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TIIVISTELMA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa 1ta-Suomen poliisilaitoksessa
tyoskentelevien vartijoiden omakohtaisia kokemuksia tyokyvystaan ja saada
tietoa heidan tyokykyynsa liittyvista asioista ja elamantavoista. Opinnaytetyon
tavoitteena on antaa Ita-Suomen poliisilaitoksen henkiléstohallinnolle tietoa
siita, miten vartijat kokevat tyokykynsa ja miten elamantavat liittyvat vartijoiden
tyokykyyn ja onko vartijoilla keinoja tyokyvyn yllapitamiseen.

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin maarallista tutkimusmenetelmaa ja aineis-
tonkeruumenetelmana Webropol-kyselytutkimusta. Kysely sisalsi monivalinta-
kysymyksia, vaittamia ja yhden kaksiosaisen avoimen kysymyksen. Kyselytut-
kimuksella keratty aineisto avattiin sanallisesti ja visualisoitiin taulukoilla, dia-
grammeilla ja kuvilla.

Kyselyn kohderyhmana toimi Ita-Suomen poliisilaitoksella tydéskentelevat varti-
jat. Kyselyyn vastasi 15 poliisilaitoksella tyoskentelevaa vartijaa. Tulosten pe-
rusteella vastaajien tyokyky oli hyva, vaikka vastauksissa nousi esille tyokykya
rajoittavia tuki- ja likuntaelinsairauksia seka puolet vastaajista koki olevansa
huolissaan fyysisesta terveydestaan. Kyselyn tuloksista voidaan tulkita, etta
vuoroty6 on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti vastaajien fyy-
siseen ja psyykkiseen hyvinvointiin seka yleiseen terveyteen. Vastaajat ovat
tietoisia terveellisten elamantapojen merkityksesta tyokyvyn yllapitamisessa ja
heidan elamantapansa tukevat toimintakykya ja tyossa jaksamista. Vastaus-
ten perusteella keinoja tarvittaisiin tydn kuormitustekijoiden hallintaan seka sii-
hen, kuinka voisi edistaa tydohyvinvointia vuoro- ja epasaanndllisessa tyossa.
Suurimmalla osalla vastaajista I0ytyy kuitenkin keinoja stressin hallintaan seka
rittavasti keinoja edistaa tyopaivien aikaista palautumista. Vastaajista noin
puolet ei osannut sanoa kayttaako tydpaivan tauot tehokkaasti vai ei.

Taman opinnaytetydn tulosten avulla 1ta-Suomen poliisilaitoksen henkilosto-
hallinnon on mahdollista kohdistaa ja suorittaa tarvittavia toimenpiteita vartijoi-
den tydhyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitamiseksi seka parantamiseksi.

Jatkotutkimusehdotukset koskevat saanndllisesti tehtavaa kyselya vartijoille ja
mahdollisuuksien mukaan kuormitukseen ja palautumiseen liittyvien mittaus-
ten suorittamista ja tulosten analysointia.

Asiasanat: tyokyky, elintavat, kyselytutkimus, palautuminen, fysioterapia
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ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the personal experiences of the se-
curity guards at the Eastern Finland Police Department about their ability to
work. The study also gathered information on issues and lifestyle choices re-
lated to the guards' ability to work. The aim of the thesis is to provide the per-
sonnel administration of the Eastern Finland Police Department with infor-
mation on how security guards perceive their ability to work, how different life-
styles are related to their ability to work, and whether the guards have ways to
maintain their ability to work.

In this thesis the research methods used were quantitative. The data was col-
lected on an electronic Webropol questionnaire. The questionnaire included
multiple choice questions, statements and one two-part open question. The
data collected through the Webropol survey was then transcribed and visual-
ized with tables, diagrams and pictures.

The target group of the survey was security guards working at the Eastern
Finland Police Department. The questionnaire was answered by 15 security
guards working at the police department. Based on the results, the respond-
ents' ability to work was good. However, there were musculoskeletal diseases
among the respondents limiting their ability to work and half of the respond-
ents felt worried about their physical health. From the results of the survey, it
can be interpreted that, during the past year, shift work has had a negative im-
pact on the respondents' physical and psychological well-being as well as their
general health. The respondents are aware of the importance of a healthy life-
style in maintaining work ability. Their lifestyle choices support their functional
ability and coping at work. Based on the answers, there is a demand for man-
aging work load factors and further study on how to promote well-being in shift
work and irregular work. However, the majority of the respondents are aware
of ways to manage stress and have enough capacity to promote recovery dur-
ing working days. About half of the respondents are not able to determine
whether they use the breaks during the working day effectively or not.

The results of this thesis enable the personnel administration of the Eastern
Finland Police Department to target and carry out the necessary measures to
maintain and improve the occupational well-being and work ability of the secu-
rity guards.
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Further research could include executing a regular survey for security guards
and, if possible, carrying out measurements related to workload and recovery

and analyzing the results.

Key words: ability to work, lifestyle, survey, recovery, physiotherapy
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1 JOHDANTO

TyOssa vietetaan paljon aikaa ja se rytmittaa elamaa. Tyon tekeminen tuo toi-
meentulon ja parhaimmillaan se toimii yhtena hyvinvointimme lahteena. Monet
asiat vaikuttavat tyohyvinvointiin, joten vastuu tyohyvinvoinnin yllapitamisesta
ja kehittamisesta on seka tyonantajalla etta tyontekijalla. Tyontekijalla itsellaan
on mahdollisuus vaikuttaa omaan psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiinsa
seka tyOssa jaksamiseensa omien arkisten valintojen, toimintatapojen ja asen-
teiden kautta. Tydelaman ja vapaa-ajan ollessa hyvassa vuorovaikutuksessa
keskenaan, tyontekija jaksaa kokonaisvaltaisesti paremmin. (Pennonen 2021,
16.)

Tyon tai siihen liittyvan toiminnan kuormittavuutta ja niiden syita on tarkeaa ar-
vioida, jos tyopaikalla monella esiintyy stressia, ongelmia jaksamisessa tai jos
epaterveelliset elamantavat ovat kasaantuneet useammalle. Tydnantaja voi
olla vaikuttamassa tyontekijan elintapakayttaytymiseen ja tukea tyontekijan
terveellisia ruoka-, liikunta- ja unitottumuksia, kun se tehdaan suunnitelmalli-
sesti ja tutkitusti hyvaksi havaittuja keinoja kayttaen. Vaikuttamalla ja tuke-
malla terveyden edistamista, tavoitellaan tyontekijdiden parempaa tyokykya,
tydsta palautumista seka tydssa toimimista ja tydssa onnistumista. (Mars mat-

kalle! — Terveytta tyopaikoille s.a.)

Opinnaytetyon aiheeksi nousi toimeksiantajana toimivan I1ta-Suomen poliisilai-
toksen ehdotuksesta poliisilaitoksella toimivien vartijoiden tydkyvyn arviointi.
Ita-Suomen poliisilaitoksen henkiléstohallinnon henkildstdsuunnittelija Rahikai-
sen (2023) mukaan vartijoiden tyokyvyn arviointi on ajankohtainen ja tarpeelli-
nen poliisilaitokselle ja se toimii hyvana lisana antamaan tietoa vartijoiden it-
sensa kokemasta tyokyvysta. Vuoden 2022 alussa astui voimaan Poliisihalli-
tuksen tekema maarays vartijoiden kuntotestivelvoitteesta. Aikaisemmin vel-
voite on koskenut ainoastaan poliisihenkilostoa, ja vartijoille osallistuminen oli
vapaaehtoista. Maarayksen jalkeen vuonna 2022 suoritettujen kuntotestien
perusteella on herannyt huoli vartijoiden tyokykyisyydesta, koska kuntotestien
hyvaksytysti suorittamisessa on ollut prosentuaalisesti enemman haasteita
kuin poliiseilla. Vartijoilla fyysisen vakivallan riski on suuri heidan tydnkuvansa
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puolesta ja siksi olisi hyvin tarkeaa, etta he olisivat tyokyvyltaan kykenevia sel-

viytymaan tyostaan. (Rahikainen 2023.)

Poliisilaitoksen poliisivartijoiden paaasiallinen tehtava on huolehtia kiinniote-
tuista. Tarkemmin poliisivartijan tyotehtavat on esitetty kuvassa 1 (s. 9). Opin-
naytetyon tarkoitus oli selvittaa Ita-Suomen poliisilaitoksessa tydoskentelevien
vartijoiden omakohtaisia kokemuksia tyokyvystaan ja saada tietoa heidan tyo-
kykyynsa liittyvista asioista ja elamantavoista. 1ta-Suomen poliisilaitoksen var-
tijoiden kokemaa tyokykya arvioitiin kvantitatiivisella WWebropol-kyselytutkimuk-
sella. Opinnaytetyon tavoitteena on antaa 1ta-Suomen poliisilaitoksen henki-
I6stohallinnolle tietoa siita, miten vartijat kokevat tyokykynsa ja miten elaman-
tavat liittyvat vartijoiden tyokykyyn ja onko vartijoilla keinoja tyokyvyn yllapita-

miseen.

Ita-Suomen poliisilaitos toimii 44 kunnassa Etela-Savon, Pohjois-Karjalan ja
Pohjois-Savon maakunnissa. Paapoliisiasema on Kuopiossa ja muut poliisi-
asemat sijaitsevat lisalmessa, llomantsissa, Joensuussa, Juankoskella, Ju-
valla, Kiteella, Lieksassa, Mikkelissa, Nurmeksessa, Outokummussa, Pieksa-
maella, Savonlinnassa, Suonenjoella ja Varkaudessa. (Poliisi 2020.) Poliisilai-
toksella on jatkuvassa kaytdssa olevia kiinniottotiloja Kuopiossa, Joensuussa,
Mikkelissa ja Varkaudessa. Kesaisin seka tarvittaessa kiinniottotilat ovat kay-

tossa myos Savonlinnassa. (Martikainen 2023.)

Opinnaytetyon aihe on tarkea fysioterapeutin ammattiryhmalle, koska tyon
kuormituksen hallinta ja tyosta palautuminen ovat ajankohtaisia asioista joka
alalla. Fysioterapeuttien taytyy olla tietoisia siitd, kuinka iso vaikutus tyon kuor-
mituksella ja palautumisella on ihmisen arkielamassa seka miten niihin voi itse
vaikuttaa omilla elamantavoillaan. Monet ihmisten tuki- ja likuntaelimiston vai-
voista johtuvat liilan suuresta tyokuormituksesta ja huonosta palautumisesta.
Fysioterapeuteilla pitaisi olla valmiuksia reagoida tahan ja tuoda esille keinoja,
joilla niihin pystytaan vaikuttamaan. Aihe kiinnosti meita, koska emme olleet
aikaisemmin paasseet toteuttamaan vastaavaa tutkimusta ja selvittamaan ky-
selytutkimuksella tyontekijoiden omakohtaisia kokemuksia tyokyvystaan ja mi-

ten elamantavat liittyvat tyokykyyn.
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2 POLIISIVARTIJAN TYO, TYOKYKY JA TYON KUORMITUSTEKIJAT

Luvussa 2 tarkastellaan poliisivartijan tyota, tyokykya ja tyon kuormitusteki-
joita: tyokykyyn vaikuttavat tekijat, vuorotyon vaikutukset terveyden eri osa-
alueilla seka tydnkuormitustekijat ja stressi. Poliisivartijan tyd on psyykkisesti
kuormittavaa. Ty6 on vaativaa asiakasty6ta, joka vaatii karsivallisyytta ja hy-
vaa tilanteen lukutaitoa. Poliisivartijan tydssa puututaan inmisten perusoikeuk-
siin, mika vaatii tarkkuutta. Jokainen tilanne pitaa yrittda hoitaa rauhallisesti,
vaikka sanallinen ja fyysinen uhkailu ovat arkipaivaa ja stressitasot nousevat.
Poliisivartijan kokemuksen mukaan tydn kuormitustekijaksi mainitaan pitkaan

jatkunut vuorotyd ja etenkin sen yhdistaminen lapsiperhearkeen. (Wiik 2020.)

Ita-Suomen poliisilaitoksella tydskentelee noin 50 vartijaa, joiden tydpisteet
ovat Kuopiossa, Joensuussa, Mikkelissa, Varkaudessa ja Savonlinnassa. Po-
lisivartijan patevyys edellyttaa esimerkiksi vartijan ammattitutkinnon tai sovel-
tuvan turvallisuusalan koulutusta seka vartijan tulee olla nuhteeton. (Martikai-
nen 2023.) Kuvassa 1 on esitetty I1td-Suomen poliisilaitoksella vartijan virassa
toimivan Joni Martikaisen (2023) haastattelun perusteella poliisilaitoksella
tydskentelevien vartijoiden tydtehtavat. Tyodtehtavat koostuvat paaosin erilai-
sista tehtavista, jotka liittyvat kiinniotettujen vartiointiin, kuljetuksiin ja heista
huolehtimiseen. Tyotehtavat perustuvat lakiin poliisin sailyttamien henkildiden
kohtelusta. (Laki poliisin sailyttdamien henkildiden kohtelusta 29.9.2006/841.)

Kiinniotettujen mukana olevien
Huolehtia kiinniotetuista. Rikosperusteiset esineiden, aineiden ja arvo-
Kiinniottoperusteina rikoslaki henkildrekisterbinnit omaisuuden tarkastaminen ja

tai poliisilaki. kiinniotetuille. merkitseminen
kiinniottotietoihin.

Kiinniotettujen valvominen Kiinniotettujen vartioiminen

kameroiden avulla ja sairaalakdynneilld ja Kiinniotettujen kuljetukset.
valvontakierroksilla. kardjdoikeuden istunnoissa.

Kiinnioton paattymisen jalkeen
Ruckien hakeminen ja linja-autolipun jarjestaminen
jakaminen, seka tarvittavien poliisilakiperusteiselle
l3dkkeiden jakaminen kiinniotetulle takaisin
kiinniotetuille. kiinniottopaikkaan, jos
kiinniotetulla ei ole rahaa.

Kuva 1. Vartijan tyotehtavat (Martikainen 2023)



10

Poliisin sailyttamien henkildiden kohtelusta saadetyssa laissa sovelletaan po-
liisin lain nojalla sailyttamien tutkintavankien, pidatettyjen ja kiinniotettujen
kohtelusta. Laissa on saadetty esimerkiksi kiinniotetun sailytystilaan ottami-
sesta ja sijoittamisesta, perushuollosta, siirtamisista, omaisuuden hallussapi-
dosta seka luetteloinnista, terveydenhuollosta ja tapaamisista. (Laki poliisin
sailyttamien henkildiden kohtelusta 1. luku 1. §, 3. luku 1. §,4.§,5.§,6.§, 7.
§,4.luku1.§,2.§ 5. luku1.§,7.luku 1.8§.)

2.1 Tyokykyyn vaikuttavat tekijat

Tyokyky tarkoittaa ihmisen voimavarojen ja tyon valista yhteensopivuutta ja ta-
sapainoa. Tydssa jaksamiseen vaikuttaa tyohyvinvointi, joka koostuu tyohon
liittyvista asioita: tarmokkuus, omistautuminen, uppoutuminen ja tyotyytyvai-
syys. Tyohyvinvointia ja tydossa jaksamista heikentavat stressi ja tyduupumus.
Yksilon hyvinvointiin vaikuttavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toiminta-
kyky. Niilla kaikilla on tarkea osuutensa tyohyvinvoinnissa ja tyokyvyssa. (Pen-
nonen 2021, 17-21.) Tydkykyyn vaikuttavat monet asiat ja tasta syysta tyo-
kyky ei ole pysyva tila, vaan se vaihtelee tyouran aikana. Muutokset elamanti-
lanteessa, terveydentilassa, tyossa tai tyooloissa tuovat muutoksia tyokykyyn.
Tarkeaa onkin tunnistaa ja huomioida tyontekijan tilanne ja tydkykyyn liittyvat
asiat. (Terveyskyla 2023.) Tyonantajan tulee huolehtia tyontekijan tydoloista,
tyoymparistosta ja tyoajoista, joilla pyritaan tukemaan tyontekijan voimavaroja.
Tyodntekijalla itselldaan on kuitenkin vastuu oman terveytensa ja toimintaky-

kynsa huolehtimisesta ja yllapitamisesta. (Pennonen 2021, 21.)

Tyoterveyslaitoksen (s.a) havainnollistamassa kuvassa tyokyky koostuu elin-
tavoista, toimintakyvysta, osaamisesta, motivaatiosta seka tyon ja muun ela-

man yhteensovittamisesta (kuva 2).
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Elintavat

Ty6én ja muun
eldméan yhteen- Toimintakyky
sovittaminen

Motivaatio Osaaminen

Kuva 2. Tyéntekijan tyokykyyn vaikuttavia tekijoita (Tydkyvyn johtaminen tydntekijdille s.a.)

Tyoterveyslaitoksen mukaan tyokykya tarkastellessa se tulee suhteuttaa tyo-
tehtaviin ja niiden asettamiin vaatimuksiin. Tyokyky voi vaihdella, eika tyoky-
vyn tarvitse aina olla sataprosenttinen. Toimintakyvyn alentuessa tyontekijan
ammattitaito, osaaminen, motivaatio tai tydn haasteellisuus ja mielekkyys
seka tyoyhteison ilmapiiri voivat vastaavasti tukea tyokykya. Elintavoilla kuten
monipuolisella ruokavaliolla ja likunnalla on suuri merkitys unen laatuun, ja
sita kautta ne vaikuttavat tyokykyyn. Unen ja palautumisen merkitys korostuu

erityisesti vuorotydssa. (Tyokyvyn johtaminen tyontekijdille s.a.)

Yleisimmat tyokykya rajoittavat terveysongelmat koostuvat mielenterveyson-
gelmista seka tuki- ja liikuntaelinsairauksista. Mielenterveysongelmat voivat il-
meta masennuksena tai ahdistuneisuutena. Tuki- ja liikuntaelinsairauksista ta-
vallisimmat ovat selkdsairaudet, niska- ja hartiaseudunvaivat, olkapaavaivat
seka kyynarpaa- ja kasivaivat. Erilaiset liikuntaelinten kivut ja sairaudet vaikut-
tavat toimintakyvyn alenemiseen ja sita kautta aiheuttavat alentunutta tyon
tuottavuutta, lisdavat sairauspoissaoloja ja johtavat tyokyvyttomyyselakkeisiin.
Hyvan tyokyvyn yksi tarkeimmista peruspilareista on terve liikuntaelimisto.
(Pennonen 2021, 21-23.)

2.2 Vuorotyodn vaikutukset terveyden eri osa-alueilla

Tyo6aikalaki maarittda vuorotyon tydajaksi, jossa saanndllinen tydaika saadaan
jarjestaa vuorotydksi. Lain mukaan vuorojen on vaihduttavat sdanndllisesti ja

muututtava ennalta sovituin ajanjaksoin. Saannolliseksi vuorojen vaihtumisen
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katsotaan tayttyvan silloin kun vuoro jatkuu enintdan yhden tunnin yhdessa
tydhon sijalle tulleen vuoron kanssa tai kun vuorojen valiin jaa enintaan yhden
tunnin aika. Tyoaikalaki maarittaa yotyon tyoksi, jota tehdaan klo 23:n ja klo
6:n valisena aikana. (Tydaikalaki 5.7.2019/872.)

Ita-Suomen poliisilaitoksen vartijat tekevat jaksoty6ta, jossa kolmen viikon pi-
tuisessa jaksossa oleva tydaika on yhteensa 114 tuntia 45 minuuttia. Jak-
sossa olevat arkipyhat vahentavat tyoaikaa. Tyovuoroja on normaalissa jak-
sossa 9-10 ja tyovuorot ovat yleensa 12—13 tuntisia paiva- tai yovuoroja. Jak-
sotydajan tayttymiseksi jaksossa olevien vuorojen pituus vaihtelee. Tyovuoro-
jen kierto ei valttamatta noudata tiettya saanndllista rytmia, vaan vuorot vaih-
televat ja vuorojen valissa olevien vapaapaivien maara voi vaihdella. Yleensa
tyovuorot alkavat paivavuorolla ja jatkuvat yovuorolla, mutta perakkaiset vuo-
rot voivat olla myds ainoastaan paivavuoroja tai yovuoroja. Tydvuoroissa voi
olla kaksi paivavuoroa ja sen jalkeen yodvuoro tai yksi paivavuoro ja kaksi yo-

vuoroa. (Martikainen 2023.) Vartijat tekevat vuoroty6ta, joka sisaltaa yotyota.

Harilainen (2023) on opinnaytetydssaan "Vuorotyon, vakivallan uhan ja yksin-
tydskentelyn vaikutus henkildston tydhyvinvointiin poliisivankilassa” selvittanyt
vuorotyon rasituksen seka vakivallan uhan vaikutuksia tyohyvinvointiin ja ylei-
seen jaksamiseen Lounais-Suomen poliisilaitoksen poliisivankiloissa. Opin-
naytetyohon liittyvassa tutkimuksessa esiin tulleiden vartijoiden ja lahiesihen-
kildiden vastausten perusteella saanndlliset tydvuorot ja riittavat lepoajat pa-
rantavat tyossajaksamista seka vahentavat tyon ja sosiaalisen elaman hairio-
tekijoita. Opinnaytetydn mukaan useamman tydvuoron putki vaikeuttaa keskit-
tymista tyohon tai sosiaaliseen elamaan seka aiheuttaa vasymysta ja ongel-

mia jaksamisessa ja keskittymisessa. (Harilainen 2023.)

Vuorotydlla on monia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, ter-
veyteen seka sosiaaliseen elamaan. Vuorotyd tuo muutoksia uneen ja uni-val-
verytmiin, jotka voivat aiheuttaa ongelmia terveyden ja sosiaalisen elaman
kanssa. (Vuoroty6 s.a.) Harma ym. (2018) tutkivat jatkuvan vuorotydn yhteytta
lisdantyneeseen vasymykseen ja unen pituuden muutosten riskiin 24 tunnin
aikana. Eriteltyna oli vuoroty6 yotyon kanssa ja ilman yoty6ta. Seurantatutki-

mus osoitti, ettd vuorotyd, joka sisalsi yotyota lisasi palautumisen tarvetta tyo-
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vuorojen jalkeen. Tutkimuksessa todettiin, etta palautumisen tarve nakyi va-
paapaivan aikana koetun vasymisen ja unen pituuden kasvuna. (Harma ym.
2018.)

Epasaanndllinen tydaika tuo ohimenevia seka pysyvia muutoksia terveyden
eri osa-alueilla. Vuorotydn ja yotyon tekemisella ja huonolla palautumisella on
todettu olevan vaikutuksia sydanterveyteen, lisaantyneeseen syopariskiin, li-
saantymisterveyteen seka diabetekseen. Vuorotyota ja yotyota tekevilla on to-
dettu enemman ruuansulatuselimiston oireita, uniongelmia, lisdantyvaa riskia
mielenterveydenhairidihin seka heidan on todettu karsivan enemman stres-
sista, hermostuneisuudesta ja kroonisesta vasymyksesta. (Harma ym. 2019;
Vuorotyd s.a.) Yotyon ja vuorotydn tekemiseen liittyvien moninaisten terveys-
haittojen ja sairauksien vuoksi yotyon tekemista voidaan pitaa keskeisena tyo-

terveysriskina (Harma ym. 2019).

On todettu, ettd vuorokaudenaijalla, vasymyksella ja onnettomuusriskilla on
selva yhteys. Vasyneena oman toimintakyvyn arvioiminen on huonompaa,
tarkkaavaisuus on heikentynyt ja riskinottokynnys on madaltunut. Tyotapatur-
mia tapahtuu vuorotydssa enemman kuin paivavuorossa, seka lyhyiden vuo-
rovalien tai useiden perakkaisten yovuorojen seurauksena. Vuorotyon aiheut-
tama vasymys voimistuu aamu- ja yovuoroissa, koska tyota tehdaan vuoro-
kausirytmin kannalta epaedulliseen aikaan. Vuorotyota tekevan onkin erityisen
tarkeaa huolehtia siita, etta saa riittavasti unta, ruokailee terveellisesti ja saan-
nollisesti, harrastaa liikkuntaa seka muistaa muut terveelliset elamantavat, jotta

tydssa jaksaa ja pysyy terveena. (Vuorotyo s.a.)

2.3 Tyon kuormitustekijat ja stressi

Tyontekijaan vaikuttavia tyon psykososiaalisia kuormitustekijoita voivat olla
ominaisuudet ja piirteet, jotka liittyvat tyotehtaviin, tyotehtavien suunnitteluun
ja jarjestelyyn, tyoyhteisdon, tydymparistoon seka organisaatioon. Voimavaro-
jen ja tydn vaatimusten valille ristiriitaa aiheuttavat tekijat ovat psyykkisia kuor-
mitustekijoita. Psyykkisia kuormitustekijoita ovat jatkuvat muutokset, pitkaan
kestanyt epavarmuus, tyon epamaaraiset tai liian korkeat tavoitteet, liikka tyo,
ainainen kiire tai maaraaikojen ylittyminen. Lisaksi psyykkisia kuormitusteki-

joita ovat aikapaineen takia huono laatu tyossa, tydnteon jatkaminen vapaa-
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ajalla, tyo ei ole haasteellista, tyota on liian vahan tai tyé ei mahdollista kehit-
tymista tai uuden oppimista. Kuormitustekijoita ovat jatkuva tyon keskeytymi-
nen tai muut sujuvaa tyontekoa hairitsevat tekijat, suuri vastuu seka palaut-

teen ja arvotuksen puuttuminen. (Psykososiaalinen kuormitus s.a.)

Sosiaaliset kuormitustekijat koostuvat tyoyhteison vuorovaikutukseen vaikutta-
vista asioista. Sosiaalisia kuormitustekijoita ovat hairiét tydyhteisén toimin-
nassa, yksintyoskentely, verkostomaisessa tyossa tavoittamisen hankaluudet,
vaativat asiakaskohtaamiset, vakivallan uhka, riittamaton tiedonkulku, vastuu-
ton toiminta tai sopimaton kohtelu tyopaikalla seka heikko johtaminen. Kayt-
taytymisen muuttuminen, muistivaikeudet, tyon hallinnan katoaminen, elimis-
ton fyysiset kivut ja elimistdn toimintahairiét voivat olla merkkeja siita, etta
tydntekija karsii liiallisesta haitallisesta tyokuormituksesta. (Psykososiaalinen

kuormitus s.a.)

Haastavat tilanteet ja vaatimukset, joissa kaytettavissa olevat voimavarat ovat
tiukoilla tai ylittyvat, aiheuttavat stressia. Stressi ei kuitenkaan aina ole haital-
lista. Inminen kestaa paremmin tilapaista ja lyhytaikaista stressia ja silloin ih-
minen tekee yleensa parhaansa. Pitkaaikainen stressi voi olla vaarallista mo-
nella tapaa. Ainainen kiire, sopimaton tyo tai tyottomyys, melu, liiallinen vas-
tuu, perheongelmat ja akilliset elamanmuutokset aiheuttavat stressia. Tyoela-
massa stressin aiheuttajia voivat olla tydon hallinnan puute, epaoikeudenmu-
kaisuus, kohtuuttomat vaatimukset, arvostuksen ja vastavuoroisuuden puute,

epamaarainen tyonjako ja syyllisyys tekemattomista toista. (Mattila 2022.)

Stressi voi aiheuttaa fyysisia, psyykkisia tai sosiaalisia oireita. Aluksi oireet
voivat olla lievempia ja pitkittyessa oireet muuttuvat vakavammiksi. Fyysisia
oireita voivat olla sydamentykytys, paansarky, vatsavaivat tai huimaus. Psyyk-
kiset oireet voivat nakya muistin patkimisena, ahdistuneisuutena, unen hairi-
0ina tai artymyksena. (Terveystalo 2021.) Muita psyykkisia oireita voivat olla
masentuneisuus, aggressiot, levottomuus ja paatésten teon vaikeus. Stressi
voi johtaa paihteiden vaarinkayttdon ja aiheuttaa itsetuhoajatuksia. Sosiaaliset
oireet voivat nakya perheongelmina, parisuhdeongelmina tai eristaytymisena.
(Mattila 2022.)
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3 TYOSTA PALAUTUMINEN JA VOIMAVARAT

Luvussa 3 tarkastellaan tyosta palautumista ja voimavaroja: palautuminen tyo-
paivan aikana ja sen jalkeen ja elamantapojen merkitys terveyteen. Tyo antaa
paljon voimavaroja eika ole pelkastaan haitallisesti kuormittavaa. Voimavara-
tekijoita voivat olla tyotehtavien palkitsevuus, kehittavyys ja merkityksellisyys
seka tyossa onnistuminen ja tyon tulokset. Voimavaroja antavat vaikuttamis-
mahdollisuudet tydssa, tyoroolien ja tyon tavoitteiden selkeys ja tyoaikojen
joustavuus. Lisaa voimavaroja tuovat tyontekijan arvostus, vuorovaikutus, sel-
kea johtaminen, esihenkilon ja tydyhteison tuki, oikeudenmukaisuus, palaute,
tydn varmuus, innovatiiviset toimintatavat, tyon ja muun elaman yhteensovitta-
mista tukevat asenteet ja kaytannot. Tyontekijan omat henkilokohtaiset asen-
teet kuten optimismi, sinnikkyys, joustavuus ja hyva itsetunto antavat voima-

varoja tydhon. (Psykososiaalinen kuormitus s.a.)

Tyo6sta palautumisessa ihmisen fyysiset ja psyykkiset voimavarat palaavat ta-
solle, joka oli ennen tyopaivan aikana koettua stressia ja kuormitusta. Palautu-
mista on oltava riittavasti, jotta voimavarat palaavat. Riittamaton palautuminen
aiheuttaa terveysongelmia. Riittava tyosta palautuminen on tarkeaa, koska se
vaikuttaa myods muuhun eldamaan ja asioihin, jotka ovat itselle tarkeita. Siksi
onkin tarkeaa tietda, kuinka vapaa-ajalla voi tukea palautumista. Palautumi-
sessa fysiologiset kuormitusvasteet vahenevat, kun adrenaliinin ja kortisolin
eritys vahenee seka kohonnut sydamen syke laskee. Kuormituksen aikana
sympaattinen hermosto on aktiivinen. Palautuessa parasympaattinen her-
mosto aktivoituu, jolloin sydamen syke laskee, hengitys syvenee ja rauhoittuu,
hormonitoiminta tasapainottuu, lihakset rentoutuvat ja veri virtaa sisaelimiin.
(Pennonen 2021, 35-36.) Lomien ja vapaapaivien aikana palaudutaan tyon
kuormituksesta, mutta palautumista on tapahduttava joka paiva ja siksi on tar-
keaa tietad, kuinka palautumista voi edistaa niin tydssa kuin vapaa-ajallakin

(Ty6ssa palautuminen s.a.)

3.1 Palautuminen tydpaivan aikana ja sen jalkeen

TyOpaivan aikainen palautuminen on tarkeaa. Palauttavat tauot edesauttavat
lisddmaan voimavaroja tyopaivan ajaksi, tydteho kasvaa ja tydpaivan jalkei-

nen palautumisen tarve on pienempi. Kiireessakin taukoja on tarkea pitaa,
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koska ne lisaavat vireytta ja antavat uusia voimavaroja jatkaa tyopaivaa. (Pen-
nonen 2021, 38-39.) Itselle mieluisia ja sopivia tyopaivien aikaisia palautumi-
sen keinoja on hyva kokeilla. Palautumista edistavia keinoja voivat olla medi-
tointi, lyhyt kavely ulkona, kahvihetki tyokavereiden kanssa, hetki rauhalli-
sessa huoneessa tai taukoliikunta. Tyon tekeminen seisten tai kavelykokouk-
sien pitaminen vahentaa lilka istumista. Tyon tauottamisen apukeinoina voi
kayttaa kalenterimuistutuksia lounas- ja kahvitauoista. (Tydssa palautuminen
s.a.) Virallisten taukojen lisaksi voi tyopaivaan lisata mikrotaukoja, jotka ovat
pienempia palauttavia taukoja. Mikrotauot voivat olla muutamasta sekunnista

muutamaan minuuttiin ja niita voi pitda tyonlomassa. (Pennonen 2021, 39.)

Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisen tasapainon loytaminen lisaa voimava-
roja niin tydhon kuin muuhunkin elamaan. Tasapainoisessa tilanteessa tyo ja
muu eldma toimivat toistensa vastapainoina ja voimavaroina seka ihminen
pystyy viettamaan tayspainoista ja aktiivista vapaa-aikaa. Haastava elamanti-
lanne tai haasteet tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisessa vaikuttavat tyohy-
vinvointiin ja tydssa jaksamiseen seka aiheuttavat stressia. Tyonantajalla on
tiettyja keinoja ja mahdollisuuksia helpottaa tyon ja muun elaman yhteensovit-
tamisessa esimerkiksi vaikuttamalla ty6aikoihin ja tydvuoroihin, mutta yksilon
itsensakin on hyva tiedostaa keinot, joilla sita voi helpottaa. (Pennonen 2021,
41-43.)

Tyopaivan jalkeen vapaalle siirtyminen on hyva tehda tietoisesti, jotta irrottau-
tuminen tyésta on nopeampaa ja tiedostaa etta on vapaalla (Pennonen 2021,
42). Palautumisen kannalta olisi tarkeaa, etta irrottautuminen tyosta tapahtuisi
fyysisesti, ajallisesti ja henkisesti (Tyodn ja vapaa-ajan tasapaino s.a). Tietoi-
nen siirtyminen vapaalle voi tapahtua musiikkia kuuntelemalla, lukemalla, liik-
kumalla tai jollakin muulla itselle mieluisalla tavalla. Tyosahkopostien lukemi-
nen, puhelimeen vastaaminen tai saatavilla olo heikentavat palautumista ja
estaa tyosta irrottautumista. Yksilon kokemus vapaa-ajan riittavyydesta on tar-
keaa palautumisen kannalta. Lyhytkin palautumisen aika voi olla riittava, jos

yksilo itse kokee sen riittavaksi. (Pennonen 2021, 41-43.)

Palautumisen mekanismeja ovat psykologinen irrottautuminen tydsta, taidon-

hallintakokemukset, rentoutuminen ja kontrollintunne (Pennonen 2021, 36).
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Joka paiva pitaisi pystya irrottautumaan omasta tyosta. Vapaa-ajalla olisi tar-
keaa keksia itselle mieluisia asioita, jotka poikkeavat mahdollisimman paljon
omasta tyosta kuten liikkunta, maalaaminen tai luonnossa oleminen. Yksi pa-
lautumisen mekanismeista on taidonhallinta, jossa haastaa itseaan hiomaan
jotakin taitoa. Taito voisi olla uuden kielen opiskeleminen, kasitdiden tekemi-
nen tai likuntaharrastus. On tarkeda osata rentoutua itselle mieluisella tavalla.
Tehda jotakin, joka ei vaadi fyysisia eika alyllisia ponnisteluja. Viimeisena on
kontrollin tunteesta vapautuminen. Taoihin liittyy usein paljon aikatauluja ja asi-
oita, joihin ei pysty itse vaikuttamaan. Vapaa-ajalla olisi tarkea jarjestaa itselle
aikaa, jolloin voi tehda juuri sitd mita haluaa eika kukaan vaadi mitaan siina

hetkessa. (Tyoterveyslaitos 2020.)

Hopperin ym. (2019) tutkimuksessa on tutkittu palleahengityksen tehokkuutta
fysiologisen ja psykologisen stressin vahentamisessa 18 vuotta tayttaneilla tai
sitd vanhemmilla aikuisilla. Tutkimusten tulokset viittaavat siihen, etta pal-
leahengityksella voisi olla positiivisia vaikutuksia systolista ja diastolista veren-
painetta alentavasti, kortisolitasoja laskevasti, seka itsearvioitua ahdistusta ja

stressia vahentavasti. (Hopper ym. 2019.)

3.2 Elamantapojen merkitys terveyteen

Elamantavoilla on suuri merkitys terveyteen. Hyvat ja terveelliset elamantavat,
niin tydssa kuin vapaa-ajalla vaikuttavat tyokykyyn. Terveelliset elamantavat

koostuvat terveellisesta ravinnosta, kohtuullisesta alkoholin kaytosta, tupakoi-
mattomuudesta, monipuolisesta ja sdanndllisesta liikkunnasta, levosta seka so-

siaalisista suhteista huolehtimisesta. (Pennonen 2021, 44.)

Saannodllinen ateriarytmi ja riittdva energiansaanti vaikuttavat suuresti arjessa
jaksamiseen seka hyvaan palautumiseen. Ravintoaineiden puutos kehossa
seka voimakkaat verensokerin laskut ja nousut ovat pidemman paalle keholle
stressitekijoita. Ihmisen olo ja kayttaytyminen muuttuvat useasti ruokailun ol-
lessa tarpeeksi pitkdan vaaranlainen, vaikka elimistd toimisi normaalisti.
(Jaakkola 2018, 97.)

Suomalaisten aikuisten ruoankayttéa ja ravintoaineiden saantia on seurattu jo

vuodesta 1982 lahtien kansallisissa ravitsemustutkimuksissa. Vuoden 2017-
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tutkimuksessa miehilla oli keskimaarin 7,1 ja naisilla 7,2 ruokailukertaa pai-
vassa. Paivittaisesta energiansaannista 60 % tutkittavat saivat paaaterioista
eli aamupala, lounas ja paivallinen. Lounaan osuus paivan aterioista oli noin
neljannes energiansaannista. Ravintosuositusten mukaisesti lounaan tulisi olla
kolmannes paivan energiasaannista, jotta paivasaikaan tulisi syotya tarpeeksi.
Liian vahainen syominen kostautuu useasti illasta, joka johtaa kovan nalan
vuoksi liialliseen syomiseen ja ahmimiseen. Tata voi hallita syomalla saannol-

lisesti ja sydomalla valipaloja paivan aikana. (Valsta ym. 2018.)

Liikunnalla on vaikutuksia fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen terveyteen.
Liikkunnan harrastaminen vaikuttaa nukkumiseen ja parantaa koettua elaman-
laatua seka ongelmanratkaisutaitoa ja asioiden muistamista. Stressi ja ahdis-
tuneisuus pysyvat paremmin kurissa liikunnan avulla. Liikunta ennaltaehkai-
see useita sairauksia ja silla on merkittava rooli yleisesti kokonaisvaltaisen ter-
veyden yllapidossa. Saanndllisella likunnalla voidaan vahentda masennuk-
seen sairastumisen riskia ja lieventaa oireita, ehkaista useita syopia, alentaa
kohonnutta verenpainetta seka vaikuttaa positiivisesti tuki- ja likuntaelimiston
kuntoon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.) Vartijoilla on nykyaan mah-
dollisuus tydaikaliikuntaan, jolloin tydaikaa saa kayttaa liikkuntaan tyotehtavien
niin salliessa. Aikaisemmin tydaikaliikunta mahdollisuus on ollut vain poliisi-
henkilostolla. Tyoaikaliikuntaan viikossa voi kayttaa yhteensa kaksi tuntia tyo-
aikaa (tunti kerrallaan). (Martikainen 2023.)

FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan vain reilu kolmasosa aikuisista taytti
terveysliikuntasuosituksen ja noin puolet kestavyysliikuntasuositukset. Tervey-
den yllapitamiseksi terveysliikuntasuositus on Suomessa vahintaan kaksi ja
puolituntia kohtuukuormittavaa kestavyysliikuntaa tai raskaampaa kestavyysilii-
kuntaa tunti ja viisitoista minuuttia viikossa. (Koponen ym. 2018.) Kuvassa 3
on UKK-instituutin laatima viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille.
FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan joka kymmenes aikuinen liikkui tyo-
matkoilla vahintadan 30 minuuttia paivassa. Suosituimpia liikuntalajeja kaikissa
ikaryhmissa oli kavely ja kuntosali erityisesti alle 30-vuotiaiden ikaryhmissa.
Paivittainen fyysinen aktiivisuus korvataan nykyaan istumisella tai makaami-
sella. Pienetkin lisdykset aktiivisuuteen arjessa vaikuttavat myonteisesti ter-

veyteen. (Koponen ym. 2018.)
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A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen lilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille {1 UKK-instituutti

Kuva 3. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK 2022)

Uni on ihmisen tarkein palautumisen edistaja. Unen aikana tapahtuu 95 % ih-
misen palautumisesta. Unen laadulla on iso merkitys siihen, kuinka palautunut
on unien jalkeen. Unihairiot ovat lisaantyneet ja younet lyhentyneet 1970-lu-
vulta lahtien tasaisesti, eivatka inmiset ole koskaan aikaisemmin nukkuneet
niin vahan kuin tana paivana. Laajan Fin Terveys 2017 -tutkimuksen mukaan

suomalaiset nukkuvat alle 7,5 tuntia vuorokaudessa. (Koponen ym. 2018.)

Hyvinvoinnin yksi tarkeimpia asioita on kuormituksen ja palautumisen tasa-
paino. Huonot tyoaikajarjestelyt tai tydperainen stressi voivat olla syita huo-
noon palautumiseen. Pienikin univaje vaikuttaa negatiivisesti ihmisen muistiin,
mielialaan, oppimiseen, luovuuteen, tarkkaavaisuuteen ja asioiden hallintaan.
(Uni ja palautuminen s.a.) Unen tarve on yksildllista, mutta riittdva unen maara

18—64-vuotiailla on 7-9 tuntia yossa (Riittava uni 2020).

Vuoroty0, jaksotyo tai muu paivatyosta poikkeava tydaikamuoto kuormittaa eli-
mistdamme tavallista enemman. Ihmisen luontainen unirytmi on usein ristirii-
dassa naiden tydaikamuotojen kanssa. Tama heikentaa unen palauttavaa vai-
kutusta ja siksi on tarkeda panostaa niiden suunnitteluun. (Uni ja palautuminen
s.a.) Poikkeavat tydaikamuodot tuovat monesti muutoksia uneen ja uni-valve-
rytmiin. Vuorotyon aiheuttama unihairid on yleista ja siita karsii n. 10 % ihmi-
sista. He kokevat myds normaalia enemman unettomuutta tai poikkeavaa va-

symysta. (Partonen 2023.)
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Ihmisten valinen sosiaalinen vuorovaikutus ja toisilta ihmisilta saatava tuki on
tarkeaa terveydelle ja hyvinvoinnille (Duodecim 2020). Sosiaaliset suhteet toi-
mivat voimavarana vaikeina aikoina ja yhdessa iloitsemisen hetkina (YTHS
2022). Koko elamamme ajan vuorovaikutuksella on keskeinen merkitys ja
mieli liittda ihmisen ymparistoon ja toisiin ihmisiin (Duodecim 2020). Toiset ih-
miset viihtyvat paremmin yksin ja toiset taas tarvitsevat koko ajan ymparilleen
ihmisia. Yksinaisyyden tunne voi heikentaa elamanlaatua ja vaikuttaa moniin

arkisiin toimiin. (Sosiaaliset suhteet 2023.)

Luonnossa oleminen vaikuttaa myonteisesti kolmella tavalla hyvinvointiin ja
terveyteen. Liikkumalla luonnossa voimme edistaa sosiaalista hyvinvointia ja
yhteisollisyytta. Toiseksi fyysinen aktiivisuus lisdantyy, kun luonto houkuttelee
likkumaan. Kolmanneksi luonto auttaa palautumaan stressista, keskittymis-

kyky paranee seka verenpaine ja syke laskevat. (Metsahallitus 2023.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Luvussa 4 tarkastellaan opinnaytetyon tarkoitusta, tavoitetta seka tutkimusky-
symyksia. Opinnaytetyon tarkoitus oli toteuttaa kyselytutkimus, jossa selvite-
taan Ita-Suomen poliisilaitoksessa tydskentelevien vartijoiden omakohtaisia
kokemuksia tyOkyvystaan ja saadaan tietoa heidan tyokykyynsa liittyvista asi-
oista ja elamantavoista. Opinnaytetyon tavoitteena on antaa Ita-Suomen polii-
silaitoksen henkildstohallinnolle tietoa siita, miten vartijat kokevat tyokykynsa
ja miten elamantavat liittyvat vartijoiden tyokykyyn ja onko vartijoilla keinoja

tyokyvyn yllapitamiseen.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiksi nousivat seuraavat kolme kysymysta:

1. Millaiseksi Ita-Suomen poliisilaitoksen vartijat kokevat tyokykynsa?
2. Miten elamantavat liittyvat Ita-Suomen poliisilaitoksen vartijoiden tydky-
kyyn?

3. Onko Ita-Suomen poliisilaitoksen vartijoilla keinoja tydkyvyn yllapitamiseen?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Luvussa 5 kasitellaan opinnaytetyon tutkimuksen toteutusta: tiedonhaku,
kvantitatiivinen kyselytutkimus, aineiston keraaminen, kasittely ja analyysime-
netelmat seka kyselylomakkeen rakenne. Toiveenamme oli jo alusta alkaen
tehda opinnaytetyd, joka liittyisi tyon kuormitukseen, palautumiseen ja ela-
mantapoihin. Tarkempi aihe ja tutkimusmenetelma muotoutuivat lopulliseksi
toimeksiantajan ja omien toiveidemme, ohjaavien opettajien ohjauksen ja ai-
kataulujemme mukaisesti. Aiheen ja tutkimusmenetelman tarkennuttua aloi-
timme teoreettisen viitekehyksen tiedonhaun. Idea- ja suunnitteluvaihe oli ajal-
lisesti pitka ja ajoittui vuoden 2023 tammikuusta lokakuuhun. Opinnaytetyon
suunnitelman valmistuttua lokakuussa 2023 ja opinnaytetydn suunnitelmase-
minaarin jalkeen haimme tutkimuslupaa. Tutkimusluvan saatuamme toteu-
timme kyselyn marras-joulukuussa 2023, jonka jalkeen aloitimme analysoi-

maan vastauksia.

Opinnaytetyon kohderyhmana olivat 1td-Suomen poliisilaitoksella tydskentele-
vat vartijat. Kysely lahetettiin henkilostohallinnon toimesta kaikille kyselyn
ajankohtana Ita-Suomen poliisilaitoksen alueella virassa oleville vartijoille, joita
oli 47. Vartijat tyoskentelevat Joensuussa, Kuopiossa, Mikkelissa, Varkau-

dessa ja Savonlinnassa. (Rahikainen 2023.)

5.1 Tiedonhaku

Teimme opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen tiedonhakua vartijoiden toi-
menkuvasta, vuoro- ja yotyosta ja niiden erilaisista vaikutuksista terveyteen
seka tyokykyyn. Kasittelimme tyokykya ja toimintakyvyn eri osa-alueita tyon
kuormittumiseen seka tyosta palautumiseen liittyen. Tyosta palautumisessa
tarkastelimme tydpaivan aikaista palautumista, tyon ja vapaa-ajan yhteenso-
vittamista seka elamantapojen vaikutusta toimintakykyyn ja terveyteen. Ja-
timme opinnaytetydn ulkopuolelle tyoterveyshuollon, esimies/ tydnantaja toi-
minnan seka tydyhteisoon liittyvat asiat. Paapaino oli asioissa, joihin tyontekija
voi itse osaltaan vaikuttaa omassa elamassaan edistaakseen omaa tyokyky-

aan.

Suunnitelmavaiheessa aikaisempien tutkimusten tiedonhakuun seka kirjalli-

suuskatsausta varten kaytimme Pubmed -, Finna- ja Theseus-tietokantoja ja
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hyddynsimme Google Scholar -tieteellisten dokumenttien verkkohakupalvelua.
Taulukossa 1 on esitetty tiedonhaussa kayttamamme tietokannat, hakusanat,
osumat ja opinnaytetyohon valittujen tutkimusten maara. Hakuja rajasimme il-
mestymisvuosien 2010-2023 tai 2017-2023 mukaan ja osassa hauissa ra-
jauksena oli kokotekstin saatavuus (kokoteksti, full text) ja kielena suomi tai
englanti. Asiantuntijakirjallisuuden hakemiseen kaytimme Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri -asiakasliittymaa, Kustannus Oy Duo-

decimin Terveysporttia seka Lahden ja Mikkelin kirjastojen tietokantoja.

Tiedonhaun perusteella poliisivartijoiden tyohyvinvointiin ja tyokykyyn liittyvia
tutkimuksia on Suomessa tehty muutamia ja nama tutkimukset ovat ammatti-
korkeakoulutasoisia opinnaytetdita. Opinnaytetyo6t olivat kayttérajatussa koko-
elmassa. Poliisivartijoihin liittyen on tehty muita opinnaytetoita, joiden tutki-
mukset koskivat muita aiheita kuin tydhyvinvointia ja tyokykya. Muiden vartijoi-
den kuten vanginvartijoiden, merivartijoiden ja piiri -, myymala- seka paikallis-
vartijoiden tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen liittyvia tutkimuksia hakujen
perusteella 16ytyi useampia. Tyotehtavat ja tydnkuva ovat kuitenkin erilaiset
kuin poliisivartijoilla, joten emme kayttaneet naita tutkimuksia opinnaytetyo-
hon. Lahimpana samankaltaisia tyotehtavia ja tyon kuormitustekijoita poliisi-
vartijoiden kanssa on poliiseilla ja vanginvartijoilla, mutta niidenkin perusteella
on hankalaa tehda vertausta poliisivartijoiden kokemaan tyon kuormitukseen

ja koettuun tyokykyyn liittyen.
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Taulukko 1. Tiedonhakutaulukko

AND ”recovery” (in the last 5 years)

TIETO Hakusanat, hakulausekkeet Osumat | Otsikon ja/ Valitut (luku-
KANNAT (luku- tai tiivistel- maara)
maara) mien perus-
teella valitut
(lukumaara)
Finna poliisivartij* (2010-2023) 1
vartij* AND poliisilait* (2010-2023, | 22
aineistotyyppi: opinnayte, lehti/artik-
keli, muu/maarittelematon)
vartij* AND tyokyky (2010-2023, ai- | 30
neistotyyppi: lehti/artikkeli, opinnayte,
muu/maarittelematon)
vartij* AND tyohyvinvoin* (2010- 26 2 1
2023, aineistotyyppi: opinnayte,
lehti/artikkeli, muu/maarittelematon)
vartij* AND tehtav* AND poliisi- 3
vank* (2010-2023)
vartij* AND poliis* (2010-2023, ai- 122
neistotyyppi: lehti/artikkeli, opinnayte,
muu/maarittelematon)
yo6ty6* AND vuoroty6* (2017-2023) | 23 2
Google poliisivartija AND tyokyky (2010— 6
Scholar 2023)
vartij* AND poliisilait* (2015-2023) | 198 1
tutkim* AND ravit* AND ravinto 1260 4 1
(2018-2023)
liilkun* AND tutkimus AND aikuis- 1510 8 1
véesto (2019-2023)
Pubmed | breat* AND diaph* AND stress (full | 79 1 1
text, in the last 5 years)
”shift work” AND ”night work” 10 2 1

Tutkimuksien lopulliseen valintaan vaikuttivat otsikon ja tiivistelman sisallot.

Joidenkin hakusanojen kohdalla tuli valtavasti osumia ja valinnan tekeminen

vei paljon aikaa. Lahdimme lukemaan tutkimuksien sisaltja otsikoiden perus-

teella, jonka jalkeen sielta valikoitui mielestdmme mielenkiintoiset opinnayte-

tydhon sopivat relevantit tutkimukset.
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5.2 Kvantitatiivinen kyselytutkimus

Sopivaa tutkimusstrategiaa pohdittaessa on tarpeen selvittaa tutkimuksen tar-
koitus. Tutkimuksessa tarkoituksia voi olla enemman kuin yksi ja se voi muut-
tua tutkimuksen aikana. (Hirsjarvi ym. 2009, 138—139.) Tutkimussuunnitelma
toteutetaan joustavasti ja suunnitelmaa muutetaan tarpeen mukaan. Suunni-

telma muotoutuu tutkimuksen edetessa. (Hirsjarvi ym. 2009, 164.)

Tama opinnaytetyd on maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Maarallisessa
eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusaineiston analyysin kannalta kes-
keisimpana tekijana on kysymysten ja kysymyslomakkeiden laatiminen (Tahti-
nen ym. 2020, 24). Aineiston on sovelluttava maaralliseen eli numeeriseen
mittaamiseen (Hirsjarvi ym. 2009, 140). Maarien, riippuvuuksien ja syyseu-
rauksien selvittaminen on kvantitatiivisen tutkimuksen keskeisimpia asioita
(Kananen 2008, 51). Opinnaytetydssa halusimme selvittaa [ta-Suomen poliisi-
laitoksen vartijoiden omakohtaisia kokemuksia tyokyvystaan ja tyokykyyn liitty-
vista asioita ja keskeisimpana asiana oli naihin liittyvien maarien selvittaminen

seka keskeisimpana tekijana kysymyslomakkeen tekeminen.

Aineistonkeruun perusmenetelmia ovat kysely, haastattelu, havainnointi ja do-
kumenttien kaytto (Hirsjarvi ym. 2009, 192). Laaja aineiston keradminen, mo-
nien ihmisten osallistumisen mahdollisuus, aikatauluttaminen, tehokkuus ja
monien asioiden kysyminen ovat kyselytutkimuksen etuja. Hyvin suunniteltu
kysely on edellytys tulosten nopeaan analysointiin ja raportointiin. (Hirsjarvi
ym. 2009, 195.) Tahtisen ym. (2020, 25) mukaan kyselylomakkeen kayttami-
nen sopii hyvin, kun kerataan tietoa vastaajien mielipiteista, arvoista, asen-
teista ja kokemuksista. Valitsimme kyselylomakkeen laatimisen, koska halu-
simme selvittaa vastaajien mielipiteita ja kokemuksia tyokyvystaan ja tyoky-

kyyn liittyvista asioista.

Erilaisilla kyselyilla voidaan kerata tietoa tosiasioista, tiedoista, arvoista, asen-
teista, uskomuksista, kasityksista, mielipiteista, kayttaytymisesta ja toimin-
nasta. Kyselyssa esitetyt kysymykset voivat olla joko avoimia, monivalintaky-
symyksia tai asteikkoihin ja skaaloihin perustuvia. Avoimissa kysymyksissa
esitetaan kysymys johon vastaaja voi vapaasti vastata. Avointen kysymysten
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etuina ovat vastaajan mahdollisuus ilmaista itseaan omin sanoin eika se kah-
litse vastaajaa vastaamaan valmiisiin vaihtoehtoihin. Monivalintakysymyksissa
tutkija on laatinut valmiit vastausvaihtoehdot, joista vastaaja valitsee sopivan
vastauksen tai sopivat vastaukset. Monivalintakysymysten etuina ovat vastaa-
vasti vastausten kirjaavuuden vahyys, vastausten vertaamisen mielekkyys,
kasittelyn ja analysoinnin helppous seka vastaaminen on helppoa. (Hirsjarvi
ym. 2009, 197-201.)

Asteikkoihin ja skaaloihin perustuvassa kysymystyypissa esitetaan vaittamia
ja joihin vastaaja vastaa valitsemalla, kuinka paljon han on samaa mielta tai
eri mielta kuin esitetty vaittama (Hirsjarvi ym. 2009, 200). Mielipidetta voidaan
mitata 5-portaisella Likert-asteikolla, jossa asteikon arvot osoittavat mielipiteen
voimakkuutta esimerkiksi vaihtoehdot 5 = Taysin samaa mielta ja 1 = Taysin
eri mieltd. Asteikon keskella on vuorostaan neutraali vaihtoehto, joka voi olla 3
= Ei samaa, eika eri mielta tai 3 = En osaa sanoa, En tieda. (Tahtinen ym.
2020, 28-29.)

Paadyimme kayttamaan kyselyssa monivalintakysymyksia, vaittamia ja yhta
kaksiosaista avointa kysymysta. Monivalintakysymyksiin vastaaja sai valita
valmiista vastausvaihtoehdoista sopivimmat. Vaittamien vastausvaihtoeh-
doissa paadyimme kayttamaan Likert-asteikkoa, koska halusimme mitata vas-
taajien mielipiteen voimakkuutta. Likert-asteikolla vastausvaihtoehdot olivat 5
= Taysin samaa mielta, 4 = Melko samaa mielta, 3 = En osaa sanoa, 2 =
Melko eri mielta ja 1 = Taysin eri mielta. Kyselyn viimeiseksi laadimme avoi-
men kysymyksen, koska halusimme antaa vastaajille mahdollisuuden omin

sanoin ja vapaasti kirjoittaa asiaan liittyvia ajatuksia.

Kyselylomakkeen laadintaa varten on koottu joitakin ohjeita, jotka on hyva ot-
taa huomioon. Ohjeiden mukaan tarkeinta kyselyssa on selvyys ja epamaarai-
syyden valttaminen. Kyselyssa tulisi valttdd monimerkityksellisia sanoja kuten

» » » »

"usein”, "tavallisesti”, "'useimmat” ja "yleensa”. Spesifiset kysymykset rajaavat

tulkinnan mahdollisuutta pois ja ne ovat parempia kuin yleiset kysymykset. Ky-
symysten pituus vaikuttaa kysymyksen ymmarrettavyyteen ja lyhyet kysymyk-
set ovatkin parempia kuin pitkat. Tarkeaa on kysya vain yhta asiaa kerrallaan,

kahteen kysymykseen on vaikea antaa yhta vastausta. Kyselyssa tulisi valttaa
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ammattikielen kayttoa tai termeja, joita vastaajat eivat ymmarra seka valtta-
maan johdattelevia kysymyksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 202-203.) Paatimme ke-
rata aineiston Webropol-verkkokyselyn avulla ja otimme lomakkeen laadin-
nassa huomioon edella mainitut ohjeet, jotta saimme kyselysta selkean koko-

naisuuden.

5.3 Aineiston keraaminen, kasittely ja analyysimenetelmat

Kysymysten laadinnan jalkeen kyselylomake kootaan ja testataan toimivuuden
ja kysymysten muotoilun osalta. Testikyselyn jalkeen tehdaan tarpeelliset
muutokset ja kyselylomakkeeseen liitetdan lahetekirjelma. Lahetekirjelmassa
kerrotaan kyselyn tarkoituksesta ja tarkeydesta, seka rohkaistaan osallistu-
maan ja vastaamaan. Lahetekirjelmassa tulee mainita mihin mennessa kysely
on suoritettava ja palautettava. Lahetekirjelman lopussa tulee kiittaa vastaami-
sesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 204.)

Kyselyn laatimisen jalkeen esitestasimme sen kahdeksalla henkildlla, joiden
iat olivat 24-51 vuotta ja heista seitseman teki vuorotyota ja yksi pelkastaan
paivavuoroa. Esitestaajat olivat meidan tyokavereitamme, ystavia ja laheisia.
Pyysimme heita kiinnittamaan huomiota kyselyn selkeyteen, pituuteen ja kysy-
mysten ymmarrettavyyteen. Esitestaajien mukaan kysely oli selkea ja kysy-
mykset ymmarrettavia. Moni esitestaaja piti kyselya sopivan pituisena. Osa
esitestaajista oli huomioinut, etta kyselyssa kysymyksiin ja vaittamiin pystyi
valitsemaan useamman vaihtoehdon. Muutimme kyselyn rakennetta niin, etta
kysymyksiin ja vaittamiin pystyi valitsemaan vain yhden vastausvaihtoehdon.
Kyselylomakkeen (lite 3) valmistumisen jalkeen lahetimme lahetekirjelman
(liite 2) ja linkin kyselyyn sahkdpostitse Ita-Suomen poliisilaitoksen henkildsto-
hallinnolle lahetettavaksi eteenpain vartijoiden henkildkohtaisiin tydsahkoposti-
osoitteisiin. Lahetekirjelmassa kerroimme itsestamme, opinnaytetyon ai-
heesta, tarkoituksesta ja tarkeydesta seka kannustimme ja motivoimme osal-

listumaan kyselyyn.

Keratyn aineiston kasittely ja tulkinta riippuu osaksi tutkijan tekemista valin-
noista tutkimusprosessin alussa. Tutkimuksen aloittamisesta Iahtien on tah-
dattava keratyn aineiston analyysiin, tulkintaan ja johtopaatosten tekoon, jotka
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ovat tutkimuksen ydinasioita. Analyysitapoja voidaan lahestya kahdella eri ta-
valla, selittdamiseen pyrkivalla tai ymmartamiseen pyrkivalla tavalla. Tilastolli-
nen analyysi ja paatelmien teko on tavallisesti selittamiseen pyrkivaa ja vuo-
rostaan laadullista analyysia ja paatelmien tekoa kaytetaan ymmartamiseen
pyrkivassa tavassa. Analyysitavan valinta kannattaa tehda sen mukaan mika
tuo parhaiten vastauksen ongelmaan tai tutkimustehtavaan. (Hirsjarvi 2009,
221-225.) Vastausajan paatyttya aloitimme saadun aineiston analysoinnin.
Kasittelimme Webropol-kyselylomakkeen vastaukset Webropolin omalla ra-

portointityokalulla.

Tutkimusmateriaali on kvantitatiivisessa eli numeraalisessa muodossa ja vas-
tausten frekvenssijakaumia tai erilaisia skaalamittareita kayttaen paastaan
kiinni tutkimusongelmiin (Tahtinen ym. 2020, 25). Frekvenssijakaumaa kayte-
taan yhden muuttujan ominaisuuksien kuvaamisessa havainnollistamis- ja tie-
don tiivistamiskeinona. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritadan yleistami-
seen ja siksi kunkin muuttujan arvon suhteellisen osuus koko aineistosta on
merkityksellista. Frekvenssitaulukoinnilla koko aineiston tieto saadaan tiivistet-
tya. Taulukot tulee aina esittaa suhteellisena eli prosenttitaulukoina, pelkat
maarat eli ns. n-taulukot eivat ole oikea tapa esittaa tietoa, koska yleistaminen
onnistuu vain suhteellisen esitystavan kautta. Taulukossa on kuitenkin mainit-
tava luku (n-luku), josta prosenttiosuus on laskettu. Mittaustulokset voidaan
havainnollistaa suoralla jakaumalla, erilaisilla diagrammeilla ja tunnusluvuilla.
(Kananen 2008, 41-43.) Kaytimme tutkimustulosten esittdmisessa frekvenssi-
jakaumaa ja avasimme kyselytutkimuksella keratyn aineiston sanallisesti seka

visualisoimme vastaukset taulukoilla, diagrammeilla ja kuvilla.

5.4 Kyselylomakkeen rakenne

Kyselylomake (lite 3) koostui yhteensa seitsemasta osiosta. Ensimmaisessa
osiossa kysyimme vastaajan taustatietoja monivalintakysymyksilla. Taustatie-
tokysymyksilla kerasimme tietoja vastaajan ikaryhmasta, poliisivartijana tyos-
kentelyn kestosta ja virkapaikan sijainnista. Seuraavissa viidessa osiossa oli
kussakin eri maara vaittamia, jotka perustuivat kasittelemiimme aiheisiin ja joi-
hin oli teoreettinen tietoperusta viitekehyksessa. Vastaaja sai valita sopivim-

man asteikon vastausvaihtoehdoista jokaiseen vaittamaan. Kaytimme vas-
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tausvaihtoehtoina 5-portaista Likert-asteikkoa, jossa arvot osoittavat mielipi-
teen voimakkuutta. Vastausvaihtoehdot 5 = Taysin samaa mielta, 4 = Melko

samaa mielta, 3 = En osaa sanoa, 2 = Melko eri mielta, 1 = Taysin eri mielta.

Viimeisessa eli seitsemannessa osiossa kaytimme monivalintakysymyksia
uneen ja liikkuntaan liittyen seka yhta kaksiosaista avointa kysymysta, joka an-
toi vastaajalle mahdollisuuden omin sanoin vastata ja kertoa omien elamanta-
pojen vaikutuksesta tyon kuormitukseen, palautumiseen ja yleiseen hyvinvoin-
tiin liittyen seka millaisia parannuksia han voisi harkita tekevansa edella mai-
nittujen tekijoiden optimoimiseksi. Kyselyn eri osioiden vaittamat antoivat
meille tietoa kaikkiin kolmeen tutkimuskysymykseen liittyen. Taulukoissa 2 ja 3
on merkitty tutkimuskysymykset numeroilla 1, 2 ja 3, seka eri osioiden vaitta-
mat ja kysymykset. Kuviin on merkitty rastilla mihin tutkimuskysymykseen (1,

2, 3) vaittama tai kysymys antaa tietoa.
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Taulukko 2. Osioiden 2-5 vaittamat tutkimuskysymyksiin liittyen

Kyselyssa esitetyt vaittamat / kysymykset

\ Osio 2, Tyokyky

X "Henkilokohtaiset voimavarani ja tyoni ovat yhteensopivat ja tasapainossa”
X "Tyokykyni on talld hetkelld hyva”
X ”Minulla ei ole tyokykya rajoittavia tuki- ja liikuntaelinsairauksia, kuten esim. selkdsai-

rauksia, niska- ja hartiaseudunvaivoja, olkapaavaivoja”

"En ole masentunut tai ahdistunut”

"Fyysinen terveyteni ei aiheuta minussa huolta”

"Psyykkinen terveyteni ei aiheuta minussa huolta”

Osio 3, Vuorotyo ja kuormitus

”Koen, ettd vuorotyo on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti ter-
veyteeni, (esim. uniongelmat, vasymys, mielenterveysongelmat, stressi, ruuansula-
tuselimiston oireet)”

X ”Koen, ettd vuoroty6 on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti fyysiseen
tai psyykkiseen hyvinvointiini”

X "Tyon kuormitus on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti fyysiseen tai
psyykkiseen hyvinvointiini”

X "Tyodn kuormitus on vaikuttanut heikentavasti unen laatuuni viimeisen vuoden ai-

kana”

”Minulla ei ole tarpeeksi keinoja hallita tyon kuormitustekijoita”

JJJ Osio 4, Stressi

”Minulla ei ole tarpeeksi keinoja, joilla edistan omaa tyohyvinvointiani vuoro- ja epa-
sdaannollisessa tyossa”

X ”Stressi on aiheuttanut minulle fyysisia oireita viimeisen vuoden aikana (esim. syda-
mentykytysta, paansarkyd, vatsavaivoja, huimausta)”

X "Stressi on aiheuttanut minulle psyykkisia oireita viimeisen vuoden aikana, (esim.
muistin patkimista, ahdistuneisuutta, unen hairiéita, artymysta)”

X "Stressi on aiheuttanut minulle sosiaalisia oireita viimeisen vuoden aikana, (esim. per-
heongelmia parisuhdeongelmia, eristaytymista)”

X "Koen, etta fyysiset voimavarani eivat palaa vapaa-ajalla riittavasti tydopaivan aikana

koetusta stressista ja kuormituksesta”

”Minulla ei ole keinoja, joilla pystyn hallitsemaan stressiad”

Osio 5, Voimavarat ja tyopdivien aikainen palautuminen

X "Tyo antaa minulle voimavaroja. Tyo on esim. palkitsevaa, merkityksellistd, onnistun
tyossani, pystyn vaikuttamaan tydssani, tyoroolit ja tyon tavoitteet ovat selkeat

X ”0Omat henkilékohtaiset asenteeni esim. optimismi, sinnikkyys, joustavuus ja hyva it-
setunto antavat voimavaroja tyohon”

X "Koen olevani tyontekijana tarked”

X ”Mielestani toéihin on kiva tulla”

X | "Minulla on riittdvasti keinoja, joilla edistan tyopaivien aikaista palautumista”

X ”Koen palautuvani tyosta hyvin”

X ”Minulla on mahdollisuus pitada riittavasti taukoja tyossani”

X X | ”"Kaytan tyépaivan tauot tehokkaasti palautumiseen”

Kyselyn osiot 2-5 antoivat meille tietoa siita, millaiseksi vastaaja kokee tyoky-

kynsa ja onko hanella keinoja tyokyvyn yllapitamiseen. Yleisesti vastaajan tyo-

kykya selvitimme osiossa kaksi ja sita koskevat vaittamat olivat "Henkilokoh-

taiset voimavarani ja tyoni ovat yhteensopivat ja tasapainossa” ja "Tyokykyni

on talla hetkella hyva”. Naihin vaittamiin vastaamalla saimme selville vastaa-

jan kokemuksen omasta tyokyvystaan, ja siita onko hanen henkilokohtaiset

voimavaransa ja tyo yhteensopivat ja tasapainossa.
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Mielenterveysongelmat ja tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleisimmat tyoky-
kya rajoittavat terveysongelmat (Pennonen 2021, 21-23). Tasta syysta seu-

raavat vaittamat koskivatkin naita aihealueita. Vaittamat olivat: "Minulla ei ole
tyokykya rajoittavia tuki- ja liikuntaelinsairauksia, kuten esim. selkasairauksia,

niska- ja hartiaseudunvaivoja, olkapaavaivoja”, "En ole masentunut tai ahdis-
tunut”, "Fyysinen terveyteni ei aiheuta minussa huolta” ja "Psyykkinen ter-

veyteni ei aiheuta minussa huolta”. Edella mainittuihin vaittamiin vastaamalla,
saimme selville, onko vastaajalla tyokykyyn vaikuttavia terveysongelmia seka

aiheuttaako psyykkinen tai fyysinen terveys vastaajassa huolta.

Kolmannessa osiossa kasittelimme tyon kuormitusta ja vuorotyo6ta, jotka liitty-
vat koettuun tyokykyyn. Vaittamat tassa osiossa olivat seuraavat: "Koen, etta
vuorotyo on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti terveyteeni,
(esim. uniongelmat, vasymys, mielenterveysongelmat, stressi, ruuansula-
tuselimiston oireet)” ja "Koen, etta vuoroty6 on vaikuttanut viimeisen vuoden
aikana negatiivisesti fyysiseen tai psyykkiseen hyvinvointiini”. Vaittamat antoi-
vat meille tietoa, kokeeko vastaaja, etta vuorotyo on vaikuttanut hanen ter-
veyteensa. Pyysimme vastaajia, jotka eivat tee vuorotyota olemaan vastaa-
matta naihin kahteen vuorotyota koskevaan kysymykseen. Kyselyyn osallistu-
neista kaikki olivat vastanneet vuorotyota koskeviin kysymyksiin, joten ole-

tamme, etta kaikki vastaajat tekivat vuorotyota kyselyn ajankohtana.

Vaittamat "Tyon kuormitus on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivi-
sesti fyysiseen tai psyykkiseen hyvinvointiini” ja "Tyén kuormitus on vaikutta-
nut heikentavasti unen laatuuni vimeisen vuoden aikana”, selvensivat meille,
onko tyon kuormitus liittynyt negatiivisesti fyysiseen tai psyykkiseen hyvinvoin-
tiin tai heikentanyt vastaajan unen laatua. Selvitimme vaittamien "Minulla ei
ole tarpeeksi keinoja hallita tyon kuormitustekijoita” ja "Minulla ei ole tarpeeksi
keinoja, joilla edistdan omaa tyohyvinvointiani vuoro- ja epasaanndllisessa
tydssa” avulla sen onko vastaajalla tarpeeksi keinoja, joilla han voi hallita
kuormitustekijoita, seka edistda omaa hyvinvointiaan vuoro- ja epasaannolli-

sessa tyossa.

Neljannessa osiossa selvitimme vartijoiden kokemaa stressia seuraavien vait-
tamien avulla "Stressi on aiheuttanut minulle fyysisia oireita viimeisen vuoden

aikana (esim. sydamentykytysta, paansarkya, vatsavaivoja, huimausta)’,
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"Stressi on aiheuttanut minulle psyykkisia oireita viimeisen vuoden aikana,
(esim. muistin patkimista, ahdistuneisuutta, unen hairidita, artymysta)”,
"Stressi on aiheuttanut minulle sosiaalisia oireita viimeisen vuoden aikana,
(esim. perheongelmia parisuhdeongelmia, eristaytymista)”. Vaittamat antoivat
meille tietoa siita, onko vastaaja kokenut stressia, joka olisi aiheuttanut fyysi-
sia, psyykkisia tai sosiaalisia oireita. Vaittamilla "Koen, etta fyysiset voimava-
rani eivat palaa vapaa-ajalla riittavasti tyopaivan aikana koetusta stressista ja
kuormituksesta” ja ” Minulla ei ole keinoja, joilla pystyn hallitsemaan stressia”
antoivat meille tietoa, palautuuko vastaajan voimavarat vapaa-ajalla riittavasti

ja onko hanella mielestaan keinoja, joilla pystyy hallitsemaan stressia.

Viidennessa osiossa vaittamat koskivat tyokyvyn osalta voimavaroja ja tyopai-
vien aikaista palautumista. Selvittddksemme antaako tyd myods voimavaroja
tydhon, selvitimme vastaajalta, kuinka han kokee seuraavat vaittamat "Ty6 an-
taa minulle voimavaroja. Tyd on esim. palkitsevaa, merkityksellista, onnistun
tyodssani, pystyn vaikuttamaan tyossani, tyoroolit ja tyon tavoitteet ovat sel-
keat”, "Omat henkildkohtaiset asenteeni esim. optimismi, sinnikkyys, jousta-

vuus ja hyva itsetunto antavat voimavaroja tydhon”, "Koen olevani tyonteki-

jana tarkea” ja "Mielestani toihin on kiva tulla”.

Tyopaivan aikaista palautumista selvitimme vaittamilla "Minulla on riittavasti
keinoja, joilla edistan tyopaivien aikaista palautumista”, "Koen palautuvani
tyosta hyvin”, "Minulla on mahdollisuus pitaa riittavasti taukoja tyossani” seka
"Kaytan tyopaivan tauot tehokkaasti palautumiseen”. Riittamaton palautumi-
nen aiheuttaa terveysongelmia, ja siksi oli tarkeaa selvittaa vaittamien avulla,
kuinka vastaaja kokee palautuvansa tyosta ja onko hanella mahdollisuutta pi-
taa taukoja tyossa ja kayttaakod han tauot tehokkaasti. Osion vaittdamat antoi-
vat meille vastauksia tutkimuskysymyksiin 1 ja 3 liittyen eli millaiseksi vastaaja
kokee oman tyokykynsa ja onko vastaajalla omia keinoja tyokyvyn yllapitami-

seen.

Kyselyn osiot 6—7 antoivat meille tietoa siita, miten elamantavat liittyvat vas-
taajan tydkykyyn ja onko hanella keinoja tydkyvyn yllapitamisessa. Osioiden
6—7 vaittamat ja kysymykset tutkintakysymyksiin liittyen on esitetty taulukossa
3.
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Taulukko 3. Osioiden 67 vaittdmat ja kysymykset tutkimuskysymyksiin liittyen

2 Kyselyssa esitetyt vaittamat / kysymykset

J J Osio 6, Eldamantavat

><

”Olen tietoinen terveellisten elaméntapojen merkityksesta tyokyvyn yllapitdmisessa”
”Elaméantapani tukevat toimintakykyani ja tyéssa jaksamistani hyvin”

”Pidan huolta omasta jaksamisestani ja hyvinvoinnistani riittavasti”

”Minulla on riittavasti voimavaroja ja keinoja vaikuttaa omaan terveyteeni ja hyvin-
vointiini”

X | “Minulla on tarpeeksi tietoa ja erilaisia keinoja, joilla pystyn tukemaan palautumistani
vapaa-ajalla”

"Tyon ja muun eldaman yhteensovittaminen onnistuu hyvin”

X "Ty6 ja muu elama toimivat toistensa vastapainoina ja vietdn tdyspainoista ja aktiivista
vapaa-aikaa”

X | X | "Osaan ja pystyn irrottautumaan tyosta helposti tyévuoron jalkeen”

X | X | ”"Sy6n sdannollisesti ja terveellisesti”

I Osio 7, Uni ja likunta

>
x

>
>

x

>

X ”Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yossa?”

X ”Kuinka monta tuntia nukut yévuoron jalkeen (aamulla/ paivalla)? Valitse sopivin vaih-
toehto.”

X ”Kuinka monta tuntia viikossa harrastat keskimaarin liikkuntaa? Valitse sopivin vaihto-
ehto.”

X | X | ” Kuinka ndet omien elamantapojesi vaikutuksen tyon kuormitukseen, palautumiseen
ja yleiseen hyvinvointiin? Millaisia parannuksia voisit harkita/ tehda naiden tekijéiden
optimoimiseksi?

Kuudennessa osiossa selvitimme vastaajan elamantapoja. Elamantapoihin liit-
tyvat vaittamat olivat seuraavat: "Olen tietoinen terveellisten elamantapojen

merkityksesta tyokyvyn yllapitamisessa”, "Elamantapani tukevat toimintaky-
kyani ja tydssa jaksamistani hyvin”, "Pidan huolta omasta jaksamisestani ja
hyvinvoinnistani riittavasti’, "Tyon ja muun elaman yhteensovittaminen onnis-

tuu hyvin”, "Ty0 ja muu elama toimivat toistensa vastapainoina ja vietan tays-
painoista ja aktiivista vapaa-aikaa” ja "Osaan ja pystyn irrottautumaan tyosta

helposti tydvuoron jalkeen”. Lisaksi elamantapoihin liittyivat vaittamat "Minulla
on riittdvasti voimavaroja ja keinoja vaikuttaa omaan terveyteeni ja hyvinvoin-

tiini”, "Minulla on tarpeeksi tietoa ja erilaisia keinoja, joilla pystyn tukemaan pa-

lautumistani vapaa-ajalla” ja "Syon saanndllisesti ja terveellisesti”.

Vaittamien avulla selvitimme vastaajan kokemusta elamantapojensa merkityk-
sesta tyokyvyn yllapitamisessa ja sen, onko vastaajalla keinoja tai voimava-
roja, joilla pystyy tukemaan palautumista vapaa-ajalla ja tukemaan toimintaky-
kya seka vaikuttamaan omaan terveyteensa ja hyvinvointiinsa. Vaittamat an-
toivat vastauksia siihen, kuinka vastaaja kokee tyon ja muun eldaman yhteen-
sovittamisen, onko tyo ja muu elama toistensa vastapainoina ja pystyyko han
viettamaan tayspainoista ja aktiivista vapaa-aikaa. Vaittamilla selvitimme

osaako ja pystyyko vastaaja irrottautumaan tyosta helposti tydvuoron jalkeen.
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Viimeiseen osioon laadimme monivalintakysymykset uneen ja liikuntaan liit-
tyen, seka yhden avoimen kysymyksen, johon vastaaja sai vastata halutes-
saan. Uneen liittyen ensimmainen kysymys oli "Kuinka monta tuntia nukut
keskimaarin yossa?” ja vastausvaihtoehtoina olivat "alle 6 tuntia”, "6-8 tuntia”
ja’yli 8 tuntia”. Toisena kysymyksena oli "Kuinka monta tuntia nukut yovuoron
jalkeen (aamulla tai paivalla)?” ja vastausvaihtoehtoina "En ollenkaan”, "1-3

tuntia”, "4—6 tuntia”, “yli 7 tuntia”. Uneen liittyvilla kysymyksilla selvitimme, nuk-

kuuko vastaaja riittavasti ja kuinka monta tuntia han nukkuu yévuoron jalkeen.

Liikunnasta kysyimme "Kuinka monta tuntia viikossa harrastat keskimaarin lii-
kuntaa?” ja vastausvaihtoehtoina olivat "En ollenkaan”, ”1-2 tuntia”, ”3—4 tun-
tia”, ’5—6 tuntia”, ” yli 7 tuntia”. Kysymyksen avulla, selvitimme kuinka monta
tuntia vastaaja harrastaa liikuntaa keskimaarin viikossa ja onko se riittdvaa
terveyden kannalta. Viimeisena kyselyssa oli laatimamme kaksiosainen avoin
kysymys "Kuinka naet omien elamantapojesi vaikutuksen tyon kuormitukseen,
palautumiseen ja yleiseen hyvinvointiin? Millaisia parannuksia voisit harkita/
tehda naiden tekijoiden optimoimiseksi?”. Tahan vastaaja sai kertoa omin sa-

noin omien elamantapojensa vaikutuksista kysymyksessa esitettyihin asioihin.

6 KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSET

Luku 6 kasittelee kyselytutkimuksen tuloksia: tyokyvyn kokeminen, elamanta-
pojen liittyminen tyokykyyn, keinot tyokyvyn yllapitdamiseen ja avoin kysymys.
Kyselytutkimus lahetettiin 1ta-Suomen poliisilaitoksen henkildstohallinnon toi-
mesta sahkopostitse 47 vartijalle, jotka toimivat vartijan virassa kyselyn lahet-
tamisen aikana. Vastausaikaa oli kolme viikkoa ja muistutusviesti kyselysta la-
hetettiin puolessavalissa vastausaikaa. Kyselyn kysymyksiin ja vaittamiin oli
kaikkiin vapaaehtoista vastata eli pakollisia kysymyksia ei ollut. Kahden vaitta-
man kohdalla vastaajia oli neljatoista ja viimeisena olleeseen avoimeen kysy-
mykseen vastasi seitseman vastaajaa. Kaikkiin muihin kysymyksiin ja vaitta-
miin vastaajia oli viisitoista. Olemme maininneet tekstissa ne vaittamat, joissa

vastaajia oli neljatoista.

Vastaukset olemme kasitelleet tutkimuskysymys kerrallaan ja taman jalkeen

olemme tarkastelleet avoimen kysymyksen vastauksia. Avoin kysymys antoi
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meille lisatietoa etenkin tutkimuskysymyksiin kaksi ja kolme liittyen. Jokaiseen
tutkimuskysymykseen liittyvien vaittamien ja kysymysten vastausvaihtoehtojen
saamat lukumaarat on kirjoitettu suurimmasta pienempaan ja viimeiseksi
olemme kirjoittaneet "en osaa sanoa” -vastausvaihtoehdon saama vastausten
lukumaara. Vaittamien ja kysymysten vastausvaihtoehtojen saamat vastaus-
maarat olemme esittaneet myos prosentteina kuvissa. Olemme jattaneet kir-
jaamatta vastausvaihtoehdot, joita kukaan vastaajista ei ole valinnut, ellei nol-

lavastaus ole ollut meista jollakin tapaa merkittava.

Kyselyyn vastasi noin kolmas osa kaikista poliisilaitoksen vartijoista (32 %, n =
15). Vastaajien ikdryhmat olivat 31—40-vuotiaat, 41-50-vuotiaat, 51-60-vuoti-
aat ja yli 60-vuotiaat. Alle 30-vuotiaita vastaajia ei ollut. Suurin vastaajaryhma
oli 51-60-vuotiaat, joita oli hieman alle puolet (46 %, n = 7) kaikista kyselyyn
vastanneista ja seuraavaksi suurin ryhma 41-50-vuotiaat, joita oli neljannes
(27 %, n = 4) kaikista kyselyyn vastanneista. Vastaajia oli kaikista kolmesta
maakunnasta ja tyouraa poliisivartijoina heilla oli jokaisessa annetussa vas-
tausvaihtoehdossa eli lyhyimmillaan alle 5 vuotta ja enimmillaan yli 21 vuotta.
Suurimmat vastaajaryhmat olivat alle 5 vuotta ja 11-15 vuotta tydskennelleet,

joissa molemmissa vastaajia oli 27 % (n = 4).

6.1 Tyokyvyn kokeminen

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen "Millaiseksi vartijat kokevat tyoky-
kynsa?” saimme vastaukset osioissa 2—-5 olevien vaittdmien avulla. Osioissa
kasiteltiin tyokykya, vuorotyota ja kuormitusta, stressia, voimavaroja ja tyopai-
vien aikaista palautumista. Tutkimuskysymykseen 1 liittyvat vaittamat ja kysy-

mykset on koottu taulukkoon 4.
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Taulukko 4. Tutkimuskysymykseen 1 liittyvat vaittamat

Tutkimuskysymys 1
Millaiseksi Itd-Suomen poliisilaitoksen vartijat kokevat tyokykynsa?
"Henkilokohtaiset voimavarani ja tyoni ovat yhteensopivat ja tasapainossa”
"Tyokykyni on talla hetkella hyva”
”Minulla ei ole tyokykya rajoittavia tuki- ja liikuntaelinsairauksia, kuten esim. selkdsairauksia, niska-
ja hartiaseudunvaivoja, olkapaavaivoja”
"En ole masentunut tai ahdistunut”
"Fyysinen terveyteni ei aiheuta minussa huolta”
"Psyykkinen terveyteni ei aiheuta minussa huolta”
Osio 3, Vuorotyo ja kuormitus
”Koen, ettd vuorotyo on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti terveyteeni, (esim. uni-
ongelmat, vasymys, mielenterveysongelmat, stressi, ruuansulatuselimiston oireet)”
”Koen, etta vuorotyo on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti fyysiseen tai psyykki-
seen hyvinvointiini”
"Tyon kuormitus on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti fyysiseen tai psyykkiseen
hyvinvointiini”
"Tyon kuormitus on vaikuttanut heikentavasti unen laatuuni viimeisen vuoden aikana”
”Stressi on aiheuttanut minulle fyysisia oireita viimeisen vuoden aikana (esim. sydamentykytysta,
paansarkya, vatsavaivoja, huimausta)”
”Stressi on aiheuttanut minulle psyykkisia oireita viimeisen vuoden aikana, (esim. muistin patki-
mistd, ahdistuneisuutta, unen hairiéita, artymysta)”
”Stressi on aiheuttanut minulle sosiaalisia oireita viimeisen vuoden aikana, (esim. perheongelmia
parisuhdeongelmia, eristaytymista)”
"Koen, etta fyysiset voimavarani eivat palaa vapaa-ajalla riittavasti tyopaivan aikana koetusta stres-
sista ja kuormituksesta”
Osio 5, Voimavarat ja tyopaivien aikainen palautuminen
"Ty6 antaa minulle voimavaroja. Ty6 on esim. palkitsevaa, merkityksellista, onnistun tyéssani, pys-
tyn vaikuttamaan tydssani, tyoroolit ja tyon tavoitteet ovat selkeat
”"Omat henkilokohtaiset asenteeni esim. optimismi, sinnikkyys, joustavuus ja hyva itsetunto anta-
vat voimavaroja tyohon”
"Koen olevani tyontekijana tarkea”
”Mielestani téihin on kiva tulla”
"Koen palautuvani tyosta hyvin”
”"Minulla on mahdollisuus pitaa riittavasti taukoja tyossani”
"Kaytan tyopaivan tauot tehokkaasti palautumiseen”

Osiossa kaksi vaittamista kuusi liittyi yleisesti tydkykyyn. Osion kaksi vaitta-
mien vastausprosentit ja keskiarvot on esitetty kuvassa 4. Vaittamasta "Henki-
I0kohtaiset voimavarani ja tyoni ovat yhteensopivat ja tasapainossa” vastaa-
jista valtaosa (80 %, n = 12) oli melko samaa mielta. Muista vastaajista yksi (7
%, n = 1) oli taysin samaa mielta, yksi (6 %, n = 1) melko eri mielta ja yksi (7
%, n = 1) vastasi en osaa sanoa. Vaittamaan "Tyokykyni on talla hetkella
hyva” vastaajia oli 14. Vastaajista puolet (50 %, n = 7) oli vaittamasta melko
samaa mielta ja noin kolmannes (29 %, n = 4) taysin samaa mielta. Muista
vastaajista kaksi (14 %, n = 2) oli vaittamasta melko eri mielta ja yksi (7 %, n =

1) vastasi en osaa sanoa.
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"Minulla ei ole tyokykya rajoittavia tuki- ja liikuntaelinsairauksia, kuten esim.
selkasairauksia, niska- ja hartiaseudunvaivoja, olkapaavaivoja” -vaittaman
vastaajista nelja (27 %, n = 4) oli melko eri mielta ja niin ikdan vastaajista nelja
(27 %, n = 4) oli vaittdmasta melko samaa mieltd. Muista vastaajista kaksi (12
%, n = 2) oli taysin eri mielta, kaksi (12 %, n = 2) taysin samaa mielta ja kolme
(20 %, n = 3) vastaajaa vastasi en osaa sanoa. Vaittdman "En ole masentunut
tai ahdistunut” vastaajista kuusi (40 %, n = 6) oli tdysin samaa mielta ja niin
ikdan kuusi (40 %, n = 6) oli melko samaa mielta. Muista vastaajista kaksi (13

%, n = 2) oli melko eri mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi en osaa sanoa.

"Fyysinen terveyteni ei aiheuta minussa huolta” -vaittaman vastaukset jakau-
tuivat tasaisesti neljan eri vastausvaihtoehdon kohdalla. Vastaajista nelja (27
%, n = 4) oli vaittdmasta melko samaa mielta, niin ikdan nelja (26 %, n = 4) oli
melko eri mielta, kolme (20 %, n = 3) oli taysin samaa mielta ja nelja (27 %, n
= 4) vastasi en osaa sanoa. Vaittamaan "Psyykkinen terveyteni ei aiheuta mi-
nussa huolta” vastaajista yli puolet (53 %, n = 8) oli tdysin samaa mielta, noin
neljannes (27 %, n = 4) melko samaa mielta. Muista vastaajista kaksi (13 %, n

= 2) oli melko eri mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi en osaa sanoa.

Keskiarvo

oA ioonsopivat a asapeincesa
yhteensopivat ja tasapainossa. 7% 60% ud 39

Minulla ei ole tybkykya rajoittavia tuki- ja

likuntaelinsairauksia, kuten esim. of 0, 0, 0, 0
serasarasis, v T EETN RN -

hartiaseudunvaivoja, olkapéavaivoja

huolta.
@ 1=Taysin eri mielta ® 2 =Melko eri mielta @ 3 = Enosaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta

@ 5 =Taysin samaa mielta

Kuva 4. Tutkimuskysymys 1 ja tydkykyyn (osio 2) liittyvat vastukset prosentteina

Osiossa kolme kasiteltiin vuoroty6ta ja kuormitusta neljan vaittdman avulla.

Osion kolme vaittamien vastausprosentit ja keskiarvot on esitetty kuvassa 5.
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Vaittamaan "Koen, etta vuorotyo on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana ne-
gatiivisesti terveyteeni, (esim. uniongelmat, vasymys, mielenterveysongelmat,
stressi, ruuansulatuselimistdn oireet)” vastaajista lahes puolet (47 %, n = 7) oli
melko samaa mielta ja viidennes (20 %, n = 3) tdysin samaa mielta. Kaksi (13
%, n = 2) vastaajaa oli taysin eri mielta ja niin ikdan kaksi (13 %, n = 2) melko
eri mielta, seka yksi (7 %, n = 1) vastasi en osaa sanoa. "Koen, etta vuorotyo
on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti fyysiseen tai psyykki-
seen hyvinvointiini” koskevaan vaittdmaan vastaajista kuusi (40 %, n = 6) oli
melko samaa mielta ja nelja (27 %, n = 4) oli melko eri mielta. Taysin samaa
mielta oli kolme (20 %, n = 3) vastaajaa, yksi (7 %, n = 1) oli vaittdmasta tay-

sin eri mielta ja yksi (6 %, n = 1) vastasi en osaa sanoa.

Vastaajista lahes puolet (47 %, n = 7) oli melko samaa mielta vaittamasta
"Tydn kuormitus on vaikuttanut viimeisen vuoden aikana negatiivisesti fyysi-
seen tai psyykkiseen hyvinvointiini, (esim. kayttaytymisen ja/tai tunnetason
muutoksina, muistivaikeuksina, tydnhallinnan katoamisena, fyysisina kipuina
tai elimistdn toimintahairidind)”. Muista vastaajista viidennes (20 %, n = 3) oli
taysin eri mielta ja niin ikdan viidennes (20 %, n = 3) melko eri mielta ja kaksi
(13 %, n = 2) vastaajaa oli vaittamasta taysin samaa mielta. Vaittamasta
"Tyon kuormitus on vaikuttanut heikentavasti unen laatuuni viimeisen vuoden
aikana” vastaajista melkein puolet (40 %, n = 6) oli melko samaa mielta. Tay-
sin eri mieltd, melko eri mielta ja taysin samaa mielta vastausvaihtoehdoissa
jokaisessa oli saman verran vastaajia (13 % / 14 %, n = 2). Kolme (20 %, n =

3) vastaajaa vastasi en osaa sanoa.



Keskiarvo
* Koen, etta vuorotyd on vaikuttanut
viimeisen vucden aikana negatiivisesti
mielenterveysongelmat,

stressi, ruuansulatuselimiston oireet).

* Koen, etta vuorotyd on vaikuttanut

viimeisen vuoden aikana 0, 0, 0,
negativisest ysiseen a payiiiseen “

hyvinvointiini.

Ty6n kuormitus on vaikuttanut viimeisen vuoden
aikana negatiivisesti fyysiseen tai psyykkiseen

hyvinvointiini, (esim kayttaytymisen ja/ tai o " o
tyénhallinnan katoamisena, fyysisina kipuina tai
elimistén toimintah&iridina).

Tyon kuormitus on vaikuttanut
vuoden aikana.

@ 1=Téysin eri mielta @ 2 =Melko eri mieltd @ 3 =En osaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta
@ 5 = Taysin samaa mieltd

Kuva 5. Tutkimuskysymys 1 ja vuorotydhon ja kuormitukseen (osio 3) liittyvat vastaukset pro-
sentteina

Osiossa nelja tarkasteltiin neljan vaittaman avulla stressia ja osion vaittdmien
vastausprosentit ja keskiarvot on esitetty kuvassa 6. Vaittamasta "Stressi on
aiheuttanut minulle fyysisia oireita viimeisen vuoden aikana, (esim. sydamen-
tykytysta, paansarkya, vatsavaivoja, huimausta)” vastaajista melkein puolet
(46 %, n =7) oli melko samaa mielta, viidennes (20 %, n = 3) taysin eri mielta
ja niin ikadan viidennes (20 %, n = 3) oli melko eri mieltd. Vastaajista yksi (7 %,

n = 1) oli tdysin samaa mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi en osaa sanoa.

Vaittdmaan "Stressi on aiheuttanut minulle psyykkisia oireita viimeisen vuoden
aikana, (esim. muistin patkimista, ahdistuneisuutta, unen hairiéita, artymysta)”
vastaajia oli 14, joista noin kolmannes (36 %, n = 5) oli asiasta melko samaa
mieltad. Muista vastaajista reilu viidennes (22 %, n = 3) oli taysin eri mielta ja
niin ikdan viidennes (21 %, n = 3) taysin samaa mielta. Muista vastaajista
kaksi (14 %, n = 2) oli melko eri mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi en osaa sa-

noa.

Vastaajista kolmannes (33 %, n = 5) oli melko eri mielta vaittamasta "Stressi
on aiheuttanut minulle sosiaalisia oireita viimeisen vuoden aikana, (esim. per-
heongelmia, parisuhdeongelmia, eristaytymista). Muista vastaajista nelja (27
%, n = 4) oli vaittdmasta taysin eri mielta, kolme (20 %, n = 3) melko samaa
mielta, kaksi (13 %, n = 2) tdysin samaa mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi en
osaa sanoa. Vaittamaan "Koen, etta fyysiset voimavarani eivat palaa vapaa-
ajalla riittavasti tyopaivan aikana koetusta stressista ja kuormituksesta” vas-
taajista kuusi (40 %, n = 6) oli melko samaa mielta, kolme (20 %, n = 3) oli
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taysin eri mielta ja niin ikdan kolme (20 %, n = 3) oli melko eri mieltd. Muista
vastaajista yksi (7 %, n = 1) oli taysin samaa mielta ja kaksi (13 %, n = 2) vas-

tasi en osaa sanoa.

Stressi on aiheuttanut minulle fyysisié oireita

viimeisen vuoden aikana, (esim.

huimausta).

Stressi on aiheuttanut minulle psyykkisia oireita

viimeisen vuoden aikana, (esim. muistin 0
patkimista, ahdistuneisuutta, unen hairicita, 7% 21% 32

artymysta).

Stressi on aiheuttanut minulle sosiaalisia cireita

parisuhdeongelmia, eristaytymista).

o]

.6

Koen, ettd fyysiset voimavarani eivét palaa
koetusta stressista ja kuormituksesta.

@ 1=Téysin eri mieltd ® 2 =Melko eri mielta ® 3 =En osaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta

@ 5 = Taysin samaa mieltd

Kuva 6. Tutkimuskysymys 1 ja stressiin (osio 4) liittyvat vastaukset prosentteina

Osion viisi vaittamat liittyivat voimavaroihin ja tyopaivan aikaiseen palautumi-
seen. Osion viisi vaittamien vastausprosentit ja keskiarvot on esitetty kuvassa
7. Vaittamasta “Tyo antaa minulle voimavaroja. Tyo on, esim. palkitsevaa,
merkityksellista, onnistun tydssani, pystyn vaikuttamaan tyossani, tyoroolit ja
tyon tavoitteet ovat selkeat” vastaajista kuusi (40 %, n = 6) oli melko samaa
mielta, kolmannes (33 %, n = 5) melko eri mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastaaja

taysin eri mieltd. Kolme (20 %, n = 3) vastaajaa vastasi en osaa sanoa.

Vaittamasta “Omat henkildkohtaiset asenteeni esim. optimisti, sinnikkyys,
joustavuus ja hyva itsetunto antavat voimavaroja tydhon” vastaajista kuusi (40
%, n = 6) oli taysin samaa mielta ja niin ikaan kuusi (40 %, n = 6) melko sa-
maa mieltd. Muista vastaajista yksi (7 %, n = 1) oli melko eri mielta ja kaksi
(13 %, n = 2) vastasi en osaa sanoa. Vaittdmasta “Koen olevani tydntekijana
tarkead” vastaajista neljannes (27 %, n = 4) oli melko samaa mielta ja viidennes
(20 %, n = 3) taysin samaa mielta. Kaksi (13 %, n = 2) vastaajaa oli taysin eri
mielta ja niin ikdan kaksi (13 %, n = 2) melko eri mieltad. Vastaajista neljannes

(27 %, n = 4) vastasi en osaa sanoa.

“Mielestani tdihin on kiva tulla” -vaittamaan vastaaijista yli puolet (60 %, n = 9)

oli melko samaa mielta ja viidennes (20 %, n = 3) tdysin samaa mielta. Yksi (7
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%, n = 1) vastaaja oli taysin eri mielta ja kaksi (13 %, n = 2) vastasi en osaa
sanoa. “Koen palautuvani tyosta hyvin” -vaittamaan vastaajista melkein puolet
(46 %, n =7) oli melko eri mieltd ja viidennes (20 %, n = 3) oli tdysin samaa
mieltd. Muista vastaajista yksi (7 %, n = 1) oli melko samaa mielta ja niin ikdan
yksi (7 %, n = 1) taysin eri mielta. Vastaajista kolme (20 %, n = 3) vastasi en

0saa sanoa.

Vaittamaan “Minulla on mahdollisuus pitaa riittavasti taukoja tyéssani’ vastaa-
jista kuusi (40 %, n = 6) oli melko samaa mielta. Vastaajista neljannes (27 %,
n = 4) oli tdysin samaa mielta ja saman verran (27 %, n = 4) melko eri mielta.
Yksi (6 %, n = 1) vastaaja vastasi en osaa sanoa. “Kaytan tyépaivan tauot te-
hokkaasti palautumiseen” -vaittdmaan vastaajista neljannes (27 %, n = 4) ol

taysin samaa mielta ja kolme (20 %, n = 3) oli melko eri mielta, kaksi (13 %, n

= 2) melko samaa mielta ja kuusi (40 %, n = 6) vastasi en osaa sanoa.

" " . . . N Keskiarvo
Ty antaa minulle voimavaroja. Tyd on esim.

palkitsevaa, merkityksellista, onnistun tyéssani, 0, o 0
Pysyn vaktamasn yEssin. yorolt G 20

tavoitteet ovat selkeat.

Omat henkilokohtaiset asenteeni esim.
itsetunto antavat voimavaroja ty6hon

Kaytan tyopéivan tauot tehokkaasti 0, 0 o

@ 1=Téysin eri mielta ® 2 =Melko eri mielta ® 3 =En osaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta
@ 5 =Taysin samaa mielta

Kuva 7. Tutkimuskysymys 1 ja voimavaroihin ja tydpaivien aikaiseen palautumiseen (osio 5)
liittyvat vastaukset prosentteina

Tutkimuskysymykseen 1 liittyvat tulokset on avattu sanallisesti luvussa 7.1

johtopaatokset.
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6.2 Elamantapojen liittyminen tyokykyyn

Toiseen tutkimuskysymykseen “Miten elamantavat liittyvat 1ta-Suomen poliisi-
laitoksen vartijoiden tyOkykyyn?” saimme vastaukset osioissa 6—7 olevien vait-
tamien ja kysymysten avulla. Osioissa tarkasteltiin elamantapoja, unta ja lii-
kuntaa. Tutkimuskysymykseen 2 liittyvat vaittamat ja kysymykset on koottu

taulukkoon 5.

Taulukko 5. Tutkimuskysymykseen 2 liittyvat vaittdmat ja kysymykset

Tutkimuskysymys 2
Miten eldmantavat liittyvat Itd-Suomen poliisilaitoksen vartijoiden tyokykyyn?
Osio 6, Elaméantavat
"Olen tietoinen terveellisten elamantapojen merkityksesta tyokyvyn yllapitdmisessa”

"Elamantapani tukevat toimintakykyéani ja tydssa jaksamistani hyvin”

”Pidan huolta omasta jaksamisestani ja hyvinvoinnistani riittavasti”

"Ty6n ja muun eldman yhteensovittaminen onnistuu hyvin”

"Ty0 ja muu elama toimivat toistensa vastapainoina ja vietdn tdyspainoista ja aktiivista vapaa-aikaa”

”Osaan ja pystyn irrottautumaan tyosta helposti tyévuoron jalkeen”

”Syon saannollisesti ja terveellisesti”
Osio 7, Uni ja liikunta
”Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yossa?”

”Kuinka monta tuntia nukut yévuoron jalkeen (aamulla/ paivalla)? Valitse sopivin vaihtoehto.”

”Kuinka monta tuntia viikossa harrastat keskimaarin liilkuntaa? Valitse sopivin vaihtoehto.”

"Kuinka naet omien eldamantapojesi vaikutuksen tyon kuormitukseen, palautumiseen ja yleiseen hy-
vinvointiin? Millaisia parannuksia voisit harkita/ tehda ndiden tekijéiden optimoimiseksi?

Osiossa kuusi kasiteltiin elamantapoja seitseman vaittdman avulla. Osion
kuusi vaittamien vastausprosentit ja keskiarvot on esitetty kuvassa 8. Vastaa-
jista yli puolet (60 %, n = 9) oli tdysin samaa mielta vaittdmasta “Olen tietoinen
terveellisten elamantapojen merkityksesta tyokyvyn yllapitdamisessa”. Muista
vastaajista kolmannes (33 %, n = 5) oli melko samaa mielta ja yksi (7 %, n =
1) vastaaja taysin eri mielta. “Elamantapani tukevat toimintakykyani ja tydssa
jaksamistani hyvin” -vaittamaan vastaajista melkein puolet (46 %, n = 7) oli
melko samaa mielta. Muista vastaajista neljannes (27 %, n = 4) oli taysin sa-
maa mielta, yksi (7 %, n = 1) vastaaja oli taysin eri mielta ja kolme (20 %, n =

3) vastasi en osaa sanoa.

Vaittaman “Pidan huolta omasta jaksamisestani ja hyvinvoinnistani riittavasti”
vastaajista neljannes (27 %, n = 4) oli taysin samaa mielta ja niin ikdan neljan-
nes (27 %, n = 4) melko samaa mielta. Muista vastaajista kolme (20 %, n = 3)
oli melko eri mielta ja nelja (26 %, n = 4) vastasi en osaa sanoa. “Tyon ja
muun elaman yhteensovittaminen onnistuu hyvin” -vaittamaan vastaajista nel-

jannes (27 %, n = 4) oli tdysin samaa mielta ja saman verran (27 %, n = 4)
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melko samaa mieltd. Muista vastaajista kolme (20 %, n = 3) oli taysin eri
mieltd, kaksi (13 %, n = 2) melko eri mielta ja niin ikdan kaksi (13 %, n = 2)

vastasi en osaa sanoa.

Vaittamaan “Tyo ja muu elama toimivat toistensa vastapainona ja vietan taysi-
painoista ja aktiivista vapaa-aikaa" vastaajista kolmannes (33 %, n = 5) oli
melko samaa mieltad, nelja (27 %, n = 4) oli melko eri mieltd, kolme (20 %, n =
3) tdysin samaa mieltd ja kolme (20 %, n = 3) vastasi en osaa sanoa. “Osaan
ja pystyn irrottautumaan tydsta helposti tydvuoron jalkeen” -vaittdmaan vas-
taajista melkein puolet (47 %, n = 7) oli taysin samaa mielta, kuusi (40 %, n =

6) oli melko samaa mieltd ja kaksi (13 %, n = 2) melko eri mielta.

Vaittaman “Sydn saanndllisesti ja terveellisesti” vastaajista yli puolet (53 %, n
= 8) oli melko samaa mielta ja neljannes (27 %, n = 4) oli tdysin samaa mielta.
Kaksi (13 %, n = 2) vastaajaa oli melko eri mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi

en 0Ssaa sanoa.

Keskiarvo

@ 1=Taysin eri mieltd ® 2 =Melko eri mielta @ 3 =En osaa sanoa ©® 4 =Melko samaa mieltd
® 5 =Taysin samaa mielta

QOlen tietoinen terveellisten elamantapojen
merkityksestd tydkyvyn yllapitamisessa.

Eldamantapani tukevat toimintakykyani ja tyossa
jaksamistani hyvin.

Pidan huolta omasta jaksamisestani ja
hyvinvoinnistani riittavasti.

Ty6n ja muun eldméan yhteensovittaminen
onnistuu hyvin.

Ty ja muu elama toimivat toistensa
vastapainoina ja vietan taysipainoista ja
aktiivista vapaa-aikaa.

Osaan ja pystyn irrottautumaan tyosté helposti
tyovuoron jalkeen.

Syon saanndllisesti ja terveellisesti.

Kuva 8. Tutkimuskysymys 2 ja elamantapoihin (osio 6) liittyvat vastaukset prosentteina

Osiossa seitseman tarkasteltiin unta ja liikuntaa kolmen monivalintakysymyk-
sen avulla. Osiossa olevan avoimen kysymyksen vastaukset on avattu lu-
vussa 6.4 avoin kysymys. Kysymykseen “Kuinka monta tuntia nukut keski-
maarin yossa” vastaajista valtaosa (73 %, n = 11) nukkuu 6-8 tuntia, kolme
(20 %, n = 3) vastaajaa nukkuu alle 6 tuntia ja yksi (7 %, n = 1) vastaaja nuk-
kuu yli 8 tuntia. Kysymyksen vastausprosentit ja n-luvut on esitetty taulukossa
6.
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Taulukko 6. Kuinka monta tuntia nukut keskimaarin yéssa?

Kuinka monta tuntia nukut
keskimaarin yossa? n 15 Prosentti
alle 6 tuntia 3 20%
6-8 tuntia 11 73 %
yli 8 tuntia 1 7%

Kysymykseen “Kuinka monta tuntia nukut yovuoron jalkeen” vastaajista valta-
osa (73 %, n = 11) vastasi nukkuvansa 4-6 tuntia, kolme (20 %, n = 3) vastasi
etta ei nuku ollenkaan ja yksi (7 %, n = 1) vastaaja vastasi nukkuvansa yli 7

tuntia. Kysymyksen vastausprosentit ja n-luvut on esitetty taulukossa 7.

Taulukko 7. Kuinka monta tuntia nukut yévuoron jalkeen?

Kuinka monta tuntia nu-
kut yovuoron jialkeen? n 15 Prosentti
En nuku ollenkaan 3 20%
4—6 tuntia 11 73 %
yli 7 tuntia 1 7%

“Kuinka monta tuntia viikossa harrastat keskimaarin liikuntaa” kysymykseen
kuusi (40 %, n = 6) vastasi, etta liikkuu 3—4 tuntia, nelja 27 %, (n = 4) vastasi,
etta liikkuu 1-2 tuntia. Muista vastaajista kolme (20 %, n = 3) vastasi, etta liik-
kuu 5-6 tuntia ja kaksi (13 %, n = 2) vastaajaa liikkuu yli 7 tuntia. Kysymyksen

vastausprosentit ja n-luvut on esitetty taulukossa 8.

Taulukko 8. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat keskimaarin liikuntaa?

Kuinka monta tuntia viikossa
harrastat keskimaarin liikun- n15 Prosentti
taa?
1-2 tuntia 4 27 %
3-4 tuntia 6 40 %
5-6 tuntia 3 20 %
yli 7 tuntia 2 13 %
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Tutkimuskysymykseen 2 liittyvat tulokset on avattu sanallisesti luvussa 7.1
johtopaatokset.

6.3 Keinot tyokyvyn yllapitamiseen

Kolmanteen tutkimuskysymykseen “Onko Ita-Suomen poliisilaitoksen vartijoilla
keinoja tyokyvyn yllapitamiseen?” saimme vastaukset osioissa 3, 4, 5 ja 6 ole-
vien vaittamien ja osion 7 avoimen kysymyksen avulla, jotka liittyivat tyokyvyn
yllapitamiseen. Tutkimuskysymykseen kolme liittyvat vaittamat ja kysymys on

koottu taulukkoon 9.

Taulukko 9. Tutkimuskysymykseen 3 liittyvat vaittamat ja kysymykset

Tutkimuskysymys 3
Onko It3-Suomen poliisilaitoksen vartijoilla keinoja tyokyvyn yllapitamiseen?

Osio 3, Vuoroty6 ja kuormitus

”Minulla ei ole tarpeeksi keinoja hallita tyon kuormitustekijoitd”

”Minulla ei ole tarpeeksi keinoja, joilla edistdn omaa tyohyvinvointiani vuoro- ja epasaannollisessa
tyossa”
Osio 4, Stressi

”"Minulla ei ole keinoja, joilla pystyn hallitsemaan stressia”

Osio 5, Voimavarat ja tyopaivien aikainen palautuminen

”"Minulla on riittavasti keinoja, joilla edistan tyopaivien aikaista palautumista”
"Kaytan tyopaivan tauot tehokkaasti palautumiseen”

"Olen tietoinen terveellisten elamantapojen merkityksesta tyokyvyn yllapitamisessa”
"Elamantapani tukevat toimintakykyani ja tydssa jaksamistani hyvin”

”Pidan huolta omasta jaksamisestani ja hyvinvoinnistani riittavasti”

”"Minulla on riittavasti voimavaroja ja keinoja vaikuttaa omaan terveyteeni ja hyvinvointiini”
”"Minulla on tarpeeksi tietoa ja erilaisia keinoja, joilla pystyn tukemaan palautumistani vapaa-
ajalla”

”Osaan ja pystyn irrottautumaan tyosta helposti tyovuoron jalkeen”

”Syon saannollisesti ja terveellisesti”

Osio 7, Uni ja liikunta

” Kuinka ndet omien elamantapojesi vaikutuksen tydon kuormitukseen, palautumiseen ja yleiseen
hyvinvointiin? Millaisia parannuksia voisit harkita/ tehda naiden tekijéiden optimoimiseksi?

Tyokyvyn yllapitamiseen liittyvia vaittamia oli kaksi osiossa kolme, joka kasit-
teli vuoroty6ta ja kuormitusta. Osion vaittamien vastausprosentit ja keskiarvot
on esitetty kuvassa 9. Vaittamasta "Minulla ei ole tarpeeksi keinoja hallita tyon
kuormitustekijoita” vastaajista kuusi (40 %, n = 6) oli melko samaa mielt3,
kaksi (13 %, n = 2) taysin eri mielta ja niin ikdan kaksi (13 %, n = 2) melko eri
mieltd. Muista vastaajista yksi (7 %, n = 1) oli tdysin samaa mielta ja neljannes
(27 %, n = 4) vastasi en osaa sanoa. Vastaajista kolmannes (33 %, n = 5) oli

melko samaa mielta vaittamasta "Minulla ei ole tarpeeksi keinoja, joilla edistan
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omaa tyohyvinvointiani vuoro- ja epasaannollisessa tyossa”. Muista vastaa-
jista nelja (27 %, n = 4) oli vaittamasta melko eri mielta, kaksi (13 %, n = 2) oli
taysin eri mielta, yksi (7 %, n = 1) tdysin samaa mielta ja kolme (20 %, n = 3)

vastasi en osaa sanoa.

Keskiarvo

Minulla ei ole tarpeeksi keinoja hallita tyén =
armusoniots IR I I R )

Minulla ei ole tarpeeksi keinoja, joilla edistén

omaa tydhyvinvointiani vuoro- ja 13% “ 29

epasaannollisessa tydssa.

@ 1=Taysin eri mielta ® 2 =Melko eri mielta ® 3 =En osaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta
@ 5 = Téysin samaa mieltd

Kuva 9. Tutkimuskysymys 3 ja vuorotydhon ja kuormitukseen (osio 3) liittyvat vastaukset pro-
sentteina

Osiossa nelja tarkasteltiin stressia, joista yksi vaittama liittyi tydkyvyn yllapita-
misen keinoihin. Vaittdman vastausprosentti ja keskiarvo on esitetty kuvassa
10. Vaittamasta "Minulla ei ole keinoja, joilla pystyn hallitsemaan stressia” vas-
taajista kuusi (40 %, n = 6) oli melko eri mielta, neljannes (27 %, n = 4) taysin
eri mielta ja niin ikdan neljannes (27 %, n = 4) melko samaa mielta ja yksi (6

%, n = 1) vastasi en osaa sanoa.

Keskiarvo

Minulla ei ole keinoja, joilla pystyn hallitsemaan

@ 1=Taysin eri mielta ® 2 =Melko eri mielta @® 3 =En osaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta
® 5 =Téaysin samaa mielta

Kuva 10. Tutkimuskysymys 3 ja stressiin (osio 4) liittyvat vastaukset prosentteina

Osiossa viisi tyokyvyn yllapitamisen keinoihin liittyi kaksi vaittamaa. Vaittamien
vastausprosentit ja keskiarvot on esitetty kuvassa 11. Vastaajista kuusi (40 %,
n = 6) oli melko samaa mielta vaittdamasta “Minulla on riittavasti keinoja, joilla
edistan tyopaivien aikaista palautumista”. Muista vastaajista viidennes (20 %,
n = 3) oli tdysin samaa mielta ja niin ikdan viidennes (20 %, n = 3) melko eri
mielta, yksi (7 %, n = 1) vastaaja oli taysin eri mielta ja kaksi (13 %, n = 2)

vastasi en osaa sanoa. “Kaytan tyopaivan tauot tehokkaasti palautumiseen” -
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vaittamaan vastaajista neljannes (27 %, n = 4) oli taysin samaa mielta ja vii-
dennes (20 %, n = 3) melko eri mielta. Kaksi (13 %, n = 2) vastaajaa oli melko

samaa mielta ja kuusi (40 %, n = 6) vastasi en osaa sanoa.

Keskiarvo

e epaiien akaisia paactumists, RGN I 3
tydpéivien aikaista palautumista. ’

Kaytan tydpaivan tauot tehokkaasti o, o
palautmiseen. B O

@ 1=Taysin eri mielta ® 2 =Melko eri mieltd ® 3 =En osaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta
@ 5 =Taysin samaa mielta

Kuva 11. Tutkimuskysymys 3 ja voimavaroihin ja tydpaivien aikaiseen palautumiseen (osio 5)
liittyvat vastaukset prosentteina

Osiossa kuusi tarkasteltiin elamantapoja, joista seitseman vaittamaa liittyi tyo-
kyvyn yllapitamiseen. Vaittamien vastausprosentit ja keskiarvot on esitetty ku-
vassa 12. Vastaajista yli puolet (60 %, n = 9) oli taysin samaa mielta vaitta-
masta “Olen tietoinen terveellisten elamantapojen merkityksesta tyokyvyn ylla-
pitdmisessa”. Muista vastaajista kolmannes (33 %, n = 5) oli melko samaa
mielta ja yksi (7 %, n = 1) oli tdysin eri mielta. “Elamantapani tukevat toiminta-
kykyani ja tydssa jaksamistani hyvin” -vaittamasta vastaajista melkein puolet
(46 %, n =7) oli melko samaa mielta. Muista vastaajista neljannes (27 %, n =
4) tdysin samaa mieltd, yksi (7 %, n = 1) taysin eri mielta ja kolme (20 %, n =

3) vastasi en osaa sanoa.

Vaittaman “Pidan huolta omasta jaksamisestani ja hyvinvoinnistani riittavasti”
vastaajista neljannes (27 %, n = 4) oli tdysin samaa mielta ja niin ikdan neljan-
nes (27 %, n = 4) melko samaa mieltd. Muista vastaajista kolme (20 %, n = 3)
oli melko eri mielta ja nelja (26 %, n = 4) vastasi en osaa sanoa. Vaittamasta
“Minulla on riittavasti voimavaroja ja keinoja vaikuttaa omaan terveyteeni ja
hyvinvointiini” vastaajista yli puolet (54 %, n = 8) oli melko samaa mielta ja kol-
mannes (20 %, n = 3) tdysin samaa mielta. Kaksi (13 %, n = 2) vastaajaa oli

melko eri mielta ja kaksi (13 %, n = 2) vastasi en osaa sanoa.

Vastaajista yli puolet (60 %, n = 9) oli melko samaa mielta vaittamasta "Mi-
nulla on tarpeeksi tietoa ja erilaisia keinoja, joilla pystyn tukemaan palautumis-
tani vapaa-ajalla”. Muista vastaajista neljannes (27 %, n = 4) oli taysin samaa

mielta, yksi (6 %, n = 1) oli melko eri mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi en
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osaa sanoa. "Osaan ja pystyn irrottautumaan tydsta helposti tyévuoron jal-
keen” -vaittamaan vastaajista melkein puolet (47 %, n = 7) oli tdysin samaa
mielta ja kuusi (40 %, n = 6) oli melko samaa mielta. Kaksi (13 %, n = 2) oli
vaittamasta melko eri mielta. Vaittaman "Syon saanndllisesti ja terveellisesti”
vastaajista yli puolet (53 %, n = 8) oli melko samaa mielta ja neljannes (27 %,
n = 4) oli tdysin samaa mielta. Kaksi (13 %, n = 2) vastaajaa oli melko eri

mielta ja yksi (7 %, n = 1) vastasi en osaa sanoa.

Keskiarvo

joilla pystyn tukemaan palautumistani vapaa-

ajalla.
Osaan ja pystyn irrottautumaan tydsta helposti

@ 1=Téysin eri mielta @ 2 =Melko eri mielta @ 3 =En osaa sanoa ® 4 =Melko samaa mielta
@ 5 =Taysin samaa mielta

Olen tietoinen terveellisten elamantapojen
merkityksesta tydkyvyn yllapitdmisessa.

Eldméntapani tukevat toimintakykyéni ja tydssa
jaksamistani hyvin.

Pidan huolta omasta jaksamisestani ja
hyvinvoinnistani riittavasti.

Minulla on riittdvasti voimavaroja ja keinoja
vaikuttaa omaan terveyteeni ja hyvinvointiini.

Minulla on tarpeeksi tietoa ja erilaisia keinoja,

Kuva 12. Tutkimuskysymys 3 ja elamantapoihin (osio 6) liittyvat vastaukset prosentteina

Osion seitseman avoimen kysymyksen vastaukset on avattu luvussa 6.4 avoin
kysymys. Tutkimuskysymykseen 3 liittyvat tulokset on avattu sanallisesti lu-

vussa 7.1 johtopaatokset.

6.4 Avoin kysymys

Avoimeen kysymykseen vastasi seitseman vastaajaa. Avoin kysymys ol
"Kuinka naet omien elamantapojesi vaikutuksen tyon kuormitukseen, palautu-
miseen ja yleiseen hyvinvointiin? Millaisia parannusehdotuksia voisit harkita/
tehda naiden tekijdiden optimoimiseksi?”. Olemme kirjoittaneet jokaisen vas-
tauksen kokonaisuudessaan ylos ja jakaneet ne vastauksen sisallon mukaan
joko tyon kuormitukseen tai palautumiseen ja hyvinvointiin liittyviin kappalei-

siin.

Tyon kuormitukseen liittyen kahdessa vastauksessa tuotiin esiin vuorotyon

kuormittavuus. Vastauksissa mainittiin jatkuva rytmin vaihdos paiva vuorosta
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yovuoroon, seka tuplaydvuorojen haasteellisuus riittdvan unen saamiseksi yo-
vuorojen valissa. Vastaajat totesivat, etta tydvuorosuunnittelulla voisi vaikuttaa
vuorojen kiertoon, mutta vuorotyon tekeminen joka tapauksessa kuormittaa.
Yhdessa vastauksessa todettiin, etta ikaantyminen tuntuu ja palautuminen on

heikkoa, tyOasiat painavat eika tyonantaja juurikaan valita tyontekijoista.

On selvéaé, etta sdéanndbllisellé likunnalla ja monipuolisella ruoka-
valiolla on merkitysté jaksamiseen. Itsellé nk. tuplayét ovat haas-
tavia, koska en osaa nukkua riittédvasti ydvuorojen vélissa. Vuoro-
t6ité olen tehnyt puolet eléamé&sténi, joten tuskin pystyisin mitdén
muuttamaan em. ongelman seléttémiseksi. Sindnsé uniongelmia
ei ole, eiké juuri muitakaan ongelmia. Tybvuorosuunnittelu on
ehkéa ainut keino parantaa nykyistéa tybhyvinvointia - sikali kun sii-
hen on tarvetta. Toisaalta tyéyhteisbmme vanhenee ja yha use-
ammalla on tarve vdhentaa yotyéta tai jopa kokonaan luopua siité,
Joten tuskin tupladistéa paasee ihan helposti eroon. (Vastaaja 1.)

Tyé itsesséén ei ole liiaksi kuormittavaa vaan jatkuva rytmin vaih-
dos péivé vuorosta yévuoroon ja 2 vapaapéivan jélkeen taas péi-
vavuorossa niin kynttilééa poltetaan kylla tdssé asiassa molem-
mista péistéa ja ihan jokaisella joka vuorotydtéa tekee. Toki voin li-
sété ulkoilua ja sy6da terveellisemmin ja yrittdd nukkua paremmin
mutta kun ihmisen fysiikka ja psyyke on alitajuntaista niin en néde
eltéd tuossa olisi omasta mielesté parannettavaa. Ehkéa tybvuoro-
suunnittelulla olisi osuutta asiaan. (Vastaaja 2.)

Iké alkaa tuntua ja palautuminen on heikkoa. Tydasiat painaa ja
tybnantaja ei juurikaan vélitéa tyontekijoista. Ulkoilu ja metséstys,
seké kalastus mékkiulkoilun kanssa auttaa. (Vastaaja 3.)

Palautumiseen ja yleiseen hyvinvointiin littyen useampi vastaaja totesi vas-
tauksissaan, etta liikunta ja lepo auttavat palautumaan. Palautumisen kei-
noista mainittiin monipuolinen ruokavalio, ulkoilu, metsastys, kalastus, mok-
keily ja metsassa liikkkuminen. Esiin tuotiin toimivien perhe- ja ihmissuhteiden

tarkeys ja etta elamantavat tukevat vapaa- seka tydaikaa.

Pidén erittéin tarke&né lilkunnan ja levon yhteisvaikutusta toista
palautumiseen (Vastaaja 4).

Pitaisi liikkua enemmén ja sy6da vdhemmén, mutta kun ruoka
maistuu. Liikuttua tulee moékilla, metséssé ja metséstdessé. (Vas-
taaja 5.)

Ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta on erittéin tar-
keda, ettd eldméntavat tukevat vapaa- seké tybaikaa. Vietdmme
tyépaikalla noin kolmasosan vuorokaudesta poliisivartijana 12 h
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tybvuoroista jopa puolet. Liikunta, lepo ja toimivat perhe- ja ihmis-
Suhteet ovat elintdrkeitéd jaksamisen kannalta. (Vastaaja 6.)

Olen tyytyvéinen tybhéni /vapaa-aikaani. Liikuntaa harrastavana
kuusikymppisené ei eldamésséni ole ongelmia, joten en osaa vas-
tata tommoiseen kysymykseen. (Vastaaja 7.)

7 POHDINTA

Luvussa 7 kasitellaan opinnaytetydon pohdintaa: johtopaatokset, eettisyys ja
luotettavuus seka omat oppimiskokemukset. Opinnaytetydn tarkoituksena oli
selvittaa I1td-Suomen poliisilaitoksessa tydskentelevien vartijoiden omakohtai-
sia kokemuksia tyOkyvystaan ja saada tietoa heidan tyokykyynsa liittyvista asi-
oista ja elamantavoista. Tavoitteena on antaa Ita-Suomen poliisilaitoksen hen-
kilostohallinnolle tietoa siita, miten vartijat kokevat tyokykynsa ja miten ela-
mantavat liittyvat vartijoiden tyokykyyn ja onko vartijoilla keinoja tyokyvyn ylla-

pitamiseen.

Opinnaytetyon aihetta pohtiessa otimme yhteytta I1ta-Suomen poliisilaitoksen
henkilostohallinnon henkilostopaallikkoon. Henkilostopaallikon ja henkilosto-
suunnittelijoiden kautta saimme ideaksi tehda kyselytutkimuksen poliisivarti-
joille. Opinnaytety6ta tehdessa huomasimme, kuinka vahan kirjallisuutta oli
saatavilla nimenomaan poliisivartijan tydnkuvasta ja tyotehtavista seka tutki-
muksia liittyen poliisivartijoiden kokemaan tyohyvinvointiin. Valitsemamme ai-
neistonkeruumenetelman keskeisiksi asioiksi nousivat kyselylomakkeen kysy-
mysten ja vaittdmien muotoileminen. Halusimme saada kyselysta toimivan ko-

konaisuuden, jolla saisimme riittavasti tietoa tutkimuskysymyksiin liittyen.

Tulosten analysointi oli hyvin mielenkiintoista ja antoisaa. Mielestamme
saimme tehtya opinnaytetydsta seka kyselysta selkean kokonaisuuden. Oli
mielenkiintoista paasta selvittamaan tydntekijoéiden omia kokemuksia tyoky-
kyyn liittyvista asioista, kuormituksen hallinnasta, palautumisen vaikutuksista
ja elamantapojen yhteydesta naihin.

7.1 Johtopaatokset

Tulokset antoivat meille tietoa, miten vartijat kokivat tydkykynsa ja oliko heilla
mielestaan tarvittavia keinoja tyon kuormituksen hallintaan, palautumiseen,

seka tietoa elamantapojen liittymisesta tyokyvyn yllapitdmiseen. Vastauksissa
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oli kysymyksesta tai vaittamasta riippuen vaihtelevasti hajontaa. Muutaman
vaittaman kohdalla melkein kaikki vastaajat olivat yhta mielta vaittamista. Mel-
kein kaikissa vaittamissa oli myos yksi tai useampi vastaaja valinnut vastaus-
vaihtoehdon "En osaa sanoa”. Kyseisen vastausvaihtoehdon valitseminen on
voinut tarkoittaa kolmea asiaa: a) vastaaja ei ole osannut sanoa mita mielta on
vaittamasta, b) vastaaja ei ole tiennyt mita vaittamalla tarkoitetaan tai c) vas-
taaja on pitanyt sita neutraalina vaihtoehtona, jos han ei ole kokenut olevansa
vaittamasta samaa eika eri mieltd. Olemme johtopaatdksissa huomioineet

vaittamat, joissa selvasti useampi on valinnut vaihtoehdon "En osaa sanoa”.

Ensimmainen tutkimuskysymys oli "Millaiseksi Itd-Suomen poliisilaitoksen
vartijat kokevat tydkykynsa?”. Suurin osa vastaajista koki, etta heidan tyoky-
kynsa oli kyselyn ajankohtana hyva ja valtaosan mielesta heidan henkilokoh-
taiset voimavaransa ja tyonsa olivat yhteensopivat ja tasapainossa. Kyselyn
vastauksissa nousi esille, etta osalla vastaajista oli tydkykya rajoittavia tuki- ja
likuntaelinsairauksia. Lahes puolet vastaajista koki olevansa huolissaan fyysi-
sesta terveydesta, kun taas psyykkinen terveys aiheutti huolta vain muuta-
malla vastaajalla. Suurin osa vastaajista ei myoskaan kokenut olevansa ma-

sentuneita tai ahdistuneita.

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen mukaan vuorotydn tekemisella on
monia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, terveyteen ja sosiaa-
liseen elamaan. Liiallisen haitallisen tyon kuormituksen vaikutukset ja stressi
voivat nakya tyontekijassa monella tavalla. Kyselytutkimuksen perusteella
vastaajat olivat kokeneet, etta vuorotyo oli vaikuttanut viimeisen vuoden ai-
kana negatiivisesti vastaajien fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin seka ylei-
seen terveyteen. Tyon kuormitus oli vaikuttanut negatiivisesti fyysiseen ja/tai
psyykkiseen hyvinvointiin seka suurimmalla osalla myos uneen. Vastaajista
puolet koki, etta stressi oli aiheuttanut heille fyysisia ja/ tai psyykkisia oireita.
Vastaajista noin kolmannes koki, etta oli karsinyt stressin aiheuttamista sosi-
aalisista oireista. Osa vastaajista koki, etta fyysiset voimavarat eivat ole palan-
neet vapaa-ajalla riittavasti tyopaivan aikana koetusta stressista ja kuormituk-

sesta ja sama maara vastaajia vuorostaan koki, etta ne ovat palanneet.
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Poliisivartijan tyo antoi osalle vastaajista voimavaroja ja osalle ei. Valtaosa
vastaajista koki, etta oma henkilokohtainen asenne antoi voimavaroja tyonte-
koon. Puolet vastaajista koki olevansa tyontekijoina tarkeita, neljannes vastaa-
jista vastasi, ettei osaa sanoa. Valtaosa vastaajista koki, etta toihin oli kiva
tulla. Yli puolet vastaajista koki, etta heilla oli mahdollisuus pitaa riittavasti tau-
koja toissa. Suurin osa ei kuitenkaan osannut sanoa, kayttivatkd he tyopaivan
tauot tehokkaasti palautumiseen ja puolet vastaajista koki, etta he eivat palau-

tuneet tyosta hyvin.

Toinen tutkimuskysymys "Miten elamantavat liittyvat lta-Suomen poliisilai-
toksen vartijoiden tydkykyyn?”. Melkein kaikki kyselyn vastaajat olivat tietoisia
terveellisten elamantapojen merkityksesta tyokyvyn yllapitdamisessa. Suurin
osa oli sita mielta, etta omat elamantavat ovat tukeneet toimintakykya ja
tydssa jaksamista ja hieman yli puolet vastaajista kertoi pitavansa huolta
omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan riittavasti. Hieman yli puolet vas-
taajista koki, etta tyon ja muun elaman yhteensovittaminen oli onnistunut hyvin
ja ne toimivat toistensa vastapainoina ja he viettavat taysipainoista ja aktiivista
vapaa-aikaa. Valtaosa vastaajista koki, ettd he osasivat ja pystyivat irrottautu-
maan tyosta helposti tydvuoron jalkeen. Vastaajista valtaosa koki sydvansa
saanndllisesti ja terveellisesti. Suurin osa vastaajista nukkui kohtalaisesti tai
tarpeeksi yon aikana seka yovuoron jalkeen. Vastaajista valtaosa liikkui tar-

peeksi monta tuntia viikossa.

Avoimen kysymyksen "Kuinka naet omien elamantapojesi vaikutuksen tyon
kuormitukseen, palautumiseen ja yleiseen hyvinvointiin? Millaisia parannuseh-
dotuksia voisit harkita/ tehda naiden tekijoiden optimoimiseksi?” vastaukset
vahvistivat vaittamien ja kysymysten vastauksia. Huomioitavaa kuitenkin oli,
ettd avoimeen kysymykseen vastasi seitseman vastaajaa kaikista vastan-
neista, joten kovin luotettavaa yleistamista vastauksista ei voinut tehda. Avoi-
men kysymyksen vastausten perusteella vastaajilla oli hyvia elamantapoja pa-
lautumisen keinoina: liikunta, lepo, monipuolinen ruokavalio, ulkoilu, metsas-
tys, kalastus, mokkeily ja metsassa liikkuminen. Muutamassa vastauksessa oli
tuotu esiin toimivien perhe- ja ihmissuhteiden tarkeys ja etta elamantapojen
tulisi tukea vapaa- seka tydaikaa. Vastausten perusteella vastaajat ymmarsi-
vat vuorotyon ja yotyon kuormittavuuden seka terveellisten elamantapojen

merkityksen vuorotyosta palautumisessa ja tyokyvyn yllapitamisessa.
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Kolmas tutkimuskysymys, jota lahdimme kyselyn avulla selvittamaan, oli
"Onko Ita-Suomen poliisilaitoksen vartijoilla keinoja tydkyvyn yllapitamiseen?”.
Vastausten perusteella vartijoilla ei I0ytynyt keinoja tyokyvyn yllapitamiseen,
mutta he olivat tietoisia elamantapojen vaikutuksesta tyokyvyn yllapitami-
sessa. Vastausten perusteella keinoja tarvittaisiin tyon kuormitustekijoiden
hallintaan seka siihen, kuinka voisi edistaa omaa tyohyvinvointia vuoro- ja
epasaanndllisessa tydssa. Suurimmalla osalla vastaajista 16ytyi kuitenkin kei-
noja stressin hallitsemiseen seka riittavasti keinoja edistaa tyopaivien aikaista
palautumista. Vastaajista noin puolet ei osannut sanoa kayttaako tyopaivan

tauot tehokkaasti vai ei.

Vastaajista melkein kaikki olivat tietoisia terveellisten elamantapojen merkityk-
sesta tyokyvyn yllapitamisessa ja suurin osa koki, etta elamantavat tukivat toi-
mintakykya ja tyossa jaksamista hyvin. Vastaajista yli puolet koki, etta he piti-
vat huolta omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan riittavasti. Vastausten
perusteella vastaajilla oli riittavasti voimavaroja ja keinoja vaikuttaa omaan ter-
veyteen ja hyvinvointiin seka tarpeeksi tietoa ja erilaisia keinoja, joilla he pys-
tyivat tukemaan palautumista vapaa-ajalla. Tydsta irrottautuminen tydévuoron
jalkeen onnistui helposti melkein kaikilla vastaaijilla. Vastaajista suurin osa

koki, etta he soivat saanndllisesti ja terveellisesti.

Avoin kysymys "Kuinka naet omien elamantapojesi vaikutuksen tyén kuormi-
tukseen, palautumiseen ja yleiseen hyvinvointiin? Millaisia parannusehdotuk-
sia voisit harkita/ tehda naiden tekijoiden optimoimiseksi?” antoi lisatietoa tut-
kimuskysymykseen kolme liittyen. Vastausten perusteella vastaajilta 16ytyi kei-
noja tyokyvyn yllapitamiseen. Tyokyvyn yllapitamisen keinoina vastauksissa
olivat liikkunta, lepo, monipuolinen ruokavalio, ulkoilu, metsastys, kalastus,

mokkeily ja metsassa liikkkuminen.

Jatkotutkimusehdotukset koskevat kuormitukseen ja palautumiseen liitty-
vien mittausten suorittamista ja tulosten analysointia. Tarkemmat mittaukset
tyopaivan aikaisesta ja jalkeisesta kuormituksesta seka palautumisesta kertoi-
sivat, ovatko ne tasapainossa. Mittaus antaisi tietoa myo6s muiden eldamanta-
pojen kuten liikunnan ja levon liittymisesta koettuun tyokykyyn. Oman kuormi-

tuksen ja palautumisen arviointi voi olla joskus haastavaa, joten mittari voisi
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antaa paljon realistista tietoa tyontekijoiden jaksamisesta. Olisi mielenkiin-
toista nahda tarkempaa dataa tyontekijoiden kuormituksesta ja palautumi-

sesta.

7.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tekeminen on ensisijaisesti oppimisprosessi, jonka tulisi edis-
taa opiskelijan ammatillista kehittymista, tydelamataitoja ja asiantuntijuutta.
Opinnaytetyoprosessissa tulee kiinnittda huomiota henkilétietojen kasittelyyn
ja tutkimukseen osallistuvien henkildiden tietosuojan toteutumiseen. Opinnay-
tetyot tarkistetaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa. Lisaksi tyota tehdessa on
hallittava hyva tieteellinen kaytanto ja siihen liittyvat vastuut. (Arene 2020, 6—
7.)

Opinnaytetyossa kayttamien lahteiden alkupera, tekijat ja lahteet tulee mainita
hyvan tutkimustavan mukaisesti (Arene 2020, 12). Lahteen luotettavuutta arvi-
oitaessa on kiinnitettava huomiota lahteen aitouteen, riippumattomuuteen, al-
kuperaan ja puolueettomuuteen. Lahteen arvioinnissa on myos tulkittava lah-
teen sisaltda, merkitysta, teoksen tekijaa, tutkijan taustaa ja ammattitaitoa,
seka riippumattomuutta. (Makinen 2006, 128—-129.)

Tutkimuksen lahtokohtana tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen seka ihmis-
ten itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen (Hirsjarvi ym. 2009, 25). Tutki-
mukseen osallistuvalle tai osallistuville yksityishenkilGille tai organisaatioille on
taattava mahdollisuus siihen, ettd he pysyvat anonyymeina valmiissa tutki-
muksessa heidan niin halutessaan (Makinen 2006, 114). Tutkimukseen osal-
listuvien informoinnin tulee pitaa sisallaan tutkijoiden nimet, yhteystiedot, tutki-
muksen aiheen ja tavoitteen, aineistonkeruun toteuttamistavan, osallistumisen
vapaaehtoisuuden, tutkimusaineiston kasittelyn luottamuksellisuuden seka ke-
rattyjen tietojen kayttotarkoituksen, kayttoajan ja kayttajat. Maaritellysta rekis-
terinpitdjasta on tiedotettava, jos tutkimuksessa on keratty henkilétietoja. (Ma-
kinen 2006, 95.)

Kertynytta aineistoa on kasiteltava lupausten mukaisesti, eika sita saa kayttaa

muuhun kuin nimettyyn tarkoitukseen. Aineisto on havitettava tai haettava ar-
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kistointilupaa tutkimuksen valmistumisen jalkeen. Kaikkia tutkijoita, jotka kasit-
televat tutkimusaineistoa, koskee vaitiolovelvollisuus, josta on saadetty henki-
IGtietolaissa. HenkilGtietolaissa on myos saadetty mitka tiedot ovat arkaluon-
teisia ja siksi kiellettyja kasitella. (Makinen 2006, 148.)

Olemme perehtyneet opinnaytetyon aiheeseen monen eri lahteen avulla ja tu-
tustuneet tutkimuseettisiin ohjeistuksiin. Ymmarramme, etta opinnaytetyo on
julkinen asiakirja ja olemme tietoisia, etta opinnaytetyo tarkistetaan plagiaatin-
tunnistusjarjestelmassa. Tutkimuksenteossa olemme noudattaneet annettuja
ohjeita hyvaan tieteelliseen kaytantoon liittyen seka valttaneet kaikin tavoin

eparehellisyytta.

Tutkimusluvan hakemisessa kaytimme Ita-Suomen poliisilaitoksen maarittele-
mia kaytanteitd. Haimme tutkimusluvan, kun olimme saaneet hyvaksynnan
tutkimussuunnitelmalle. Annoimme kyselyyn osallistuville henkilGille tarpeelli-
set tiedot tutkimuksesta, luottamuksellisesta tutkimusaineiston kasittelysta
seka siita, etta tutkimukseen osallistuvat henkilot tulevat olemaan anonyy-
meja. Antamalla tarpeelliset tiedot tutkimuksesta varmistimme, etta tutkimuk-
seen osallistuva pystyi niiden perusteella tekemaan paatdksen tutkimukseen
osallistumisesta. Kyselyyn osallistumalla vastaaja antoi suostumuksensa osal-

listua tutkimukseen.

Lahetekirjelmassa kerroimme opinnaytetyon tavoitteen ja tarkoituksen, seka
sen kuinka toteutamme tutkimuksen. Kerroimme, etta vastaaminen tapahtuu
anonyymina emmeka pysty yhdistamaan vastauksia tiettyyn henkiloon. Jos
kuitenkin tietoomme olisi tullut jotakin henkildkohtaisesti tunnistettavaa materi-
aalia, olisimme korvanneet sen keinotekoisilla tunnisteilla. Kerroimme, etta
kaytamme aineistoa vain tutkimukseemme ja aineisto on vain opinnaytetyon-
tekijoiden kaytossa. Tutkimusta ja opinnaytetyota varten kertynyt aineisto ha-
vitetdan opinnaytetyon julkistamisen jalkeen. Ymmarramme, etta olemme vai-
tiolovelvollisia, emmeka kasittele arkaluontoisia asioista. Saavutimme luotetta-
van tutkimuksen ohjeita noudattamalla, lahdekritiikkia kayttamalla, seka kay-
tettyja lahteita oikein lainaamalla ja niihin oikein viittaamalla. Englanninkielis-
ten lahteiden kaantamisessa olemme pyrkineet olemaan mahdollisimman

tarkkoja, jotta luotettavuus ei karsi.
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Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa kaytetaan kasitteita reliaabelius ja
validius. Reliaabelius tarkoittaa mittauksen toistettavuutta eli, etta tutkimuk-
sessa saataisiin samat tulokset eri mittauskerroilla. Validius eli patevyys tar-
koittaa, etta on tutkittu oikeita asioita tutkimusongelman kannalta. (Hirsjarvi
ym. 2009, 231-232.) Kayttamalla oikeaa tutkimusmenetelmaa, oikeaa mittaria
ja mittaamalla oikeita asioita varmistetaan tutkimuksen validiteetti (Kananen
2008, 81).

Opinnaytetyon tavoitteena on antaa Ita-Suomen poliisilaitoksen henkildstohal-
linnolle tietoa siita, miten vartijat kokevat tyokykynsa, miten elamantavat liitty-
vat vartijoiden tyokykyyn ja onko vartijoilla keinoja tyokyvyn yllapitamiseen.
Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys antoi mielestamme hyvan pohjan luoda
kysely, jolla saatiin tietoa vartijoiden kokemasta tyokyvysta ja siihen liittyvista
asioista. Teoreettisen viitekehyksen ja kyselytutkimuksen tuloksien valilla oli
selva konteksti, joka mahdollisti niiden yhteyden ymmartamisen ja tutkimustu-

losten tulkinnan.

Saimme valitsemallamme kyselytutkimuksella mielestamme hyvin tietoa varti-
joiden itsensa kokemasta tyokyvysta niiden vartijoiden osalta, jotka kyselyyn
vastasivat. Haastattelulla, useammalla avoimella kysymyksella tai tarkentavilla
kysymyksilla olisimme saaneet viela tarkempaa ja monipuolisempaa tietoa
vartijoiden elamantavoista ja niiden liittymisesta tyokykyyn. Olisimme voineet
tarkemmin kysya, millaista liikuntaa vastaaja harrastaa, millaiseksi vastaaja
kokee unen laadun, miten saannollisesti ja millaista ravintoa vastaaja syo0.
Avoimien kysymysten tai haastattelun kayttaminen olisi vienyt tutkimusta
enemman laadulliseen eli kvalitatiiviseen tutkimusmenetelmaan, jolloin tarkoi-
tus olisi ollut saada kokonaisvaltaisempi ja syvempi kasitys vartijoiden koke-
masta tyokyvysta ja elamantapojen liittymisesta tyokykyyn. Ennen kyselytutki-
muksen lahettamista oli vaikea arvioida kuinka moni vartija vastaisi kyselyyn

ja riittaisikd vastaajamaara luotettavaan maaralliseen tutkimukseen.

Pohdittaessa opinnaytetyon luotettavuutta yhdeksi aiheeksi nousi kyselytutki-
muksen kysymykset ja vaittamat. Kysymysten ja vaittamien vastausten luotet-
tavuus karsii, jos vastaaja ei ole ymmartanyt kysymysta tai vaittdamaa oikein,

tai vastaajalla ei ole kysymysten ja vaittamien edellyttdamaa tietoa, tai vastaaja

ei ole halunnut antaa kysymyksiin ja vaittamiin liittyen oikeaa tietoa (Hirsjarvi
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ym. 2009, 195). Validiteetin kannalta kyselylomake oli tehtava ja suunniteltava
erityisen huolellisesti. Suoritimme kyselylomakkeen esitestaamisen ennen sen
lahettamista vartijoille, jotta saisimme tietoa, jos kysymykset tai vaittamat olisi-
vat olleet epaselvia. Emme myoskaan voi olla varmoja, kuinka huolellisesti ja
rehellisesti vastaajat ovat vastanneet kysymyksiin ja vaittamiin. Kyselyyn vas-
tanneiden henkildiden sen hetkinen mielentila on voinut myods vaikuttaa vas-
tauksien luotettavuuteen. Pyysimmekin lahetekirjelmassa vastaajia ottamaan
rauhallisen hetken kyselyyn vastaamisessa, jotta hairidtekijoita olisi mahdolli-

simman vahan.

Luotettavuuteen vaikutti tutkimukseen osallistuvien maara. Suurempi vastaa-
jien maara olisi antanut meille mahdollisuuden tehda viela luotettavamman
johtopaatoksen poliisilaitoksen vartijoiden kokemasta tyokyvysta. Vastausten
frekvenssijakaumien ja prosenttiosuuksien kuvailun lisaksi tiivistimme tarkeim-
mat johtopaatdkset sanallisesti. Vastausten tulkitsemisessa pyrimme mahdolli-

simman luotettavaan ja paikkaansa pitavaan sanalliseen arvioon.

7.3 Omat oppimiskokemukset

Opinnaytetyoprosessin aikana saimme uutta tietoa tyokyvysta ja siihen vaikut-
tavista tekijoista, vuorotyosta, tydon kuormituksesta, tydsta palautumisesta
seka elamantapojen vaikutuksesta terveyteen. Opimme, etta tydkykyyn vaikut-
tavat monet asiat, eika tyokyky ole pysyva tila vaan se vaihtelee elamantilan-
teen, terveydentilan tai tydssa tapahtuvien muutosten vuoksi. Muuttuva tyo-
kyky ja siihen liittyvat asiat ovat tarkea tunnistaa. Jokainen tyontekija voi itse
vaikuttaa tyokykyynsa tekemillaan valinnoilla, mutta myds tyonantaja voi tukea
tyontekijan terveellisia elamantapoja ja vaikuttaa elintapakayttaytymiseen.

Opimme tydpaivien aikaisen palautumisen merkityksesta ja keinoista.

Teoreettisen viitekehyksen tekeminen kehitti tiedonhakutaitojamme, englan-
ninkielisten tutkimusten lukutaitoa ja tutkimusten kriittista tarkastelua. Opin-
naytetyoprosessi opetti meille tutkimuksen teon perusteista, menetelmista ja
niihin liittyvista keskeisista asioista. Valitsemamme aineistonkeruumenetelma
opetti meita kysymysten ja kyselylomakkeen laatimisesta, analyysimenetel-

mista ja tulosten analysoinnista.
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Opinnaytetyon tekeminen on ollut mielenkiintoista, opettavaista ja valilla haas-
tavaa. Prosessi on vaatinut alusta alkaen hyvaa suunnittelua ja aikataulutta-
mista, koska molemmilla on erilaiset elamantilanteet. Asumme eri paikkakun-
nilla ja siksi koko prosessin ajan yhteydenpito on sujunut viestien ja Teams-
puheluiden kautta. Opinnaytetyon tekemiseen varasimme aikaa noin 13 kuu-
kautta. Aluksi aika tuntui todella pitkalta, mutta lopulta se antoi mahdollisuu-
den pitaa opinnaytetyon teosta valilla taukoa. Elama ei mene koskaan niin
kuin on suunnitellut ja se on tuonut tahankin prosessiin omat haasteensa,

vaikka loppujen lopuksi kaikesta olemme selvinneet.
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bibliografiset tie-
dot

Tutkimuskohde

Otoskoko, me-
netelma

Keskeiset tulok-
set

Oma intressisi
opinnaytetyosi
kannalta

Harma, M., Kar-
hula, K., Putto-
nen, S., Roppo-
nen, A., Koski-
nen A., Ojajarvi,
A. & Kivimaki,
M. 2018. Shift
work with and
without night
work as a risk
factor for fatigue
and changes in
sleep length: A
cohort study
with linkage to
records on daily
working hours.

/Arvioida onko
jatkuvalla vuoro-
tyon tekemisella
yhteys lisaanty-
neeseen vasy-
mykseen ja
unen pituuden
muutosten ris-
kiin 24 tunnin ai-
kana.

Eriteltyna vuoro-
tyd yotydn
kanssa ja ilman
yotyota.

Prospektiivinen
kohorttitutkimus,
jossa tehtiin 4-
ja 6-vuotisia
seurantatutki-
muksia (perus-
taso vuonna
2008, seuranta-
tutkimukset
vuonna 2012 ja
2014).

3 679 kokopai-
vaisen sairaala-
tydntekijan vas-
taukset unen
kestoon ja vasy-
mykseen liittyen,
seka yhteys tyo-
vuoroihin.

\Vuorotyd, joka
sisaltaa yotyota
lisda palautumi-
sen tarvetta tyo-
vuorojen jal-
keen.
Palautumisen
tarve nakyy va-
paapaivan ai-
kana koetun va-
symisen ja unen
pituuden kas-
vuna.

Poliisivartijat te-
kevat vuoro-
tyota, joka sisal-
taa yotyota. Hei-
dan kokema pa-
lautumisen tarve
tydvuoron jal-
keen.

Hopper, S. I,
Murray, S. L.,
Ferrara, L. R. &
Singleton, J. K.
2019. Effective-
ness of dia-
phragmatic
breathing for re-
ducing physio-
logical and psy-
chological stress
in adults: a
quantitative sys-
tematic review.
JBI Database of
Systematic Re-
views and Im-

Vahentaako pal-
leahengitys psy-
kologista ja fy-
siologista stres-
sia 18- vuotta tai
yli tayttaneilla ai-
kuisilla?

Katsausartikkeli,
jossa kolme tut-
kimusta.

Palleahengityk-
sella on mahdol-
lisesti positiivisia
vaikutuksia
stressin vahen-
tamiseksi.

Hyddyllinen kat-
sausartikkeli, jo-
hon otetut tutki-
mukset keskittyi-
vat ainoastaan
palleahengityk-
seen ainoana in-
terventiona.

Saaksjarvi, K.
2018. Ravitse-
mus Suomessa
— FinRavinto

ravintoaineiden
saantia.

haastattelua,
joista toinen to-
teutettiin kas-
vokkain tutkitta-
van kanssa ja

nes paivan
energiasaan-
nista, jotta pai-
vasaikaan tulisi

lplementation

Reports 17,

1855-1876.

Valsta, L., Kaar-| Tavoitteena sel-| FinRavinto -tut- |Ravintosuosi- |Saannollinen
tinen, N., Tapa- |vittdd Suomen |kimus sisalsi tusten mukai-  [ruokailurytmi voi
nainen, H., Man-jaikuisvaeston |kaksi 24-tunnin [sesti lounaan tu-jolla haastavaa
nisto, S. & ruoankayttoa ja ruoankaytto- lisi olla kolman- |pitéda vuoro-

tydssa. Tassa
tutkimuksessa
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kuinka paljon

saannollisyytta
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vaiheessa. Ky-
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Liite 2
Kyselytutkimuksen lahetekirjelma

Hei,
Tama viesti on tarkoitettu kaikille I1ta-Suomen poliisilaitoksen vartijoille.

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita ja olemme selvittamassa opinnaytetyds-
samme Ita-Suomen poliisilaitoksen vartijoiden omia kokemuksia tyokyvystaan
ja tyokykyyn liittyvista asioista. Osallistumalla kyselyyn annat meille tarkeaa
tietoa ja olet osaltasi vaikuttamassa tyopaikkasi tydhyvinvoinnin kehittami-
seen.

Webropol-kyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyymina, emmeka pysty yhdis-
tamaan vastauksia tiettyyn henkiloon. Kaytamme aineistoa vain opinnaytetyo-
hémme ja aineisto on vain opinnaytetyon tekijdoiden kaytdssa. Tutkimusta ja
opinnaytetyota varten kertynyt aineisto havitetaan opinnaytetyon julkistamisen
jalkeen. Olemme vaitiolovelvollisia ja kasittelemme tutkimusaineistoa luotta-
muksellisesti tutkimuksen jokaisessa vaiheessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyyn osallistumalla annat
samalla suostumuksen osallistumisestasi.

Kyselyssa on monivalintakysymyksia seka vaittamia. Lopussa on myods mah-
dollisuus kirjoittaa vapaasti lisaa niin halutessasi. Vastaamiseen menee aikaa
noin 5 minuuttia.

Pyytaisimmekin sinua ottamaan tyopaivasta rauhallisen hetken ja vastaamaan
kyselyyn. Toivomme, etta jokainen vartija osallistuu kyselyyn.

Jos opinnaytetyohon tai kyselyyn liittyen heraa minkaanlaisia kysymyksia,
vastaamme niihin mielellamme.

Linkki kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/33695FE2B8D 14253

Vastausaikaa on 18.12.2023 klo 23.59 saakka.
Kiitos jo etukateen vastauksistasi!

Ystavallisin terveisin

Helvi Seppanen, chese002@xamK.fi

Emmi Tistelgren, cemti004@xamk.fi
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, XAMK
Savonlinnan Kampus



https://link.webropolsurveys.com/S/33695FE2B8D14253
mailto:chese002@xamk.fi
mailto:cemti004@xamk.fi

Liite 3
Kyselylomake
WEBROPOL-KYSELY

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyyming, emmekd pysty yvhdistimain vastauksia tettyyn henkilddn
tai sihkipostiosoitteeseen. Jos tietoomme tulee jotakin henkilékohtaisesti tunnistettavaa materiaalia,
korvaamme sen keinotekoisilla tunnisteilla.

lis&3 niin halutessasi. Vastaamiseen menee aikaa noin 5 minuuttia.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyyn osallistumalla annat samalla suostumuksen
asallistumisestasi ja siitd, ettd voimme kdytlas vastauksia tutkimuksessamme ja opinndytetydssdmme.

1. lkdryhmani

() 18-30v
() 31-40v
() 41-50v
() 51-60v
() vlieov

2. Olen tydskennellyt poliisivartijana

() alle 5 vuotta
() 6-10vuotta

() 11-15 vuotta
() 16-20 vuotta
(O vli 21 vuotta

3. Virkapaikkani sijaitsee

() Eteld-Savossa
() Pohjois-Savossa
() Pohjois-Karjalassa



4. Tybkyky koostuu ihmisen voimavarojen ja tyon vilisestd yhteensopivuudesta ja
tasapainosta. Valitse sopivin vaihtoehto jokaisen véittdmé&n kohdalta.

3=En 4 =Melko 5 =Taysin
1=Taysin 2 =Melko 0533 £AMmaa 5amaa
eri migltd  eri mielta sanoa rmieltd mielta

HenkilGkohtaiset voimavarani ja tydni
O O O O O

ovat yhteensopival ja tasapainossa.
Tyokykyni on talla hetlelld hywa,

Minulla ei ole tyGkykya rajoittavia tuki-
ja liikuntaelinsairauksia, kuten esim.
selkdsairauksia, niska- ja
hartiaseudunvaivoja, olkapidvaivoja.

En ole masentunut tai ahdistunut.

Fyysinen terveyteni ei aiheuta minussa
huolta.

Psyykkinen terveyleni ei aiheula
minussa huolta,

o O O O
o O O O
o O O O
o O O O
o O O O

5. Vuorotyd ja tydn kuormitus. Valitse sopivin vaihtoehto jokaisen vaittdman
kohdalta. * Jos et tee vuoroty6ti, jitd vastaamatta kahteen ensimmadiseen
vaittamaan.

3=En 4 =Melko 5 = Taysin
1=Taysin 2 =Melko 0s53a samaa samaa
erimieltd  eri mieltd sanoa mieltd mielti

* Koen, ettd vuorotyd on vaikuttanut
viimeisen vuoden aikana negatiivisesti

terveyteeni, (esim. uniongelmat, O O O O O

vasyrmys, mielenterveysongelmat,
stressi, ruuansulatuselimistdn oireet).

* Koen, ettd vuorotyd on vaikuttanut

viimeisen vuoden aikana
O O O O O

negatilvisesti fyysiseen tai psyykkiseen
hywinvointiini.

Tyin kuormitus on vaikuttanut

viimeisen vuoden aikana negatiivisesti

fyysiseen Lai psyykkiseen hyvinvaintiini,

(esim kaytldytymisen ja/ tai tunnetason O O O O O
muutoksina, muistivaikeuksina,

tydinhallinnan katoamisena, fyysising

kipuina tai elimistén toimintah3iriding).

Tydn kuormitus on vaikuttanut

helkentivisti unen laatuni viimeisen O O O O O

vuoden aikana.

Minulla ei ole tarpeeksi keinoja hallita
O O O O O

tyiin kuormitustekijoita.

Minulla ei ole tarpeeksi keinoja, joilla

edistin omaa tydhyvinvointiani vuoro- @] O O O O

ja epasdannollisessd tydssd.



6. Stressi. Valitse sopivin vaihtoehto jokaisen viittdman kohdalta.

Stressi on aiheuttanut minulle fyysisia
oireita viimeisen vuoden aikana, (esim.
sydamentykoylysta, padnsirkyi,
vatsavaivoja, huimausta).

Stressi on aiheuttanut minulle
psyykkisid oireita viimeisen vuoden
aikana, (esim. muistin patkimista,
ahdistuneisuutta, unen hairidits,
artymystd).

Stressi on aiheuttanut minulle sosiaalisia
oireita viimeisen vuoden aikana, (esim.
perhecngelmia parisuhdeongelmia,
eristadytymista).

Koen, ettd fyysiset voimavarani eivat
palaa vapaa-ajalla riittévasti tydpaivan
aikana koetusta stressistd ja
kuormituksesta.

Minulla ei ale keinoja, joilla pystyn
hallitsernaan stressid.

1=Taysin
eri mieltd

O

2 =Melko
eri mielta

O

3 =En
0533
sanoa

O

4 =Melko
samaa
mieltd

O

5 =Tadysin
samaa
mieltad

O

7. Voimavarat ja tydpdivien aikainen palautuminen. Valitse sopivin vaihtoehto

jokaisen véittaman kohdalta.

Tyt antaa minulle voimavaroja. Tyd an
esim. palkitsevaa, merkityksellista,
onnistun tydssani, pystyn vaikuttamaan
byassini, tydroolit ja tyén tavoitteet
oval selkedt.

Omat henkilékohtaiset asenteeni esim.
aptimismi, sinnikkyys. joustavuus ja
hyva itsetunto antavat voimavaroja
tyéhén.

Koen olevani tyontekijand trkei.
Mielestani tdihin on kiva tulla.

Minulla on riittivist keinoja. joilla
edistdn tydpdivien aikaista
palautumista.

Koen palautuvani tytsta hyvin.

Minulla on mahdaollisuus pitda riittivast
taukoja tydssani.

Kaytan tydpaivan tauol tehokkaasti
palautumiseen.

1=Tavysin
eri mieltd

o)

O OO0 O 00 O

2 =Melko
eri mieltd

O

© OO0 O OO0 O

3 =En
0533
SAN0a

o)

O OO0 O 00 O

4 =Melka
SAMaa
mieltd

O

©C OO0 O OO0 O

5 =Taysin
samaa
mieltd

@)

O OO0 O 00 O



8. Elamantavat. Valitse sopivin vaihtoehto jokaisen viittiman kohdalta.

Olen tietoinen terveellisten
elamantapojen merkityksesta tydloywyn
yllapitamisessa.

Elimantapani tukeval toimintakykyani
ja tydssa jaksamistani hywvin.

Pidan huolta omasta jaksamisestani ja
hywinvoinnistani riittavasti.

Minulla on riittévist vaimavaroja ja
keinoja vaikuttaa omaan terveyteeni ja
hywinvointiini,

Minulla on tarpeeksi tietoa ja erilaisia
keinoja, joilla pystyn tukemaan
palautumistani vapaa-ajalla.

Tyon ja muun eldmin
vhiteensovittaminen onnistuu bywin.

Ty ja muu eldma toimivat toistensa
vastapainoina ja vietdn tiysipainoista ja
aktiivista vapaa-aikaa.

Osaan ja pystyn irrottauturmaan tydsta
helpasti by&vuoron jilkeen.

Syan sddnndllisest ja terveellisesti.

1=Taysin
eri mielt3

O

o O O

oo O O O

2 =Melko
eri mielta

O

o O O

oo o O O

3 =En
0saa
sanoa

O

o O O

oo o O O

4 =Melko
samaa
mieltd

O

o O O

oo O O O

5 =Tadysin
samaa
mielta

O

o O O

oo o O O



9. Kuinka monta tuntia nukut keskim&irin ydssa? Valitse sopivin vaihtoehto.

() =alle 6 tuntia
() 6-8 tuntia
() vli 8 tuntia

10. Kuinka monta tuntia nukut yévuoron jilkeen (aamulla tai p3ivilld)? Valitse
sopivin vaihtoehto.

() En nuku ollenkaan
() 4-6 tuntia
(O vli 7 tuntia

11. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat keskimaarin lilkuntaa? Valitse sopivin
vaihtoehto.

() Enollenkaan
() 1-2 tuntia
(O 3-4 tuntia
() 5-6 tuntia
(O yli 7 tuntia

12. Kuinka niet omien eldmantapojesi vaikutuksen tydn kuormitukseen,
palautumiseen ja yleiseen hyvinvointiin? Millaisia parannuksia voisit harkita/ tehdi
ndiden tekijéiden optimoimiseksi?
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