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1 JOHDANTO

Opinnaytetydni aiheena on stressi ja vuorotydn vaikutukset uneen, sekd miten poliisin tyén aiheut-
tama stressi vaikuttaa uneen. Poliisin tydssa on enemman stressaavia tekijoitd, kuin monessa
muussa tydssa. Poliisi kohtaa tydssaan rikosten ja onnettomuuksien uhreja ja vakivaltaa. Nama
kaikki voivat vaikuttaa stressitasoihin isollakin tavalla. Stressi on melko laaja kasite ja se vaikuttaa
aika lailla kaikkiin elaman osa-alueisiin tavalla tai toisella. Stressi ja uni kulkevat kasi kddessa. Jos
henkild on stressaantunut pitkdan, se vaikuttaa kehon tasapainoon ja sitd kautta unen laatuun ja
toisaalta, liian vahainen nukkuminen ja huono unen laatu vaikuttavat stressitasoihin. Nama asiat siis

vahvistavat toisiaan. On tarkea ymmartaa, miten ja miksi nain kay.

Tietoisuus stressin ja unen hyvista ja huonoista vaikutuksista auttaa seuraamaan omaa tilannetta —
seka myo0s tydyhteison tilannetta. Tama puolestaan auttaa muuttamaan huonoja tapoja, antaen sita
kautta uusia tyokaluja ennaltaehkaista huonoja tai ei toivottuja vaikutuksia. Tarkoituksenani on myos
lisata omaa tietamysta unesta ja stressista ja samalla tutkia/yhdistaa jo olemassa olevaa tietoa. Tyoni
on suunnattu jokaiselle poliisiorganisaatiossa tyoskentelevalle. Tasta tydsta voi olla hyotya kuitenkin

ihan jokaiselle tydpaikasta tai elamantilanteesta riippumatta.

Aiheesta I6ytyy opinnaytet6itd, kuten "Nukutko hyvin? — Unen laadun merkitys poliisitydssa”, jonka
on tehnyt Teemu Kilpinen ja Toni Kuisma vuonna 2019. Kuisma ja Kilpinen kasittelevat tydssaan
sitd, miten unen laatu vaikuttaa ihmisen terveyteen, toimintakykyyn ja sitd myoéten tyotehtavien laa-
tuun. Toisaalta Tanja Koljonen kasittelee vuonna 2019 julkaisemassaan opinnaytetydssa ”1ta-Suo-
men poliisilaitoksen etelaisen kenttdjohtoalueen tydstressi — Tydstressin erot tutkinta- ja rikostorjunta
vs. valvonta- ja halytystoiminta” poliisin tydssa kokemaa henkista ja fyysista stressia, seka mika ai-
heuttaa stressia eniten. Koljonen kay lapi eroja rikostutkinnan ja kenttapartioiden kokemassa stres-

sissa.

Opinnaytetydssani kasittelen naita aiheita, mutta enemmankin yhtena kokonaisuutena ja niiden yh-
teisvaikutuksen kannalta. Asiat kuten stressi, uni ja poliisitydn aiheuttama stressi kulkevat kasi ka-
dessa, joten niitd on hyva tutkia yhdessa. Tama opinnaytetyo siis nivoo edella mainittujen opinnay-
tetdiden aiheista osia yhdeksi kokonaisuudeksi seka tutkii naita aiheita ja niiden vuorovaikutusta toi-
siinsa, joskin jokaista aihetta vahemman yksityiskohtaisesti. Aihealue liittyy hyvinvointiin ja tyohyvin-

vointiin.



2 STRESSI

Tassa osiossa pyrin pureutumaan aiheeseen liittyviin kasitteisiin ja niihin liittyvaan kirjallisuuteen.
2.1 Stressija sen syyt

Stressilla voidaan viitata siihen, miten ihminen reagoi ja sopeutuu erilaisiin tilanteisiin. Stressi koe-
taan usein psykologisena ilmiéna, mutta stressireaktiossa kehossa tapahtuu paljon fysiologisia muu-
toksia. Naista yleisimpia ovat paansarky, pahoinvointi, sydamentykytys, hikoilu, huimaus, tihentynyt
virtsaamisen tarve, vatsa- ja selkavaivat seka flunssakierre. Psyykkisia oireita ovat mm. jannittynei-
syys, artymys, levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat ja unen hairiét. Vaka-
vimmissa tapauksissa stressi voi johtaa burn-outiin tai jopa itsetuhoisiin ajatuksiin. (Mattila 2022.)
Edellda mainitut oireet ovat paaasiassa negatiivisia ja moni niista liittyy pitkakestoiseen stressiin. Pit-

kakestoinen stressi voi myds alentaa vastustuskykya (Turunen 2021).

Syita stressille on lukemattomia ja ihmiset reagoivat tilanteisiin eri tavoin. Yleisimpia stressin aiheut-
tajia ovat kiire, liiallinen vastuu, akilliset elamanmuutokset, haasteet inmissuhteissa, muutokset ja
haasteet tyoelamassa, tyottomyys, sekd melu ja muut ympariston arsykkeet. Lisaksi stressia voi ai-
heuttaa akilliset jarkyttavat tapahtumat, yllattava kriisikokemus, kuten onnettomuus tai laheisen kuo-

lema. (Turunen 2021.)

Poliisitydhon lukeutuu suurin osa edelld mainituista stressin syista. Erityisesti akilliset jarkyttavat ta-
pahtumat ja yllattavat kriisikokemukset ovat sellaisia, joita ihnminen ei kohtaa niin usein, kuin virassa
oleva konstaapeli. Poliisity0ssa tallaisten jarkyttavien tai yllattavien kokemusten kohtaaminen on pal-
jon yleisempaa, kuin siviliammateissa tai muussa siviilielamassa. Poliisi voi kohdata tydssaan rikos-
ten ja onnettomuuksien uhreja tai joutua vakivallan kohteeksi, tai tulla uhatuksi vakivallalla, mika
nostaa stressin maaraa ja altistaa traumoille. Edelld mainitut tilanteet ovat yleisempia kentalla, mutta
tutkinnassa stressia voidaan kokea eri tavoin, kuten kiireen tunteella juttupaineen takia, erityisen
vakavan/raa’an rikoksen tutkimisen yhteydessa tai muilla aistiarsykkeilld, kuten kasiteltdessa raakaa

esitutkintamateriaalia tai jopa kohdatessa vakivallan uhkaa kuulusteluissa.

Ihmisen stressiin vaikuttaa myos se, millainen lapsuus on ollut. Lapsuuden perheolot, tapahtumat
lapsuudessa tai nuoruudessa vaikuttavat. Lapsuudessa perheen sosioekonominen asema ja koulu-
tus voivat myos altistaa stressille. Jokaisella ihmisella yksilolliset ominaisuudet ja kokemukset vai-
kuttavat stressin kokemukseen. Naita yksilollisid ominaisuuksia ovat esimerkiksi temperamentti ja

persoonallisuus. (Hintsa ym. 2019.)



2.2 Stressin luokittelu ja fysiologia

Stressilla on karkeasti jaoteltuna kolme eri tasoa. On olemassa hyvaa, siedettavaa ja haitallista stres-
sid. Hyva stressi on sellaista stressia, joka auttaa sopeutumaan vaativissa tilanteissa, jotka paattyvat
hyvin. Tama stressi on tarkoituksenmukaista ja yleensa lyhytkestoista. Siedettava stressi vaatii
enemman ponnisteluja toivottua lopputulosta kohden, jotta kehon tasapainotila palautuisi. Haitallinen
stressi on sellaista stressia, jossa ihmisen stressinsaately ei pysy stressin mukana ja keho on koko

ajan stressissa. (Hintsa ym. 2019.)

Erityisesti lyhytkestoinen stressi voi olla hyodyllista. Tama "halytysvaihe” kaynnistyy henkilon altistu-
essa stressitekijalle, oli se kuvitteellinen tai todellinen. Tasta selviytydkseen keho kaynnistaa sisaisia
saatelymekanismeja. (NHA 2023.) Se voi lisata keskittymiskykya, lisata kehon vireystilaa ja jopa pa-
rantaa kehon vastustuskykya hetkellisesti. Stressireaktiolle on myds ominaista se, ettd havainnot ja
ajattelu kohdentuvat ja kapenevat johonkin. (Turunen 2021.) Lyhytkestoisessa stressissa elimistd
lisda valmiutta arvioida, onko tilanne uhkaava. Lisdantynyt tarkkaavaisuus on hyddyllista esimerkiksi
riskien arviointitilanteessa ja voi auttaa maarittelemaan, miten mahdollisesti uhkaavasta tilanteesta

voidaan selviytya. (Hintsa ym. 2019.)

HPA-akseli (hypothalamic-pituitary-adrenal axis), eli hypotalamus-aivolisdke-lisdmunuaisakseli kont-
rolloi pitkédkestoisia stressireaktioita. HPA-akseli aktivoituu stressin aikana ja osallistuu akuutin ja
kroonisen fysiologisen etta psykologisen stressin saatelyyn. (Hintsa ym. 2019.) HPA-akselin aktiivi-
suudella on selvasti vakiintunut vuorokausirytmi (Lo Martire ym. 2020). HPA- akseli voi muovautua
lapsuuden stressitilanteiden mukaan yli- tai alireaktiiviseksi, joka vaikuttaa yksilon stressinsaatelyyn.

Kun stressitilanne ratkeaa, niin HPA-akseli palaa normaalitilaan. (Hintsa ym. 2019.)

Pidempiaikaisen stressin aikana HPA-akseli edistaa glukokortikoidien eritysta. Yksi merkittava stres-
siin liittyva glukokortikoidi on kortisoli. (NHA 2023.) Kortisoli on hormoni, jota elimist6 tuottaa stres-
saavissa tilanteissa. Stressireaktiossa elimisto tuottaa kortisolia, joka yhdessa adrenaliinin kanssa
auttaa tehostamaan keskittymista ja parantamaan fyysista suorituskykya. Kortisoli auttaa etenkin
keskittymisen parantamisessa. Kortisoli ja adrenaliini ovat vastuussa myds ihmisen "taistele tai pa-
kene” -toiminnosta. Kortisoli vaikuttaa hitaammin, kuin adrenaliini. Pitkittynyt tai jatkuva stressitila
saa elimistdn pitdmaan kortisolitasot korkealla, mista voi olla ongelmia pitkan ajan jalkeen. Pitkittynyt
tilanne, missa kortisolitasot ovat korkealla voi sairastuttaa ihmisen tai tehda jopa muutoksia ihmisen
aivoihin. (Langballe 2019.)

Adrenaliini on hormoni, joka toimii myds valittdjaaineena (Sabater 2022). Keho erittdd adrenaliinia
lisda stressireaktion aikana (Mielenterveystalo.fi). Adrenaliini valmistaa kehon taistelemaan tai pa-

kenemaan aivojen kokiessa uhan tunnetta. Adrenaliini auttaa fyysista suorituskykya nostamalla sy-



damen syketta, verenpainetta ja keuhkojen ilmanpitokykya. Adrenaliini vaikuttaa myos aineenvaih-
duntaan. Liiallinen ja jatkuva adrenaliini kehossa voi aiheuttaa esimerkiksi lihaskipuja, paansarkya,

huimausta, jatkuvaa vasymysta ja uniongelmia. (Sabater 2022.)

2.3 Kumulatiivinen stressi

Kumulatiivinen stressi viittaa stressin kertymiseen ja pitkaaikaiseen vaikutukseen. Se syntyy, kun
henkild altistuu jatkuvasti stressitekijoille, ilman selkeda paatepistetta, mika voi johtaa lopulta bur-
noutiin. Stressin kumulatiivisuus voi johtua stressitilanteiden jatkuvuudesta, toistuvuudesta tai pur-
kamattomuudesta. (Aaltonen 2019, 10.)

Ihminen voi kestaa lyhytaikaista stressia, jos han tietda sen loppuvan pian, mutta kumulatiivinen
stressi, joka jatkuu ilman nakdpiirissa olevaa selkeaa loppua, voi olla haitallisempaa ja johtaa lopulta
uupumukseen. Ammateissa altistuminen tydsta johtuvalle kumulatiiviselle stressille vaihtelee tydym-
paristdon mukaan. Stressi voi johtua tyonkuvasta, akillisista tapahtumista tai tyohon liittyvasta psyko-
sosiaalisesta kuormituksesta. (Saari 2000, 276.) Poliisin kenttatyo sisaltaa esimerkiksi akillisia ta-
pahtumia ja kriisitilanteita, jotka aiheuttavat stressia ja kuormitusta. Nama kriisitilanteet voivat lisata
paljon stressia yhdella kerralla, varsinkin jos kriisitilanteen kokenut henkild on jo valmiiksi stressaan-

tunut.

Stressin vahentamiseksi tydoloja ja organisaation toimintatapoja voidaan parantaa, ja tyontekijdiden
sosiaalisia ja yksilOllisid voimavaroja voidaan vahvistaa. Johtoportaan ja esimiesten rooli on tarkea
stressin vahentamisessa ja ehkaisemisessa. Poikkeamia havaitessaan he voivat pyrkia tekemaan
muutoksia organisaatiossa, muuttaa johtamistapaansa ja tukea tyontekijoita selviytymaan stressista.
TyOyhteison on tarkeaa kiinnittdd huomiota kumulatiivisen stressin hallintaan ja luoda sopivia kay-
tanteitd sen kasittelemiseksi, esimerkiksi tarjoamalla tydnohjausta ja edistamalla avointa keskuste-
lukulttuuria. (Aaltonen 2019, 11.)

On myos tarkeaa, etta erityisesti esimiehilla on pelisiimaa ja tarkkaavaisuutta huomata tyontekijoissa
merkkeja uupumuksesta ja liiallisesta stressaamisesta. Tahan auttaa se, etta esimies tuntee tyonte-
kijansa hyvin. Haluan kuitenkin korostaa, etta tyoyhteison toimivuuden ja stressaamisen huomaami-
nen ei ole ainoastaan esimiehen tehtava. Tydyhteisd on mielestani isommassa roolissa, kuin esi-
mies. Tama on siksi, ettad esimies on ns. yhden portaan ylempana, eika tdman vuoksi ole niin paljon
ruohonjuuritasolla huomaamassa naita asioita. Esimiehen tulisi korostaa avoimen keskustelukulttuu-

rin tarkeytta ja olla esimerkkina muille, jotta koko tydyhteis6 seuraisi.



3 TUTKIMUSMENETELMA

Taman opinnaytetyon tutkimusmenetelmana on kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsaus on metodina
sellainen, joka muokkaa ja arvioi olemassa olevia teorioita ja voi my6s muodostaa uusia teorioita.
Kirjallisuuskatsaus pyrkii rakentamaan kokonaiskuvaa tutkittavasta aiheesta. Silla voidaan myos tun-

nistaa ongelmia ja kuvata teorioiden historiallista kehitysta. (Salminen 2011, 3.)

Yksi yleisesti kaytetyista kirjallisuuskatsauksen muodoista on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Tama
lahestymistapa tarjoaa yleiskatsauksen ilman tiukkoja tai tarkkoja metodistisia saantoja. Aineistot
ovat laajoja, ja niiden valinnassa ei ole tiukkoja rajoituksia. Vaikka tutkittava ilmié kuvataan laaja-
alaisesti, tutkimuskysymykset voivat olla valjempia verrattuna systemaattisiin katsauksiin tai meta-
analyyseihin. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus toimii itsendisena metodina, mutta se voi myds antaa uu-
sia nakokulmia systemaattiselle kirjallisuuskatsaukselle. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa on

kaksi erilaista orientaatiota: narratiivinen ja integroiva katsaus. (Salminen 2011, 6.)
Narratiivinen kirjallisuuskatsaus

Narratiivinen kirjallisuuskatsaus tarjoaa laajan yleiskatsauksen aiheesta ilman tiukkoja metodisia
saant6ja. Sen tavoitteena on kuvata aiheen historiaa ja kehityskulkua tai tarjota laaja kuva kasitelta-
vasta ilmiosta. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus pyrkii lopputulokseen, joka on helppolukuinen. Nar-
ratiivinen lahestymistapa jarjestaa tietoa kuin tapahtumien maisemaa, luoden jatkuvan kerronnan.
Taman tyyppinen katsaus voi olla toimituksellinen, kommentoiva tai yleiskatsaus. (Salminen 2011,
7.)

Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa tehty analyysi on yleensa kuvaileva synteesi, joka tiivistaa
aiemmat tutkimukset ytimekkaasti ja johdonmukaisesti. Vaikka tallainen katsaus ei ole lapikaynyt
systemaattista seulaa, se voi tarjota yhteenvedon aiemmista tutkimuksista. Narratiivinen katsaus
auttaa ajantasaistamaan tietoa, mutta sen analyyttinen tulos ei valttamatta ole kovin syva. Narratii-
visen kirjallisuuskatsauksen luonne on joskus jopa kriittinen. Se ei kuitenkaan tarkoita, etta kriittisyys
kuuluu katsauksen oletusarvoon. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus auttaa siis ajantasaistamaan jo
olemassa olevaa tutkimustietoa, mutta tulos ei ole valttamatta erityisen analyyttinen. (Salminen 2011,
7.)

Paatin valita kirjallisuuskatsauksen tutkimusmenetelmakseni sen vuoksi, etta opinnaytetyoni aihe on
sellainen, jonka aiheista I0ytyy jo paljon olemassa olevaa aikaisempaa tutkimusta. Arvioin, etta tut-
kimusaineistoa on tarpeeksi, jotta voisin tuottaa maariteltyihin tutkimuskysymyksiin perustuvan Kkir-
jallisuuskatsauksen. Taman vuoksi oli luontevaa valita kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmaksi. Ai-

hetta oli todellakin tarve kaventaa.



Tutkimukseni koostuu paaosin aihetta kasittelevista tutkimuksista, kirjallisuudesta, sahkoisista artik-
keleista ja opinnaytetdistd. Materiaalia on niin stressista ja sen fysiologiasta, unesta, unettomuu-
desta, vuorotydsta ja poliisin tdista. Tiedonhaussa kaytin padosin Google Scholaria seka Pubmedia.
Tarkoituksena on kerata ja kasitella tietoa poliisin tyon stressaavista tekijoista, stressista ja unesta

seka niiden vuorovaikutuksesta.

Tutkimuskysymykset

1. Mita yhteyksia stressilla ja vuorotydlla on uneen?

2. Millaisia stressitekijoita poliisi kohtaa tydssaan ja miten se vaikuttaa hanen unensaantiinsa ja

unenlaatuunsa?
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4 UNI

4.1 Uni ja sen vaikutukset

Uni on yksi tarkeimmista ihmisen eldamanlaatuun vaikuttavista asioista (Hublin yms. 2001, 392). Hy-
vin levannyt ihminen on yleensa paljon motivoituneempi ja aikaansaavampi (Tyoterveyslaitos). Unen
aikana elimistd elpyy ja lepaa, seka tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki. Sydamen syke hi-
dastuu, verenpaine laskee ja ainoastaan aivot tyGskentelevat kasitellessdan paivan tapahtumia ja
ladatessaan omia energiavarastojaan. Unen eri vaiheita ovat torkeuni, kevyt uni, syva uni ja REM-
uni. Unen aikana ndma vaiheet vaihtuvat sykleittain. Torkeuni on valveen ja unen rajalla tapahtuva
torkkuminen. Tata vaihetta ei yleensa koeta uneksi. (Partinen 2019.) Torkeunen aikana ajatus lahtee
harhailemaan, lihakset alkavat rentoutumaan ja saattavat nytkahdella. Torkeunta esiintyy vain unen

alkuvaiheessa ja sen kesto on keskimaarin noin 5 prosenttia aikuisen ihmisen yéunesta. (Unitieto.)

Torkeunen jalkeen uni syvenee kevyeen uneen, jolloin sydamen syke hidastuu, ruumiinlampd laskee
ja lihakset veltostuvat. Elimistdon palautumisprosessi alkaa tassa vaiheessa ja nukkuja ei enaa reagoi

ympariston aaniin. Kevytta unta on keskimaaraisesti noin puolet yéunen kestosta. (Unitieto.)

Syva uni on erittdin tarkeaa fyysisen levon kannalta. Syvan unen aikana keho tayttaa solujen ener-
giavarastoja ja korjaa valveen aikaisen rasituksen vaurioita. Aivot ja elimistd nukkuvat taysin. (Parti-
nen 2019.) Syvassa unessa nukkujaa on vaikeampi herattaa aanen tai jopa kosketuksen avulla. Sy-
vassa unessa keho on taysin rentoutunut, hengitys syvaa ja sydamen syke on matalimmillaan. (Uni-
tieto.) Syva uni on yksi unen tarkeimmista vaiheista, koska sen aikana keho ja mieli ovat tdydessa
levossa ja palautuvat ja kehittyvat. Terveen aikuisen syvan unen maara on noin 20 prosenttia yo-

unesta (Unitieto).

REM-uni, eli Rapid Eye Movement-uni on saanut nimensa luomien alla tapahtuvista silmien nopeista
liikkeista (Unitieto). REM-unen aikana hengitys, sydamen rytmi ja hormonitasapaino vaihtelevat. Ai-
vojen toiminta on myos vilkasta. REM-unessa tapahtuu oppimista ja mieleen painamista. (Partinen
2019.) REM-uni edistaa kognitiivisia toimintoja ja luovuutta seka on tarkeaa psyykkisen hyvinvoinnin
kannalta. REM-unen maara terveelld aikuisella on noin 20 prosenttia ydunesta, mutta sen maara

vaihtelee yksildllisesti. (Unitieto.)

Uni edistaa oppimista ja asioiden mieleen painamista. Hyva uni vahvistaa myo6s vastustuskykya.
Laadukas uni siis suojelee terveytta. (Sydanliitto.) Uni vaikuttaa psyykkisen toimintakyvyn kolmeen

osa-alueeseen. Nama ovat toiminta, ajattelu ja tunteet (Harma & Sallinen 2006).

Unen saaminen ja unen eri vaiheet ovat tarkeita palautumiselle. Jos niissa esiintyy hairioita pitkalla

aikavalilla, niin palautuminen tdista ja paivittaisista askarista huononee ja psyykkinen seka fyysinen
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hyvinvointi karsii. Pitkdan huonosti nukkuneen henkilon stressitasot nousevat ja stressin sietokyky

laskee.
4.2 Unettomuus ja unihairiot

Hyvien yéunien saaminen ei ole itsestaanselvyys, koska monilla tydasiat tai yksityiselaman ongelmat
aiheuttavat stressia, joka voi heikentaa unen laatua (Tyoterveyslaitos). Tilapainen unettomuus on
kuitenkin normaalia ja jokaiselle tuttu asia joissain maarin (Sydanliitto). Jos ihminen ei nuku tar-
peeksi, niin tulee univaje. Univajeen oireita ovat muun muassa tarkkaavaisuuden huononeminen,
keskittymis- ja huomiokyvyn heikentyminen, reaktioiden hidastuminen ja artymisen kasvaminen.
Univaje voi my0s vilkastuttaa kilpirauhastoimintaa, mika kuluttaa solujen energiaa ja heikentaa sa-
malla elimiston kykya pilkkoa sokereita solujen aineenvaihdunnallisiin tarpeisiin. (Partonen 2023.)
Yksi uneton yo6 tai 3—4 h univaje, joka on kestanyt viikon, vastaavat kummatkin noin promillen huma-

latilaa vaikutukseltaan keskittymis- ja huomiokykyyn (Harma & Sallinen 2006).

Mitd useampaan asiaan ihminen joutuu keskittymaan, sitd herkemmin univajeen vaikutukset nakyvat
toiminnassa (Tyoterveyslaitos). Univajeesta seuraava askel on univelka, joka tulee toistuvista univa-
jeista. Univelka nostaa syketasoa, verenpainetta ja altistaa ylipainon kertymiselle, joten aivot, sydan

ja verisuonet rasittuvat. (Partonen 2023.)

Stressia kasittelevassa kappaleessa kerroin stressin laukaisemista fysiologisista reaktioista. Nama
reaktiot sisaltavat molekyylitasoisen, hormonaalisen ja neurokemiallisen muutoksen, seka kayttayty-
mismuutoksia, joiden tarkoitus on hallita ulkoisia haasteita ja yllapitdad kehon sisaista tasapainoa.
HPA-akselin toiminnan saately on tarkeaa naissa prosesseissa ja voi vaikuttaa unen toimintaan sy-

vasti.

Uni-valve-sykli on vield monimutkaisempi, miltd se kuulostaa. Sen saatelyyn liittyy laajalle levinnyt
hermoverkko, hermo- ja ei-hermo-soluvalitteisia modulaattoreita seka useita valittajaainejarjestel-
mid. Naista monet samat hermoradat, valittajaaineet ja neuromodulaattorit vaikuttavat stressiin ja

voivat osallistua stressin vaikutuksiin uneen. (Lo Martire ym. 2020.)

Vuorotydntekijat kohtaavat usein unen hairidita, mika vaikuttaa terveyteen negatiivisesti. Naita ovat
esimerkiksi lyhentynyt unen kesto, hairiintyneet unirytmit ja unen laadun huononeminen. Yovuoroja
tekevat inmiset karsivat naista hairidista vield useammin. Jatkuvasti esiintyvat unihairiét vuorotydn-
tekijoilla johtivat Shift Work Sleep Disorderin, eli SWSD:n tunnustamiseen erillisend kansainvalisten
unihairididen kategoriana. Se liittyy uni-valverytmin vaaristymiseen epasaanndllisten tydaikojen-
vuoksi. Oireina pidetaan unettomuutta ja liiallista uneliaisuutta paivasaikaan. (Vogel ym. 2012.) Unet-
tomuusoireet melkein kaksinkertaistavat kuolemaan johtavan ty6étapaturman riskin (Harma & Salli-
nen 2006).
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Muita syitd unettomuudelle on esimerkiksi liiallinen alkoholinkayttd, kofeiinin- ja nikotiinin kaytto.
Kaikki naista heikentavat tavalla tai toisella unen laatua tai unen pituutta. Erityisesti vuorotyontekijat
harjoittavat todennakéisemmin kayttaytymista, kuten liiallista juomista, tupakoimista tai kofeiinin ku-
lutusta (Shu-Fen yms. 2011.)

Monet luulevat, ettd alkoholinkayttdé varsinkin ennen nukkumaanmenoa parantaa unta. Tata kutsu-
taan yomyssyksi. Yomyssy voi rentouttaa ja sitd kautta helpottaa nukahtamista, mutta alkoholi hei-
kentda unen laatua ja unen palauttavuutta. Alkoholi vaikuttaa aivotoimintaan ja se heikentaa unen
laatua jopa erittain pienissa maarissa nautittuna. Nukkuminen muuttuu pinnalliseksi, joten syva uni
ja REM-uni vahenee. Kuten aiemmin on mainittu, nAma kaksi unen vaihetta ovat erittain tarkeita

palautumisen kannalta. (Coronaria 2022.)

Kofeiinin nauttiminen salpaa adenosiinireseptoreita aivoissa. Adenosiinireseptorit vastaanottavat
adenosiinia, joka vaimentaa valveilla olon aikana hiljattain aivojen aktiivisuutta vireyden kannalta
keskeisilla alueilla. Tdman seurauksena aivot ovat normaalia aktiivisempina ja tdma vaikutus voi
kestaa iltaan tai jopa yohon asti riippuen siitd, milloin kofeiinia on nauttinut. Kofeiinin vaikutus on
kuitenkin yksildllista, joten kofeiinin maara ja milloin sitd on nauttinut vaikuttaa yksildihin eri tavoin.

(Tyoterveyslaitos 2016.)

4.3 Vuorotyo ja sen vaikutukset uneen

Vuorotyd on maaritelty Tydaikalain 3:6 §:ssé seuraavanlaisesti: "Saanndllinen ty6aika saadaan jar-
jestaa vuorotyoksi. Vuorotydssa vuorojen on vaihduttava saanndllisesti ja muututtava ennakolta so-
vituin ajanjaksoin. Vuorojen katsotaan vaihtuvan saanndllisesti, kun vuoro jatkuu enintddn yhden
tunnin yhdessa tyohon sijalle tulleen vuoron kanssa tai kun vuorojen valiin jaa enintdan yhden tunnin

aika.”

Vuorotyd aiheuttaa haasteita ihmisen fysiologisten toimintojen sopeutumiselle tyd- ja nukkumisaiko-
jen muutosten jalkeen. Vuoroty0ssa erityisesti yovuorot ovat sellaisia, jotka aiheuttavat enemman
sopeutumisvaikeuksia. Tata voidaan verrata aikavydhykkeiden yli matkustaviin. Fysiologiset toimin-
not sopeutuvat eri tahtiin ja ovat sekaisin jonkin aikaa. On my®és tutkittu, ettd yhden - kolmen viikon
pituisen tasaisen yovuoroputken jalkeen inminen tarvitsee keskimaarin ainakin viikon palauttaakseen
sirkadiaanisen rytminsa (vuorokausirytminsd) normaaliin. (LaDou 1982, 526.) Akillinen- ja krooninen

stressi sekaantuu sirkadiaanisen rytmin toimintaan (Lo Martire ym. 2020).

Tutkimukset osoittavat, ettad vuorotydlaisilla on isompi riski uniongelmille. Vuorotydlaiset saavat eri-

tyisesti REM-unta véhemman (Kantermann ym. 2010, 96). Niin kuin aiemmin on mainittu, REM-uni
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on tarkeaa kognitiivisille toiminnoille ja psyykkiselle hyvinvoinnille. REM-unen vaheneminen siis hei-

kentaa naita kahta.

Nykyaan moni ammatti on sellainen, jossa tydajat ovat epamaaraisia. Noin kolmasosa tydntekijoista
tekee vuoroty6ta, jaksoty6ta tai muuta paivatydsta poikkeavaa tydomuotoa. (Tyo6terveyslaitos.) Polii-
siorganisaatiossa erityisesti kentalla tehdaan vuoroty6ta. Vuorotydssa tydajat ovat epasaanndllisia.
Vuorotyd voi altistaa tydntekijan erilaisille terveyshaitoille. Vuorotyosta aiheutuvat terveyteen vaikut-
tavat haitat liittyvat elimistdn biologisten vuorokausirytmien hairiintymiseen (Harma ym. 2019, 11).
(Kecklund & Axelsson 2016).

Kuormituksen ja palautumisen rytmi on tarkeaa ihmiselle, koska taukoamaton kuormitus ilman pa-
lautumisajanjaksoa kuluttaa liilkaa ihmisen voimavaroja. Lepo ja palautuminen voivat hairiintya esi-
merkiksi toimimattomista tydaikajarjestelyista tai tydperaisesta stressista. (Tydterveyslaitos.) Vuoro-
kausirytmin hairididen seurauksia ovat mm. unen hairidt, heikentynyt valppaus, yleinen huonovointi-
suus ja henkisen tehokkuuden heikkeneminen. Vuorotydntekijat, jotka nukkuvat paivalla kokevat kor-
tisolin erityksen lisdantymista, minka seurauksena uni ei ole niin palauttavaa ja unta on myoés keski-

maarin 1—4 tuntia vahemman kuin yolla nukkujalla. (Shu-Fen yms. 2011.)

Melatoniini on ihmiselle luontainen hormoni, joka aiheuttaa vasymyksen tunteen. Melatoniini rytmit-
taa sisaista kelloamme ja vuorokausirytmidmme. Aivoissa sijaitseva kdpyrauhanen tuottaa melato-
niinia, jolla on lievasti vasyttava vaikutus. Ihmisen luonnollinen melatoniinin eritys alkaa illalla ja on
suurimmillaan ydlla. Aamuisin melatoniinin eritys on hyvin vahaista ja paivalla sita ei erity ollenkaan.
(Partinen 2024.) Epamaaraiset tydajat vaikuttavat ihmisen nukkumisaikoihin ja tatd myoéten melato-

niinin eritykseen ja unenlaatuun.

Useimmat unihairidtekijat erityisesti yovuorossa tyoskenteleville ovat ymparistotekijoita, kuten valo,
melu ja l[Bmpdtila. Kannykan aiheuttamat hairidt ovat myds sellaisia, jotka voivat haitata unen saa-
mista ja unen laatua. Nama voivat johtaa univajeeseen, joka vaikuttaa suoraan unen laatuun ja lisaa
vasymysta. Jos univaje kertyy ajan myd6ta, niin se voi johtaa krooniseen vasymykseen. (Shu-Fen
yms. 2011.) Edelld mainittujen hairiétekijdiden minimointi voi vahentaa paivalla nukkujan unihairidille

altistumista.

Vuorotydntekijoiden tyd- ja lepoaikojen mukauttaminen voisi auttaa vahentdmaan uneliaisuutta. Ly-
hyiden paivaunien ottaminen ennen tydvuoron alkua voi myds auttaa lisddmaan vireystilaa, jotta

toissa on pienempi mahdollisuus tapaturmille. (Shu-Fen yms. 2011.)

Tavallisen vuorotydntekijan unirytmi eroaa epasaanndllisten vuorojen vuorotydntekijasta paljon.
Epasaannollisten vuorojen vuorotydntekijan unirytmi on epatasainen ja nukkumisajat ovat keskimaa-

rin lyhyempid, kuin tavallisella vuorotydntekijalla.
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4.4 Miten poliisityon eri osa-alueet voivat vaikuttaa stressiin ja uneen?

Poliisin kenttatydssa keikat hoidetaan yleensa alusta loppuun yhdella kerralla, joten tydasiat eivat
jaa painamaan mieleen tydpaivan jalkeen, ellei kyseessa ole ollut jokin jarkyttava tapahtuma tai muu
asia, johon liittyy henkisen kuormituksen lisatekija. Naitd voivat olla esimerkiksi vakivaltatilanteet,
perhevakivalta, lapsiin kohdistuvat tapaukset ja likenneonnettomuudet. Kentalla tilanteet koetaan
yleensa henkilokohtaisesti paikan paalla, joten tietyt tapaukset voivat jaada stressaamaan ja menna

“ihon alle” riippuen tilanteen vakavuudesta ja muista tekijoista. (Paloniemi 2020, 34.)

Jarkyttavat aistiarsykkeet kuuluvat laaja-alaisesti poliisitehtaviin. Moni erilainen jarkyttava aistiarsyke
voi vaikuttaa poliisin mieleen, mutta naista yleisia ovat kuolleiden, pahoinpideltyjen ja onnettomuuk-
sissa loukkaantuneiden ndkeminen tai itsemurhan tehneen yksilén kohtaaminen. Tutkinnassa nama

aistiarsykkeet ilmenevat kuvina, aanina, videoina ja kertomuksina. (Kaunisto ym. 2021, 360.)

Kentalld kohdataan vakivaltaa ja sen uhkaa useammin kuin rikostutkinnassa. Rikostutkinnassa yksi
isoimmista stressitekijoistd on tydn maara ja sen tietynlainen keskeneraisyys. Voi kayda niin, etta
toita ajattelee tai jopa tekee vapaa-ajalla. (Paloniemi 2020, 36.) Tutkittavat tapaukset jaavat tyopoy-
dalle odottamaan seuraavaa paivaa, kun taas kentalld "tydpoytd” on yleensa tyhja vuoroa aloitta-

essa.

Rikostutkinnassa myds isommat ja vakavammat jutut voivat aiheuttaa enemman stressia ja erityisesti
lapsiin kohdistuvat tapaukset voivat olla henkisesti raskaita. Lapsiin kohdistuvat tapaukset ovat sel-
laisia, etta ne vaikuttavat poliisin henkiseen hyvinvointiin keskimaarin enemman, kuin muut tapauk-
set riippumatta siitd, mika tydnkuva organisaatiossa on. (Paloniemi 2020, 35.) Lapsirikostutkijoilla

naille tapauksille altistuminen on jokapaivaista.

Kenttatydssa stressitekijat ovat yleensa voimakkaampia, mutta myos hetkellisia, kun taas rikostut-
kinnassa stressitekijat ovat pitempiaikaisia ja jopa jatkuvia. Rikostutkinnan stressi on siis enemman
kumulatiivista, kun taas kentalla traumoille altistuminen on yleisempaa. On tarkeaa, ettd nama asiat
tiedostetaan, jotta niihin voidaan varautua ja niitéd voidaan ennaltaehkaista/hoitaa. Purkukeskustelut

ovat tarkeassa roolissa poliisien psyykkisen terveyden yllapitamisessa.

Poliisitydssa koettujen stressaavien tilanteiden ja asioiden seurauksena on yleista, ettd alkoholin-
kayttd lisdantyy (Kerola 2003). Alkoholin lisdantynyt kayttd vaikuttaa unen maaraan ja laatuun erityi-

sen merkittavasti.

Vasta tyoharjoittelun kdyneend oma kokemukseni poliisitydn stressaavuudesta on melko vahaista.

Huomasin kuitenkin omalta osaltani sen, etta pidin itse tutkintaa stressaavampana osa-alueena, kuin
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kentalla tydskentelya. Tutkinnassa asiat ovat enemman muista inmisista riippuvaisia. Tasta esimerk-
kina laakarinlausunnon tilaus, kuulusteluihin kutsuminen yms. Kentalla stressaavat tilanteet saattoi-
vat olla jannittavampia, mutta niiden jalkeen olo tasaantui nopeaa. Voisin siis sanoa, etta Paloniemen
tutkimus on oikeilla jaljilla ainakin omalla kohdalla. Tama stressin tuntemus kuitenkin vaihtelee ihmi-

sen mukaan.

Mielestani palvelupaivystyksessa on vahiten stressaavia tekijoitd, koska siella vakivallan uhka on
todella vahaista, tyd on tasaista paivatyota ja akillisten kriisitilanteiden sattuminen erittéin harvinaista.
Tyot jaavat harvoin painamaan vapaa-ajalle, koska yleensa ne ovat tehty paivan paatteeksi ja seu-

raavana paivana tyot aloitetaan puhtaalta poydalta.

Oman kokemukseni mukaan liikennevalvonnassa on vahemman stressaavia tekijoita, kuin esimer-
kiksi kentalla. Liikennevalvonnassa on pienempi mahdollisuus kohdata vaaratilanteita tai esimerkiksi
vakivaltaa. Tama ei tarkoita sita, etteiko liikennevalvonnassa voisi kohdata naita asioita, mutta niiden

riski on huomattavasti vahaisempi.

Kenttavalvonnassa ollaan paljon huumeiden kayttajien ja huumeiden myyjien kanssa tekemisissa.
Kotietsintdja tehdaan paljon ja henkildita tarkastetaan jatkuvasti. Huumeet tekevat ihmisista enem-
man arvaamattomia, mita jo ovat. Tama arvaamattomuus on stressaavaa, varsinkin kun on toisen
ihmisen talon sisalla. Kaikkien naiden mielipiteideni kanssa taytyy kuitenkin muistaa, ettd puhun
omista kokemuksistani, jotka ovat melko vahaisia. Niin kuin monesti on jo kayty lapi, ihmiset kokevat

stressia eri asioista.
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5 JOHTOPAATOKSET

Stressia koetaan paivittain ainakin jollain tasolla. Stressin vaikutukset voivat olla positiivisia, etta ne-
gatiivisia. Stressin perimmainen tarkoitus on valmistella meitd hankaliin tilanteisiin, jotta olisimme
mahdollisimman virkeitd, valmiita ja keskittyneitd naissa tilanteissa. Stressi on siis kehon luonnolli-
nen reaktio meitd vaarantaviin tilanteisiin. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, ettad jokainen tilanne,
missa stressitasot nousevat olisivat meille erityisen vaarallisia. Pitkdaikainen stressi kertoo meille,
etta jokin on pielessa. Moni asia vaikuttaa uneen ja sen laatuun, mutta stressi on yksi isoimmista
vaikuttajista. Jos ihminen stressaa huomista paivaa ennen nukkumaanmenoa, niin nukahtaminen ja
unenlaatu voivat karsia. Stressia ei kannata kuitenkaan luokitella ainoastaan huonoksi asiaksi. Ly-
hytaikaisen stressin tarkoitus on valmistella meita hankaliin tilanteisiin, jotta olisimme mahdollisim-

man valmiina selviytymaan niista.

Stressin tyypillisimpia fyysisia oireita ovat paansarky, pahoinvointi, sydamentykytys, hikoilu, hui-
maus, tihentynyt virtsaamisen tarve, vatsa- ja selkavaivat seka flunssakierre. Psyykkisia oireita ovat
mm. jannittyneisyys, artymys, levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat ja
unen hairiét. Vakavimmissa tapauksissa stressi voi johtaa burn-outiin tai jopa itsetuhoisiin ajatuksiin.
Uniongelmat ovat mainittu erikseen, mutta moni fyysisista, etta psyykkisista oireista vaikuttavat myos

uneen.

Kortisoli ja adrenaliini ovat kehon luontaisia hormoneja, joita erittyy stressireaktiossa. Ne virkistavat
ja herattelevat kehoa ja mieltd seka valmistelevat niitd toimimaan oikeastaan "ylikierroksilla”. Naiden
hormonien jatkuva tai liiallinen erittyminen aiheuttaa erilaisia ongelmia, kuten sairastuminen, lihaski-

vut, pdansarky, huimaus, uniongelmat ja jopa aivojen muutokset.

Kumulatiivista stressia tulisi yrittda valttaa ja vahentaa. Kumulatiivinen stressi johtuu usein jatkuvasta
purkamattomasta stressistd. Taman seurauksena kehon stressitila on jatkuvaa ja keho seka mieli
uupuvat. Kumulatiivisen stressin ehkaisy ty6paikalla on isossa roolissa ty6sta johtuvaa stressia vas-
taan. Esimiesten tulisi parantaa tydoloja ja tehda tarvittavia muutoksia organisaatiotasolla. Esimies-
ten tulisi tuntea tydntekijansa tarpeeksi hyvin, jotta heilla olisi mahdollisuus huomata stressin merk-
keja. Tyobolojen parantaminen on kuitenkin koko tydyhteisdn yhteinen tehtava. Tydnohjauksen lisaa-
minen ja avoimen keskustelukulttuurin vahvistaminen ovat tarkeita tyokaluja tyoyhteison hyvinvoin-

nin varmistamisessa.

Unella on nelja eri vaihetta, jotka ovat torkeuni, kevyt uni, syva uni ja REM-uni. Kaikilla unen vaiheilla
on oma tarkoituksensa ja jokainen niistd on tarked osa unta. Syva uni ja REM-uni ovat kuitenkin
vaiheita, jotka palauttavat, korjaavat ja kehittavat eniten. Jos unen laatu karsii, niin uni on katkonaista

ja unen eri vaiheet eivat paase tekemaan korjaavaa ja palauttavaa tehtavaansa. Huono uni ei auta
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stressitasoihin positiivisesti ja tdama voi olla itsedan vahvistava tekija. ltsedan vahvistavalla tekijalla
tarkoitan sita, etta tieddmme unen vaikuttavan stressiin ja tiedamme myos, etta stressi vaikuttavaa
uneen. Kun uni tai stressi on pidemman aikaa huonolla tasolla, talla voi olla terveydelle todella huo-
noja vaikutuksia. Taman vuoksi laadukkaan unen saanti on erittain tarkeda. Hyvat unet palauttavat,

korjaavat ja kehittavat seka kehoa, etta mielta.

Poliisin kenttatyd on vuoroty6ta. Vuorotyd vaikuttaa uneen ja erityisesti unirytmiin. Ihmisen keho toi-
mii koneen lailla ja silla on oma sisainen kello, jonka toiminta hairiintyy vuorotdiden takia. Yotyot
vaikuttavat sisaisen kellon rytmiin eniten. Sisdinen kello vaikuttaa esimerkiksi melatoniinin tuotan-
toon. Melatoniini on luontainen hormoni, jonka tarkoitus on aiheuttaa vasymyksen tunnetta ja auttaa

nukkumaan.

Vuorotydlaisella pitkan ja laadukkaan unen saaminen on vaikeampaa, koska uniajat ovat monesti
silloin, kun on valoisaa. Talldin on tarkeaa yrittda minimoida ymparistétekijdiden vaikutusta uneen.
Vuorotydlaiset kayttavat useammin alkoholia, nikotiinia ja kofeiinia. Nama aineet huonontavat unen
laatua. Alkoholin, kofeiinin ja nikotiinin kaytdon vahentamisella voi olla isoja positiivisia vaikutuksia

unen laatuun.

Poliisin tydssa on lukuisia eri stressitekijoita. Poliisi kohtaa tydssaan vakivaltaa, vakivallan uhreja ja
sen uhkaa, onnettomuuksissa loukkaantuneita, kuolleita. Poliisi kohtaa tydssaan niin sanottua ela-
man varjopuolta, mika voi vaikuttaa psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin varsinkin pitkalla aikava-
lilld. Tdman vuoksi stressitasot voivat kasvaa ja stressi huonontaa unen laatua ja vaikeuttaa nukah-

tamista.

Poliisin tydssa kohtaamien vaaratilanteiden vuoksi on myos darimmaisen tarkeaa, etta vuorossa ole-
vat konstaapelit ovat nukkuneet hyvin ja mahdollisimman toimintakykyisia. Nukkumaton yo tai viikon
mittainen 3—4 h univaje altistavat promillen humalatilaa vastaaville vaikutuksille. Poliisin tyossa aje-

taan myds paljon autolla, joten huonot unet ovat myds vaaratekija muille tiellaliikkuijille.

Poliisin tydssa ollaan tietylla tasolla vastuussa muiden ihmisten turvallisuudesta ja oikeusturvasta.
Poliisissa my6s koko organisaation maine on tietyissd maarin jokaisen yksilon harteilla. Nama ovat
yhteiskunnan kokonaisturvallisuuden kannalta erittdin merkittavia asioita. Poliisi-instituutio nauttii
Suomessa verrattain korkeaa luottamusta ja olisi tarkeaa sailyttaa tallainen luottamustaso jatkossa-
kin. Taman vuoksi on tarkeaa pyrkia yllapitamaan hyvaa tydyhteiséa ja puuttumaan sen ongelmiin,
mukaan lukien tassa opinnadytetydssa kasitellyt riskitekijat. Henkiléstd on koko poliisiorganisaation

suurin voimavara ja ilman henkildstdon hyvinvointia ei ole luotettavaa poliisiorganisaatiota.

Mielestani tama tyd voi hyddyttda muidenkin alojen tydntekijoita. Varsinkin alat, joissa tehdaan vuo-

rotyéta ja kohdataan &killisia kriisitilanteita. Naita voivat olla esimerkiksi vartijat, rajavartijat, hoitajat,
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ensihoitajat, palomiehet. Erityisesti tietoisuus naista riskitekijoista ja niiden vaikutuksista voi auttaa
muitakin tydyhteisdja huomaamaan ongelmat ajoissa ja puuttumaan niihin tai jopa ennaltaehkaise-
maan niitd kokonaan. Hyvalla tydpaikkakulttuurilla ja esimiesten nayttamalla esimerkilla voidaan pa-

rantaa tyontekijoiden hyvinvointia.

Kun olin harjoittelussa, niin itselleni kertyi pieni maara kokemusta poliisin tydsta ja sen stressaavista
tekijoista. Kenttatydn puolella ihmisia kohdataan enemman naamatusten, joten se tekee tilanteista
heti hieman henkildkohtaisempia. Varsinkin jotkin asiakkaat, jotka ovat paljon poliisin kanssa teke-
misissa tunnistavat konstaapeleita. Tietyissa tilanteissa tdmakin voi olla stressaavaa, koska poliisin
tydssa voi joutua maalittamisen kohteeksi. Maalittaminen on sita, etta tietyn henkilén perhetta ja la-
heisia hairitdan/uhkaillaan yleensd sosiaalisessa mediassa, mutta tassa tapauksessa se voi olla
my0s oikeassa eldmassa. Jatkuva vaaran tunne itselle ja laheisille on varmasti yksi stressaavimmista

asioista, mita poliisi voi kokea.

19



LAHTEET

Aaltonen, O. 2019: Kumulatiivisen stressin vaikutukset poliisitydn tekemiseen ja henkilokohtaisiin
suhteisiin. Poliisiammattikorkeakoulu. AMK-opinnaytetyd

Blek-Vehkaluoto, M. 2023: Unen merkitys sydanterveydelle. Luettavissa:

https://sydan.fi/fakta/unen-merkitys-sydanterveydelle/

Hintsa, T. Honkalampi, K. & Flink, N. 2019. Stressi, allostaattinen kuormitus ja terveysriskit. Laaketie-
teellinen aikakausikirja Duodecim. Luettavissa:

https://www.duodecimlehti.fi/lduo15189

Hublin, C. Kaprio, J. Partinen, M. & Koskenvuo, M. 2001: Insufficient Sleep — A Population-Based
Study in Adults. SLEEP, Vol. 24, No. 4, 2001.

Harma, M. & Sallinen, M. 2006: Uni, terveys ja toimintakyky. Laaketieteellinen aikakausikirja Duode-
cim. 2006;122(14):1705-6. Luettavissa:

https://www.duodecimlehti.fi/{duo95868 Luettu 14.3.2023

Jarnefelt, H. 2016: Kuinka kauan kahvi valvottaa? Tyoterveyslaitos. Luettavissa:

https://www.ttl.fi/tyopiste/kuinka-kauan-kahvi-valvottaa

Kaunisto, J. Hyyti, J. Koskelainen, M. & Nieminen, A. 2021: Poliisitydn psykologia. Vaasa, Grano Oy
LaDou, J. 1982: Health Effects of Shift Work. West J Med 1982 Dec; 137:525-530.
Langballe, A. 2019: Mita stressihormoni kortisoli tekee elimistdssa? Luettavissa:

https://kuntoplus.fi/terveys/stressi/liiallinen-kortisolin-eritys-aiheuttaa-tuhoa-elimistossa

Lo Martire, V. Caruso, D. Palagini, L. Zoccoli, G. & Bastianini, S. 2019: Stress & sleep: A relationship
lasting a lifetime. Volume 117, October 2020, Pages 65-77 https://doi.org/10.1016/j.neubio-
rev.2019.08.024

Mattila, A. 2022: Stressi. Laakarikirja Duodecim. Luettavissa:

https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00976

Mita jokaisen tulisi ymmartaa stressista? Artikkeli. Luettavissa:

https://nha.fi/blogi/stressi-ja-stressinhallinta-kaikki-mita-sinun-tulee-tietaa-stressista/ Luettu
15.3.2024.

20


https://sydan.fi/fakta/unen-merkitys-sydanterveydelle/
https://www.duodecimlehti.fi/duo15189
https://www.duodecimlehti.fi/duo95868
https://www.ttl.fi/tyopiste/kuinka-kauan-kahvi-valvottaa
https://kuntoplus.fi/terveys/stressi/liiallinen-kortisolin-eritys-aiheuttaa-tuhoa-elimistossa
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976
https://nha.fi/blogi/stressi-ja-stressinhallinta-kaikki-mita-sinun-tulee-tietaa-stressista/

Niu, S. Chung, M. Chen, C. Hegney, D. O’Brien, A. & Chou, K. 2011: The Effects of Shift Rotation on
Employee Cortisol Profile, Sleep Quality, Fatigue, and Attention Level A Systematic Review. Journal
of Nursing Research 19(1):p 68-81, March 2011. DOI: 10.1097/JNR.0b013e31820¢1879

Paunio, T. & Porkka-Heiskanen, T. 2008: Unen merkitys sairauksien synnyssa. Duodecim 2008;
124:695-701. Luettavissa:

https://www.duodecimlehti.fi/xmedia/duo/duo97135.pdf

Partinen, E. 2021, paivitetty 2024. Melatoniini — hyddyt, annostus ja yleistietoa. Terveystalo tietopa-
ketti. Luettavissa:

https://www.terveystalo.com/fi/tietopaketit/melatoniini#Melatoniinin+k%C3%A4vytt%C3%B6+unetto-
muuden+hoidossa

Partinen, M. 2019. Mita uni on? Uniliitto. Luettavissa:

https://www.uniliitto.fi/2019/09/17/mita-uni-on/

Partonen, T. 2023: Unettomuus. Laakarikirja Duodecim. Luettavissa:

https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00534

Pisarakin alkoholia vaikuttaa haitallisesti nukkumiseen, 2022. Coronaria. Luettavissa:

https://www.coronaria.fi/uniklinikka/artikkelit/pisarakin-alkoholia-vaikuttaa-haitallisesti-nukkumiseen/

Saari, S. 2003: Kuin salama kirkkaalta taivaalta: kriisit ja niista selviytyminen. 3., uudistettu laitos.
Keuruu: Kustannusosakeyhtié Otava 2003.

Sabater, V. 2022 Adrenaliinin vapautuminen: aktivoiva stressi- ja pdansarkyhormoni. Luettavissa:

https://askelterveyteen.com/adrenaliinin-vapautuminen-aktivoiva-stressi-ja-paansarkyhormoni/

Salminen, A. 2011: Mika kirjallisuuskatsaus? Johdatus kirjallisuuskatsauksen tyyppeihin ja hallintotie-
teellisiin sovelluksiin. Vaasan yliopisto.

Tietoa stressista. Mielenterveystalo. Luettavissa:

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/trauma-kriisi/tietoa-stressista Luettu 17.3.2024

Turunen, T. 2021, paivitetty 2023: Stressi — syyt, oireet ja stressinhallinta. Laakarikirja Duodecim. Lu-
ettavissa:

https://www.terveystalo.com/fi/tietopaketit/stressi#Stres-
sin+syyt+%E2%80%93+mist%C3%A4+stressi+johtuu%3F

Uni ja palautuminen. Tyoterveyslaitos. Luettavissa:

https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/uni-ja-palautuminen Luettu 17.3.2024

21


https://www.duodecimlehti.fi/xmedia/duo/duo97135.pdf
https://www.terveystalo.com/fi/tietopaketit/melatoniini#Melatoniinin+k%C3%A4ytt%C3%B6+unettomuuden+hoidossa
https://www.terveystalo.com/fi/tietopaketit/melatoniini#Melatoniinin+k%C3%A4ytt%C3%B6+unettomuuden+hoidossa
https://www.uniliitto.fi/2019/09/17/mita-uni-on/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00534
https://www.coronaria.fi/uniklinikka/artikkelit/pisarakin-alkoholia-vaikuttaa-haitallisesti-nukkumiseen/
https://askelterveyteen.com/adrenaliinin-vapautuminen-aktivoiva-stressi-ja-paansarkyhormoni/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/trauma-kriisi/tietoa-stressista
https://www.terveystalo.com/fi/tietopaketit/stressi#Stressin+syyt+%E2%80%93+mist%C3%A4+stressi+johtuu%3F
https://www.terveystalo.com/fi/tietopaketit/stressi#Stressin+syyt+%E2%80%93+mist%C3%A4+stressi+johtuu%3F
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/uni-ja-palautuminen%20Luettu%2017.3.2024

Vogel, M. Braungardt, T. Meyer, W. & Schneider, W. 2012: The effects of shift work on physical and
mental health. Biological Psychiatry Volume 119, pages 1121-1132. https://doi.org/10.1007/s00702-
012-0800-4

22



	1  JOHDANTO
	2  Stressi
	2.1  Stressi ja sen syyt
	2.2  Stressin luokittelu ja fysiologia
	2.3  Kumulatiivinen stressi

	3  Tutkimusmenetelmä
	4  Uni
	4.1  Uni ja sen vaikutukset
	4.2  Unettomuus ja unihäiriöt
	4.3  Vuorotyö ja sen vaikutukset uneen
	4.4  Miten poliisityön eri osa-alueet voivat vaikuttaa stressiin ja uneen?

	5  Johtopäätökset
	LÄHTEET

