, 85.) Tybasioita voi yrittdd saada pois mielestd esimerkiksi itselle mielekkaan tekemisen
avulla, joka on taysin erilaista kuin oma ty0 tai juuri ndiden edell& mainittujen stressinhallintakeinojen

avulla.

Tahan stressinhallintaan liittyy vahvasti myos kasite resilienssi. Resilienssi on laajempi kasite, jolla
tarkoitetaan yksilon joustavuutta sek& sopeutumis-, selviytymis- ja palautumiskykya. Resilienssia
voidaan pitda myos kykyna yllapitdd omaa toimintakykya ja kykyna sopeutua stressaaviin tilanteisiin.
Hyvélle resilienssille ominaista on kyky nahda vastoinkdaymisten merkitys omassa elaméassa. (Poijula
2018,16-19.)

Poliisiorganisaatiossa on viime vuosina alettu kouluttamaan entistd enemman stressinhallintaan liit-
tyvia asioita. Yksi yleisimmista poliiseille seka poliisiopiskelijoille opetettavista stressinhallinnan kei-
noista on erilaiset hengitystekniikat. Hengitystekniikoiden avulla pyritdan rauhoittamaan sympaatti-
sen hermoston aikaansaamia stressioireita, kuten sykkeen nousemista, lihasten jannittymista ja hen-
gityksen tihentymista. Kun keho on rauhoittunut, on ajatteleminen ja toimiminen stressaavassa tilan-
teessa helpompaa. (Kaunisto ym. 2021, 237.) Liséksi poliiseille ja poliisiopiskelijoille opetetaan, mi-
ten stressi vaikuttaa ihmisen suorituskykyyn. Olemmekin pééasseet Poliisiammattikorkeakoulussa
harjoittelemaan kaytannon harjoituksien avulla omaa stressinhallintaa muun muassa naita hengitys-
tekniikoita hyodyntaen. Tata tiedon hankkimista siita, miten stressi vaikuttaa ihmisen suorituskykyyn
seka stressinhallinnan keinojen harjoittelua, kutsutaan psykoedukaatioksi. (Kaunisto ym. 2021, 245.)

Valvonta- ja halytyssektorilla kdyd&aan usein poliisiautossa partiokaverin kanssa tehtavalle lahtiessa
l&pi mahdollisia vaihtoehtoja, mink&lainen naky poliisimiehid tehtavalla odottaa seka miten tilanne
luultavimmin etenee ja miten partiona tullaan toimimaan. Talla tavoin poliisimiehet pystyvét varautu-
maan edessa olevaan tehtdvaan, jossa partio voi kohdata hyvinkin jarkyttavan nayn, esimerkiksi
menehtyneen ihmisen. Talla tehtavien etukateen pohtimisella sek& oman kehon rauhoittamisella
stressinhallintakeinoin, on vaikutuksia siihen, kuinka voimakkaita stressireaktioita poliisimiehet teh-
tavalla kokevat ja kuinka hyvin partio suoriutuu tehtavasta. Aina poliisitytssa ei kuitenkaan voida
valttya traumatisoitumiselta, vaikka tehtavaan olisikin varauduttu hyvin. Td&méan vuoksi poliisiorgani-
saatio jarjestaa erilaisia purkukeskusteluja sekad traumatyopajoja, jotta poliisimiehet palautuisivat

naista traumaattisista kokemuksista eika tyduupumusta paasisi kehittymaan. (Oksanen 2021.)

Traumatisoitumisella tarkoitetaan psyykkisen vaurion syntymista jarkyttdvan kokemuksen seurauk-
sena. Jarkyttava kokemus on tallgin ylittanyt ihmisen psyykkisen sietokyvyn. (Kaunisto ym. 2021,
415.)
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5.7 Tybuupumus ja sen ehkaiseminen

Tyduupumus syntyy yleensa pidemman ajan kuluessa, kun tydvaatimukset ovat lilan korkeita, eika
tyontekija ole paassyt palautumaan tyon aiheuttamasta rasituksesta. Kun verrataan tyduupumusta
vasymykseen, on uupumus paljon kokonaisvaltaisempi tila, josta toipuminen vie paljon aikaa. (Sian-
oja ym. 2020. 86.)

Poliisinorganisaation tyontekijoille tehdaan noin kolmen vuoden valein tybhyvinvointiin ja tyotyytyvai-
syyteen liittyva kyselytutkimus, henkildstébarometri. Viimeisin barometri on vuodelta 2018. Taman
tutkimuksen mukaan poliisimiehilla on entista alhaisempi jaksamisen ja energian taso verrattuna ai-
kaisempina vuosina tehtyihin tutkimuksiin. Etenkin keski-ikaisilla on ollut haasteita oman tydssa jak-

samisen ja uupumuksen osalta. (Kaunisto ym. 2021, 368.)

Poliisimiehille jarjestetddn saannollisia terveystarkastuksia tydterveyshuollossa, jotta naita jaksa-
mista uhkaavia tekijoita tunnistettaisiin ja niihin osattaisiin puuttua ajoissa, ennen kuin tilanne aityy

tyduupumuksen puolelle (Kaunisto ym. 2021, 373).

Myds psykologipalvelut kuuluvat téhan tyéterveyshuollon piiriin, eika Poliisihallitus ole méaaritellyt ra-
jattuja kayntimaaria tyontekijoitd kohden. Poliisilaitoksissa voi kuitenkin olla rajoituksia kayntien lu-
kumaarissa, esimerkiksi viisi psykologikayntia vuoteen. (Kaunisto ym. 2021, 403.) Olisi ensiarvoisen
tarkeaa, ettd naita tyoterveyshuollon psykologikaynteja hyddynnettaisiin matalalla kynnyksella. Ihmi-
silla on usein tapana sinnitella yksin liian pitkdan ennen kuin hakeudutaan avun piirin. Mita aikaisem-

min avun piiriin hakeuduttaisiin, sitd nopeammin toipuminen todennékdisesti tapahtuisi.

Poliisiorganisaatio jarjestaa tyttehtavissa tapahtuneiden traumaattisten tilanteiden jalkeen purkukes-
kusteluja, jotka ovat l&htokohtaisesti pakollisia kaikille tilanteessa olleille poliisimiehille. Purkukes-
kusteluissa kdydaan ohjatusti 1api traumaattista tapahtumaa ja se voidaan jarjestaa ryhmainterven-
tiona tai erikseen yksittaiselle poliisimiehelle. Poliisihallituksen maarayksen (POL-2019-14546) mu-
kaan tallaisia traumaattisia tilanteita, joiden jalkeen purkukeskustelu on jarjestettava, ovat muun mu-
assa poliisin aseenkayttd, vakivallan kohteeksi joutuminen, lapsiuhrien kohtaaminen, tydkaverin va-
kava loukkaantuminen tai kuolema, poliisimiehen maalittaminen sek& vakavat I&helta piti -tilanteet.
(Kaunisto ym. 2021, 408-411.)

Mikali poliisimies kokee tarvitsevansa enemman apua traumaattisten ty6tilanteiden kasittelyyn, voi
han osallistua poliisihallituksen vuosittain jarjestam&an kolmipdaivaiseen posttraumatydpajaan. Tyo-
pajassa néaita traumaattisia kokemuksia kasitellaan luottamuksellisesti terveydenhuollon ammattilais-
ten l&sna ollessa. Kolmen paivan aikana pidetaan ryhmakeskustelutilaisuuksia muiden osallistujien
kanssa, joihin osallistuu myés terveydenhuollon ammattilaisia. Liséksi osallistujilla on henkilokohtai-

sia tapaamisia terveydenhuollon ammattihenkiloston kanssa. (Kaunisto ym. 2021. 415-416.)
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Kun ty6paikalla panostetaan psyykkisten ongelmien ehkaisyyn sekéa hyvinvoinnin lisdamiseen, kas-
vattaa se yrityksen tuottavuutta ja tyonteosta tulee tehokkaampaa (Kuikka ym. 2011, 96). Tyd onkin
tarked ja iso osa ihmisten elamé&a ja sen ollessa mielekasta seka sopivasti haastavaa, tukee se ih-
misten hyvinvointia merkittavasti (Huotilainen ym. 2017, 156).

6 TULOSTEN TARKASTELU

Tassa opinnaytetydssa tarkasteltiin stressin ja uniongelmien vaikutuksia valvonta- ja halytyssektorilla
vuorotyota tekevien poliisimiesten havainnointikykyyn ja paatoksentekoon sekéa muistin toimintaan.
Kaikki naista kognitiivisista toiminnoista ovat sellaisia, joilla on poliisitydssa suuri ja tarkea rooli. Tar-
koituksenamme oli myds selvittéa&, miten poliisimies voi itse optimoida omaa havainnointi- ja paatok-

sentekokykya seka muistin toimintaa.

Poliisin tyénkuva vaikuttaa jo lahtdkohtaisesti negatiivisesti uneen muun muassa vuorotyon vuoksi.
Pitkaan jatkunut unettomuus nostaa stressihormonien maarda ihmisen kehossa. Poliisia tarvitaan
onnettomuustilanteissa ja rikospaikoilla, poliisimiehet toimittavat kuolinviesteja ja kohtaavat rikosten
uhreja. Poliisimiehet ovat siis ty6tehtavissdan jatkuvasti keskelld ikavia tapahtumia. Tama on henki-
sesti rankkaa, mik& luonnollisesti aiheuttaa stressid. Stressin on puolestaan todettu aiheuttavan
unettomuutta. Unettomuudella ja stressilla on siis keskindinen yhteys, jossa molemmat vaikuttavat

toisiinsa negatiivisesti.

Univajeella ja stressilla on todettu olevan negatiivinen vaikutus ihmisen tilannetietoisuuteen, joka
perustuu muun muassa ihmisen tekemiin havaintoihin seka havainnoista tehtyihin paatelmiin. Univa-
jeen seka stressin haittavaikutukset korostuvat entisestaan, mikali yksilo joutuu jakamaan tarkkaa-
vaisuuttaan useisiin eri kohteisiin. Inmisen paatdksenteko perustuu tahan saavutettuun tilannetietoi-
suuteen ja nain ollen tilannetietoisuuteen vaikuttavat asiat, kuten vasymystila ja stressi, vaikuttavat

myds ihmisen kykyyn tehda paatoksia.

Turvallisen tydskentelyn ja haluttuun tavoitteeseen paasemisen edellytys on se, etta poliisimies ky-
kenee tekeméén paikkansapitavia ja tilanteen kannalta olennaisia havaintoja. Havainnointi onkin
vaatimus tilannetietoisuuden saavuttamiselle. Mikéli poliisimiehella on raskas tydputki ja han karsii
univajeesta, on hanella jo lahtokohtaisesti huonommat valmiudet optimaaliselle paatdoksenteolle ja
toiminnalle. Unenpuutteesta karsivat poliisimies saattaa myos tehda virhetulkintoja. Havainnointi ja
paatoksenteko voivat vaaristya vasymyksen seurauksena ja talléin virheelliset tulkinnat voivat johtaa

siihen, etta toiminta suhteutetaan tilanteessa vaarin.

Liséksi voimakas stressi voi saada aikaan havaintovaaristymien syntymisen. Havaintovaaristymalla

tarkoitetaan sita, ettéa ihmisen havainnot tata ymparoivista asioista ovat erilaisia verrattuna siihen,
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mitd ihminen normaalissa ja stressittomassa tilassa havaitsisi. Havaintovaaristymien syntyminen po-
lisitydssa voi johtaa kohtalokkaisiinkin seurauksiin esimerkiksi voimankayton tilanteissa. Vaaristy-
neiden havaintojen perusteella voimankayttd saattaa muuttua ylimitoitetuksi ja johtaa tarpeettomiin

loukkaantumisiin.

Havainnointi ja tarkkaavaisuus ovat kiintedssa yhteydessé muistamiseen, silla asioiden havainnointi
on perusta niiden muistamiselle. Unenpuute heikentaakin muistia ja estdd kestavien muistijalkien
rakentumista. Unenpuutteessa muodostetut muistijaljet myos ovat laadultaan heikompia ja katoavat
nopeammin kuin muistijaljet, jotka on muodostettu hyvin nukutun yon jalkeen. Univajeesta karsiessa

ei siis havainnointi ja tarkkaavaisuus — eika sita kautta muistikaan — toimi optimaalisesti.

Stressihormonit vaikuttavat useilla eri aivoalueilla, jotka vastaavat muun muassa inmisen paatéksen-
tekokyvysta, tydmuistin toiminnasta, keskittymiskyvysta seka itsesaatelykyvysta. Ei siis ole ihme, etta
stressaavissa tilanteissa keskittymiskyky on koetuksella, paatdksenteko tuntuu vaikealta, eiké muisti

tunnu toimivan. Pitkittynyt stressi vaikuttaakin negatiivisesti ihmisen kognitiivisiin toimintoihin.

Vaikuttamalla ihmisen tilannetietoisuutta vaikeuttaviin asioihin, kuten vasymystilaan seka stressiin,
tullaan samalla vaikuttaneeksi havainnointi- ja paatdksentekokykyyn ja sitad kautta kasilla olevan ti-
lanteen lopputulokseen. Unettomuudesta ja stressista johtuvaan vasymystilaan voidaan vaikuttaa

muun muassa unirutiineja muuttamalla seka stressinhallinnan keinoin.

Stressinhallinnan, unirutiinien seka hyvien tydolojen avulla on siis mahdollista vahentaa unessa il-
menevia hairidita ja parantaa nain ihmisen tyokykya. Olisikin hyva, ettd jokainen poliisimies I0ytaisi
juuri itselleen sopivat stressinhallintakeinot ja unirutiinit. Hyvia unirutiineita ovat muun muassa ennen
nukkumaanmenoa samanlaisina toistuvat toimintatavat, kuten pienen valipalan sydominen, hampai-
den pesu ja suihkussa kdayminen. Ennen nukkumaanmenoa kannattaa myds valttaa alylaitteiden

kayttoa, kofeiinituotteita seké raskasta ruokaa tai liikuntaa.

Yleisimpi& tekniikoita stressin vahentamiseksi voi puolestaan 16ytaa niin internetista kuin esimerkiksi
tyoterveyshuollosta kysymalla. Erilaisten hengitystekniikoiden on todettu rauhoittavan sympaattisen
hermoston toimintaa saaden sydamen sykkeen ja verenpaineen laskemaan sekd hengitystihneyden
rauhoittumaan. Sympaattisen hermoston rauhoittuessa parasympaattisen hermoston rauhoittavalla
vaikutuksella on enemman tilaa toimia. Edell&a mainittujen sykkeen, verenpaineen sek& hengitysti-
heyden rauhoittumisen lisdksi parasympaattinen hermosto laskee ihmisen stressihormonien maaréaa
kehossa. Stressihormonitasojen ollessa matalia, myds muistintoiminnasta vastaavat aivoalueet toi-
mivat optimaalisemmin. Yksinkertaisilla hengitystekniikoilla voi siis olla hyvinkin suuria vaikutuksia

ihmisen toimintakykyyn.
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Jotta stressi ei paasisi tyopaivan aikana kasvamaan kohtuuttoman suureksi, on tarke&é muistaa pi-
taéa taukoja pitkin paivaa. Myos vapaapaivat sekd lomat ovat tarkeitéa ihmisen palautumisen kannalta.
Lomaa olisikin hyva pitaa noin 2-3 viikkoa yhtéjaksoisesti, jotta mieli ja keho paasisivat kunnolla
palautumaan ja keho sekd mieli saisivat uutta energiaa. Tyonteosta olisi tarke&a irtautua tauoilla,
vapaapaivina ja lomalla myos ajattelun tasolla. Taméa on hyva huomioida sen vuoksi, etté jo pelkka
tybasioiden ajattelu voi saada aikaan aivoissa samankaltaisen aktivaatiotason, mita tyontekeminen
saa aikaan. TyOasioita voi yrittdd saada pois mielesta esimerkiksi omaan ty6hdn verrattuna taysin

erilaisen ja itselle mielekk&an tekemisen seké stressinhallintakeinojen avulla.

7 POHDINTA

Opinnaytetydn aiheen paattaessdmme meilla oli jo jonkinlainen kasitys mahdollisista tutkimustulok-
sista. On yleisesti tiedossa, etta unettomuus seka stressi vaikeuttavat ihmisen kognitiivisia toimintoja,
joihin havainnointikyky, paatoksentekokyky seka muistin toiminta lukeutuvat. Tutkimme néita tee-
moja uteliaasti ja avoimin mielin. Saamamme tutkimustulokset vastasivatkin melko hyvin meidan ai-

kaisempia kasityksia kyseisista teemoista.

Kayttamamme kirjallisuuskatsauksen muoto, narratiivinen yleiskatsaus, toimi mielestamme hyvin ta-
man tutkimuksen toteuttamisessa. Saimme kayttaa eri [ahdeaineistoja hyvin vapaasti ja tehda niiden
pohjalta paatelmia ilman, etta jokin tutkimusmenetelma niita rajoitti. Kaytimmekin lahdemateriaalia
hyvin laajasti niin ladketieteellisten artikkeleiden, aikaisempien tutkimuksien ja opinnaytetdiden kuin

kirjallisuudenkin muodossa.

Saamiemme tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd ihmisen kokemalla unettomuudella ja
stressilld on huomattavia vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin seka terveyteen. Olisikin ensiarvoisen
tarkeaa, etta jokainen oppisi itselleen toimivat stressinsaatelykeinot ja l6ytaisi itselle sopivat unirutii-
nit, jotka helpottavat nukahtamista ja unessa pysymista. Itsedén kohtaan kannattaa kuitenkin olla
armollinen, silla elamassa stressiltd ja unettomuudelta ei voi valttya. Tarkeintd olisikin, etta itsea
stressaavat ja unta hairitsevat asiat tiedostettaisiin. Kun itsea kuluttavat asiat tiedostaa, on helpompi
ryhtyd toimeen niiden vahentamiseksi. Teot oman hyvinvoinnin ja kognitiivisten toimintojen paranta-
miseen voivat olla hyvinkin pieni&, esimerkiksi juuri hengityksen tasaamista tai luonnossa kévele-

mista.

Meidan seka monien muiden tutkimuksien yhtenevat tulokset unettomuuden ja stressin vaikutuksista
ihmisen kognitiivisiin kykyihin ja sité kautta kaikkeen toimintaan toivottavasti saavat ihmiset havah-
tumaan naiden asioiden tarkeyteen. Panostamalla esimerkiksi tydpaikan hyvinvointiin sek& stressi-
tekijoiden vahentamiseen, tullaan samalla parantaneeksi ihmisten hyvinvointia jokaisella osa-alu-

eella, jolloin tydmotivaatio ja tydntekijan tuottavuus luonnollisesti kasvavat.
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7.1 Reliabiliteetin ja validiteetin kasitteet

Reliaabeliuden ja validiuden kasitteet perustuvat siihen, ettd voitaisiin paasta kasiksi objektiiviseen
todellisuuteen ja totuuteen (Hirsjarvi & Hurme, 2008, 185).

Tarkalleen reliabiliteetilla eli luotettavuudella tarkoitetaan sita, etta tutkittaessa samaa tutkimuskoh-
detta saadaan kahdella tutkimuskerralla sama tulos. Toisaalta reliabiliteetti voidaan maaritella myo6s
siten, etta mikali kaksi arvioitsijaa paatyy samaan lopputulokseen, on tulos talloin reliaabeli eli luo-
tettava. Kolmanneksi reliaabeliuden voi kasittaa myos niin, ettd kahdella rinnakkaisella tutkimusme-
netelmalla syntyy sama lopputulos. Reliaabeliuteen liittyy kuitenkin myds ongelmia. Jos esimerkiksi
otetaan nakokulmaksi se, ettd ihminen muuttuu ajansaatossa, ihmisen kayttaytyminen riippuu kon-
tekstista ja jokainen yksil6 tulkitsee tilanteet omien kokemustensa valossa, huomataan kompastus-
kivia reliaabeliuden mittaamisen suhteen. Edella mainituissa tilanteissa onkin epatodennakoista, etta
taysin samaan lopputulokseen paastaan muuttuvien tekijéiden vuoksi. Nama seikat onkin aina hyva

tiedostaa reliaabeliutta arvioitaessa. (Hirsjarvi ym. 2008, 186.)

Validiteetti eli patevyys puolestaan voidaan usein jakaa kahteen paatyyppiin: tutkimusasetelmavali-
dius seka mittausvalidius. Mittausvalidiudella voidaan tarkoittaa esimerkiksi ennustevalidiutta eli yh-
desta tutkimuskerrasta pystytdan ennustamaan seuraavien tutkimuskertojen tulos. (Hirsjarvi ym.
2008, 186.) Tutkimusasetelmavalidius taas voidaan jakaa neljaan eri muotoon: tilastolliseen validiu-
teen, rakennevalidiuteen seka sisdiseen ja ulkoiseen validiuteen. Naista juuri rakennevalidius liittyy
siinen, koskeeko tutkimus sitd, mité sen on oletettu koskevan. Tama tavallisesti on se nakokulma,

joka validiutta maéariteltdessa nousee esiin. (Hirsjarvi ym. 2008, 187.)

Tutkimuksen tulee pyrkié siihen, ettd se kuvaa ja paljastaa tutkimuskohdetta niin hyvin kuin mahdol-
lista. Talloin taytyy kuitenkin olla tietoinen siita, etta taustalla vaikuttavat aina tutkijan omat tulkinnat
ja kasitteistd, joiden lapi tutkittavien kasityksia sovelletaan. Tastd syysta kasitteiden analysoiminen
on tarkedd. Keskeiseksi validiuden muodoksi talléin nousee myds juuri rakennevalidius. Tutkijan tu-
lee dokumentoida, miten h&n on paatynyt kuvaamaan tutkimuskohdetta juuri tietylla tavalla, ja hanen

on pystyttava perustelemaan tdma menettely huolella. (Hirsjarvi ym. 2008, 189.)

Reliaabeliuden suhteen on syyta keskittya tarkastelemaan ennemminkin tutkijan toimintaa kuin tut-
kittavien vastauksia. Eli painopiste on siis siind, kuinka luotettavaa tutkijan analyysi tutkittavasta ma-
teriaalista on. Talldin reliaabeliuden arvioinnissa tarkastellaan siis muun muassa sita, onko kaikki
kaytettavissa oleva aineisto otettu huomioon. On tarkeaa, etta tulokset heijastavat mahdollisimman
hyvin tutkittavien ajatusmaailmaa. Samalla tulee kuitenkin pitdd mielessa, etta tutkija peilaa tutkitta-

vien kokemukset aina omien tulkintojensa lapi. (Hirsjarvi ym. 2008, 189.)

47



7.2 Luotettavuuden arviointi

Opinnaytety® on tutkimus, ja ndin ollen opinndytetydprosessin tulisi olla kokonaisuutena luotettava.
Opinnaytetydprosessin ei siis pitéisi antaa sattumanvaraisia tuloksia tai kehittamisehdotuksia. Luo-
tettavassa tutkimuksessa ei myoskaan saisi olla siséisia ristiriitoja. Luotettavuuden arvioinnissa tulee
lisdksi muun muassa kyeta erottamaan kootun aineiston luotettavuus, siité tehtyjen tulosten ja paa-
telmien luotettavuus seka itse tutkimustekstin luotettavuus. Myds jarjestelmallisen ja johdonmukai-
sen tyoskentelyn merkitys korostuu koko opinnaytetydprosessin lapi. (Vilkka 2021, 185.)

Luotettavuuteen vaikuttaakin luonnollisesti liséksi se, millainen on valitun aineiston ja lahteiden laatu.
Naissa korostuvat aineiston kokoamisen huolellinen suunnittelu seké kaytetyn lahdekritiikin taso.
Tarkeaa on myds osata arvioida oman toiminnan vaikutusta tuloksiin, paatelmiin ja tulosten hyddyn-
nettavyyteen. (Vilkka 2021, 186.)

Pyrimmekin aineistoa valitessamme huomioimaan taman lahteiden laadun merkityksen, jotta tutki-
muksessamme ei ilmenisi virheellista tietoa. Karsimme vanhoja teoksia pois kerddmastamme aineis-
tosta, jotta kayttamamme tutkimustieto olisi mahdollisimman ajantasaista. Tieteend psykologia on
jatkuvasti kehittyva, ja jotkin tutkimuksissa ilmenneet seikat voivat vanhentua yllattavankin nopeasti
uudemman tutkimustiedon kumotessa aiemmat tulokset. Varmistimme myds, etté kayttamamme lah-
teet ovat asiaan perehtyneiden asiantuntijoiden, kuten ladkareiden tai psykologien kirjoittamia eika

asiaan perehtymattdmien ihmisten mielipiteita.

Teimme opinnaytetyon paritytna, joten lahteind kaytetyt aineistotkin ovat luonnollisesti kahden eri
ihmisen valitsemia. Kun useampi kuin yksi ihminen on valitsemassa tutkimuksessa kaytettavaa lah-

demateriaalia, ei riski valita aineistoa liian subjektiivisesti ole niin suuri.

Kummallakaan meistd opinnaytetydn kirjoittajista ei ole koulutustaustaa kognitiivisen psykologian
osalta muuten kuin mité lukion psykologian kursseilla on opetettu. Taman vuoksi tit& onkin jouduttu
tekemé&an paljon, jotta varmistuisimme siita, ettd olemme ymmartaneet lukemiemme tutkimusten tu-
lokset oikein. Kun kattavaa koulutustaustaa kasiteltavasta aiheesta ei ole, on virheiden ja vaarinym-
marrysten riski luonnollisesti aina suurempi. Tutkimusta tehdessdmme luimme useita eri teoksia ai-
heeseemme liittyen ja pyrimme I6ytdmaan lukemaamme tietoon vahvistusta lukemalla samasta asi-
asta vahintaankin kahdesta eri teoksesta. Nain varmistuimme siitd, ettd samoihin tuloksiin, joita hyo-
dynsimme omassa opinndytetydssamme, on aikaisemmin paatynyt vahintaankin kaksi eri tutki-

musta.

Ihmisilla on myds oma ja persoonallinen tapa kirjoittaa tekstia ja valilla voikin olla vaikeaa ymmartaa,
mit& joillakin tietyilla sanavalinnoilla tarkoitetaan. Lukemalla samasta asiasta kayttden useampaa eri

lAhdettd varmistutaan siitd, etté asia varmasti ymmarretdan oikein. Epavarmoissa tilanteissa, joissa
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tayttd ymmarrysta asiasta ei muutaman aineiston lukemisen jalkeen syntynyt, pyrimme varmista-
maan tiedon lukemalla aiheesta lisad mahdollisimman monesta muusta l&dhteestd emmeka lahteneet

kirjoittamaan totuutena sellaista asiaa, josta emme itsekaan olleet taysin varmoja.

Pyrimme kirjoittamaan teksti& sen perusteella, mita aikaisemmissa tutkimuksissa on kaynyt ilmi, em-
meka perustuen omiin mielipiteisimme. Kaytetyt lahteet kirjattiin lahdeluetteloon seké lahdeviitteisiin
huolellisesti, jotta tiedon oikeellisuutta ja alkuperaa olisi helpompaa jalkikéteen tarkastella.

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Opinnaytetydomme aihe kasittelee hyvin laajoja kognitiivisen psykologian teemoja, joita on mahdol-
lista kasitella lahes misté tahansa nakdkulmasta.

Alkuperaisen suunnitelmamme yhtend osana oli tutkia poliisimiesten omien skeemojen vaikutuksia
siihen, mita tydtehtavilla havaitsee ja mita tekemistaan havainnoista jalkikateen muistaa. Lisaksi ai-
komuksenamme oli tutkia lopulliseksi aiheeksemme valikoituneita teemoja, unettomuutta seka stres-
sid, suhteessa tahan havainnointikykyyn seka muistin toimintaan. Skeemojen kéasitteleminen tutki-
muksessamme karsiutui kuitenkin pois, silla tutkimuksemme aiheesta olisi tullut liilan laaja opinnay-
tetydna suoritettavaksi. Skeemoilla tarkoitetaan ihmisen siséisia malleja, jotka ohjaavat yksilén huo-
mion kohdistumista. Skeemojen seurauksena ihminen tekee havaitsemistaan asioista sellaisia joh-
topaatelmia, jotka tukevat tdman aikaisempia sisaisia malleja. Tutkimusaiheeseemme tuli lis&na kui-

tenkin paattksenteko, silla se linkittyy olennaisesti havainnointikykyyn.

Mielestamme tata skeemojen merkitysta havainnointi- ja paatoksentekoon sek& muistin toimintaan
voisi kuitenkin tutkia omana aiheenaan. Skeemojen merkitys omaan tyontekoon olisikin hyva tiedos-
taa, silla muun muassa omat ennakko-oletukset voivat lahted suuntaamaan suoritettavaa tehtavaa

jo heti alusta alkaen vaaraén suuntaan.

Opinnaytetydémme oli keskittynyt poliisin valvonta- ja halytyssektorilla tydskenteleviin poliisimiehiin.
Yhtena uutena nakokulmana voisi tutkia néitd samaisia teemoja my6s muiden poliisin sektoreiden,
kuten rikostutkinnan nakokulmasta. Kuulustelutilanteissa tehdyt havainnot esimerkiksi kuulustelta-
van elekielesta tai tavasta kertoa asioista, voivatkin osoittautua merkittaviksi asioiksi tutkinnan kan-

nalta.
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