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LITTEET



1 JOHDANTO

Laadukas ja riittdvé uni on jokaisen ihmisen perustarve riippumatta idstd, sukupuolesta, yh-
teiskunnallisesta asemasta, kansalaisuudesta tai fyysisistd ominaisuuksista. Jokainen ihmi-
nen tarvitsee unta suoriutuakseen tyostd, opiskelusta tai ylipddtdén mistddn arjen askareista.
Thminen kéyttié eldmistadn merkittdvén osan, jopa kolmanneksen nukkumiseen. Uneen liit-
tyvit ongelmat ovat yleisid, silld Keskisuomalainen (2019, luettu 26.4.2020) uutisoi suoma-

laisista joka viidennen kérsivin pitkdaikaisesta unihdiriosta.

Tédmin opinndytetydn tarkoitus on tutkia nuorempien konstaapeleiden unta valvonta- ja hi-
lytyssektorilla, eli kenttdjaksolla. Kirjoittajien kiinnostus unta kohtaan herési, kun ty6har-
joittelun valvonta- ja hilytyssektori-jakso alkoi. Koska aikaisempaa kokemusta vuorotydsti
ei ollut, ensimmédiset viikot olivat totuttautumista tdysin uuteen eldménrytmiin. Pian huo-
mattiin, ettd nukkumisella on todella suuri vaikutus siihen, kuinka tydssa jaksaa, joten opin-
ndytetyon tutkimusaihe oli valmis. Tutkimuksen kohteeksi on valittu Poliisi AMK-kurssi

20182, jotka osallistuvat kyselyyn harjoittelun puolivilin jdlkeen olevalla l&hijaksolla.

Aihe rajattiin koskemaan valvonta- ja hélytyssektorilla tyoskentelevid poliiseja ja heidén
nukkumistansa. Vaihteleva ja epdsddannoéllinen rytmi luo suurimmat haasteet nukkumiseen
ja tyOstd palautumiseen, jonka vuoksi kenttityotd tekevit valikoituivat tutkimuksen koh-
teeksi. Rikostutkinnassa tydskentelevilld tyorytmi on erilainen, eikd sisdlld yotyotd, jonka
vuoksi tutkinnassa tyoskentelevit jatettiin tutkimuksen ulkopuolelle. Tutkimusryhma rajat-
tiin nuorempiin konstaapeleihin, jotka ovat tyoharjoittelussa ympéari Suomea. Monilla polii-
siopiskelijoilla ei ole kokemusta vuorotydstd ennen tydharjoittelua, joten monella on ollut
edessd uuden unirytmin opetteleminen. Kiinnostavaa on erityisesti se, miten tyduran polii-
sissa aloittaneet saavat nukuttua ja minkélaisia haasteita heiddn unensaannissansa ja nukku-
misessa ilmenee. Tutkimusryhmé koostuu yhtd kauan poliisina tydskennelleistd, mutta se ei

rajaa ikéda, perhetilannetta, eikd maantieteellistd sijaintia.

Unta ja nukkumista on kisitelty kirjallisuudessa huomattavan paljon ja aiheesta syntyy jat-
kuvasti uusia tutkimuksia. Unta on késitelty my0s poliisiammattikorkeakoulun opinniyte-
toissd. Tdssd tyOssd on tutkittu unta ja nukkumista vuorotydn aiheuttamien haasteiden va-

lossa hyodyntden kvantitatiivista tutkimusmenetelméa. Poliisiammattikorkeakoulussa ei ole



aiemmin tutkittu ty6harjoittelussa olevien nuorempien konstaapeleiden nukkumista kvanti-

tatiivisen tutkimuksen menetelmin.

Tyon teoriaosuus on kirjallisuuskatsaus, jossa perehdytidén unen vaiheisiin, riittdvain unen
médrdin ja laatuun, uniongelmiin sekd unen vaikutukseen osana jaksamista. Esimerkiksi
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on julkaissut suosituksia unen méadristd, sekd vinkkejé uni-
ongelmista kérsiville ja niitd kdydadn 14pi tdssd osuudessa. Tdmén lisdksi teoriaosuudessa
késitellddn vuoroty6td. Teoriaosuuden jdlkeen kdydddn ldpi tutkimus ja sen tulokset, joissa
pyritdin vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Lopuksi pohditaan opinndytetyon tuloksia ja

luotettavuutta.

Opinndytetyostd on hyotyéd etenkin tyOuraansa aloittaville poliiseille, sekd kokeneemmille
kenttdtyotd tekeville poliiseille, jotka kérsivdt uniongelmista. Tyon tavoite on osaltaan pa-

rantavaa poliisien tydssdjaksamista, tydhyvinvointia ja eldménlaatua.

2 UNI JA SEN MERKITYS

Uni on jokaisen ihmisen perustarve, jonka aikana ihmisen tietoinen yhteys olemassaoloon
on poikki. Unen aikana elimistd palautuu hereilld olon rasituksesta, edistdd paranemista ja
varastoi energiaa, jotta elimistd jaksaa taas seuraavana pdivdnd. Vaikka elimistd lepdd ja
latautuu unen aikana, aivot kuitenkin tydskentelevit ja prosessoivat pdivéin tapahtumia seké

lataavat myds energiavarastojaan. (Partinen & Huovinen 2011, 23.)

Thminen nukkuu jopa 1/3 ajastaan, joten on perusteltua ajatella, ettemme nuku vain yhden
ainoan tarpeen tyydyttdmiseksi. Nykyisen tiedon valossa on pystytty ndyttimédn toteen, etté
unella ja nukkumisella on kehoomme hyvin monipuolinen vaikutus. Pelkéstién aivojen toi-
mintoihin riittdva uni vaikuttaa positiivisesti muun muassa vahvistamalla loogista pééttelyi,
valintojen tekemisté sekd oppimiskykydmme. Hyvéa uni vaikuttaa muualla kehossamme pa-
lautumiseen rasituksesta, immuunijdrjestelmén kykyyn puolustautua monia sairauksia vas-
taan, siitelee ruokahaluamme sekd on suoraan yhteydessé verisuonten ja syddmen hyvin-

vointiin alentamalla verenpainetta. (Walker 2017, 15-16.)



Uniongelmia kutsutaan unettomuudeksi. Unettomuus pitdd sisdllddn niin unen laatuun kuin
vaikkapa nukahtamiseen liittyvdt ongelmat. Unettomuus ilmenee visymyksend. Huonosti
nukutulla y6lld on useita terveysvaikutuksia. Se vaikuttaa negatiivisesti tarkkaavaisuuteen,
keskittymiskykyyn, huomiokykyyn, reaktionopeuteen ja muistamiseen. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2019, luettu 16.1.2020.) Kaikki edelld mainitut vaikutukset heijastuvat suo-
raan poliisityohon ja vaikuttavat tydsuoritukseen, tyon laadukkuuteen ja pahimmillaan jopa
turvallisuuteen. Huonosti nukuttuja yotd tulee toki jokaiselle, mutta pitkittyessidén unetto-

muudella voi olla kauaskantoiset seuraukset.

2.1 Unen laatu ja siihen vaikuttavat tekijit

Thmisilla riittdvd youni vaihtelee 6-9 tunnin vililld ja normaalisti ihminen nukahtaa noin
tunnin sisélld nukkumaan menosta ja hereilld olo aika y6l114 on puolisen tuntia. Ihmisen uni
koostuu kahdesta unesta, REM-unesta, joka on niin sanotusti vilkeuni ja NREM-unesta, eli
perusunesta. Yon aikana unemme vaihtelee REM-unen ja NREM-unen vélid noin 90 minuu-
tin sykleissd. Vuorokauden aikana tapahtuva ruumiinlimpdmme vaihtelu vaikuttavat voi-
makkaasti unialttiuteemme ja unen pituuteemme. Yleisesti ruumiinldmpémme alkaa laskea
illalla klo 22-24 vililld ja alimmillaan ruumiinlampdmme on klo 2-6 aikaan yo6lld. Tuolloin
nukahtamistaipumuksemmekin on suurimmillaan. Tésté johtuen viiled makuuhuone on yksi

hyvé keino edesauttaa nukahtamista. (Huttunen 2018, luettu 9.2.2020.)

Jokaisella ihmiselld on oma vuorokausirytmi, jota kutsutaan myds sirkadiaanirytmiksi. Koko
elimistdmme toimii tdmén sisdisen rytmin tahdittamana, joka muun muassa siitelee vireys-
tilaamme eri vuorokauden aikoina ja vaikuttaa mielialaan, ruokahaluun, aineenvaihduntaan
jaylipaatain kaikkeen, mitd yhden vuorokausirytmin aikana kehossamme tapahtuu. Esimer-
kiksi useat urheilumaailman ennétykset on tehty juuri varhain iltapdivélld, johon suurim-
malla osalla ihmisistd osuu se hetki, kun keho on kaikkein valppaimmillaan. (Walker 2017,

23)

Thmisilla sirkadiaanirytmi on keskiméédrin 25 tuntia ja 15 minuuttia. Eri ihmisilld sirkadiaa-
nirytmit ja vireystila voivat olla erilaisia. Auringonvalo sekd omat eldméantapatottumuk-
semme, kuten sdénndllisesti ajoittuva liikunta ja ruokailu tahdittavat sirkadiaanirytmimme

noudattamaan 24 tunnin kiertoa, sisdisen kellomme sijaan. (Walker 2017, 27). Noin 40



prosenttia ihmisistd on aamuvirkkuja, 30 prosenttia iltavirkkuja ja loput jotain siltd valilta.
Aamuvirkuilla ihmisilld vireystaso on aamulla heti heréttya terdvimmilldén, kun taas iltavir-

kuilla vireystilan kédrki ajoittuu myohemmalle pdivdin. (Jaakkola 2018, 70.)

Unipaineeksi kutsutaan tilaa, jonka saa aikaan aivojen tuottama adenosiini ja sisdinen sirka-
diaanirytmi. Adenosiini vaikuttaa aivoissa hereilld pitdvien toimintojen vaimentajana seké
vahvistaa nukkumista tukevia toimintoja kehossamme. Tamé yhteisvaikutus saa aikaan niin
kutsutun unipaineen, joka saa ihmiset tuntemaan itsensé vasyneiksi ja lopulta nukahtamaan.

(Walker 2017, 37.)

Sirkadiaanirytmi ja adenosiini toimivat usein yhti aikaa, vaikka ne eivit ole toisistaan riip-
puvaisia ja luovat ihmiselle unipaineen ja vaikuttavat siten vuorokausirytmiin. Ndiden kah-
den yhteisvaikutus on merkittdvén suuri aamupéivilld vireystason nousussa. Juuri nukuttu-
jen hyvien ja tarpeeksi pitkien ydunien jilkeen adenosiini on vdhdisimmillddan elimistos-
sdmme ja samaan aikaan sirkadiaanirytmimme antama herdtyssignaali on vahvimmillaan.
Tédmai saa aikaan sen, ettd vireystasomme nousee aamulla nopeasti herdédmisen jélkeen. (Wal-

ker 2017, 42-43.)

2.2 Unen laatua vahingoittavat tekijit

Kahvin ja monien energiajuomien sisdltimé kofeiini estdd adenosiinin luoman unipaineen
synnyn siten, ettd se tukkii aivosoluistamme reseptorit, jotka vastaanottavat adenosiinin.
Naéin ollen kofeiini estdd adenosiinin luoman luonnollisen unipaineen syntymisen ja ihminen
pysyy hereilli ja kokee itsensi virkedksi. Hankalan tésti kofeiinin piristdviastd vaikutuksesta
tekee sen pitkd vaikuttamisaika. Kofeiinin keskimédirdinen puoliintumisaika on 5-7 tuntia,
mika tarkoittaa sitd, ettd iltapdivélld klo 18 aikaan nautitusta kahvikupista saatu kofeiinin
méérd on puoliintunut vasta puolen yon aikaan. Ongelmana on se, ettd ihmiset eivét tiedosta
kofeiinin pitkdaikaista vaikutusta, eivitkd yhdistd iltapdivélld juomansa kahvin vaikutusta
huonoihin y6uniinsa. Liian l&helld ennen nukkumaan menoa nautittu kofeiini heikenté unen
laatua ja palautumista, koska elimistd joutuu kdyttdméén paljon energiaa sen kanssa kamp-

pailuun sekd unen saanti vireystilan nousun takia on vaikeaa. (Walker 2019, 38-39.)



Thmiset usein sotkevat myds unirytminsa itse huonoilla ateriarytmeilld, védrin aikaisella ko-
feiinituotteiden kulutuksella ja litkunnalla my6hédisend ajankohtana. Iltapdivélla syoty raskas
ateria laskee vireystilaa ja saa olon visyneeksi. Muutaman tunnin kuluttua vireystila ldhtee
kuitenkin taas nousuun ja silloin ihminen ldhtee mielelldén lilkkkumaan, joka nostaa kortisoli-
tasoja ja muiden vireystilaa nostavien vilittdjdaineiden tuotantoa. Liikkumasta tultuaan ih-
minen illalla nappaa vield dlylaitteen kdteen ja alkaa selaamaan somea ja lukemaan sdhko-
postia. Tdma estdd luonnollisen unipaineen syntymisen ja sdnkyyn mentyé olo on virked ja

nukahtaminen hankalaa. (Jaakkola 2018, 73.)

Unilddkkeiden kdyttd nukkumisen apuna on huono ratkaisu ja silld on useita haittavaikutuk-
sia. Useimmat unildikkeet sammuttavat aivokuoren ylimmat alueet kemiallisesti. Tutkimuk-
sien mukaan ladkkeiden avulla saadusta unesta puuttuu suurimmat ja syvimmét aivoaallot.
Unildédkkeilld on my0s useita haittavaikutuksia, kuten reaktioaikojen hidastuminen, miké voi
vaikuttaa ihmisen ajokykyyn. Yhdessd kofeiinin kanssa unilddkkeet luovat noidankehén,
jossa vasymykseen juodaan kahvia ja illalla kofeiinin viema unipaine korvataan unilddk-

keilld. (Walker 2017, 321.)

Melatoniini toimii ihmisten aivoissa sijaitsevan suprakiasmaattisen tumakkeen viestin vie-
jénd. Suprakiasmaattinen tumake ldhettdd elimistdllemme ja aivoillemme signaaleja vuoro-
kauden jokaisena hetkend. Melatoniinin eritys alkaa pimedn/yon tullessa ja vastaavasti sen
eritys ldhtee laskemaan hitaasti nukkumisen aikana ja aamulla valoisuuden lisddntyessd sen
eritys paattyy. Melatoniini 1dhettdd kehollemme viestin pimeén tulosta ja siité, ettd on aika
mennd nukkumaan, ja toisaalta melatoniinin erityksen vdheneminen valoisuuden lisddnnyt-
tyd on viesti kehollemme, ettid on aika herdtd. Melatoniini ei itsessddn vaikuta tehokkaasti
nukahtamiseen, vaan se viestittdd muille aivoissamme toimiville unta luoville alueille, etta
on nukahtamisen aika. Tdmdn vuoksi melatoniini itsessédn ei ole tehokas apu nukahtami-

seen, vaikka monet niin virheellisesti luulevat. (Walker 2019, 32-33.)

Ennen keinotekoisien valonldhteiden keksimisté auringonvalo oli ainut, joka vaikutti ihmis-
ten suprakiasmaattiseen tumakkeeseen ja sen signaaleiden ldhettdmiseen, joita melatoniini
vie eteenpdin. Nykyisin kuitenkin kdytdmme iltaisin hamérin laskeuduttua keinovaloja (séh-
kolamppuja, LED-valaisimia ja &lylaitteita), jotka huijaavat suprakiasmaattista tumaket-

tamme luulemaan, ettd aurinko ole vield laskenut. Tima vaikuttaa siihen, ettd melatoniinin



eritys ei nouse pimeén tultua normaaliin tapaan. Téll6in melatoniinin vélittdma viesti nukah-
tamisen tarpeesta ei vility eteenpédin muille, nukahtamisen kannalta térkeille alueille aivoissa
ja vaikuttaa negatiivisesti nukahtamiseen. Tehdyn tutkimuksen mukaan iPadin kdytolld en-
nen nukkumaan menemisté on selvd yhteys melatoniinin erityksen hidastumiseen ja sen seu-

rauksena nukahtamisen vaikeutumiseen. (Walker 2019, 302-306.)

2.3 Kuinka paljon pitiisi nukkua?

Riittdvd unimidrd on yksilollistd ja siind voi olla suuriakin vaihteluita. Joillekin ihmisille
riittdd luonnostaan keskimédrin jopa alle 7 tunnin unet, toiset ihmiset tarvitsevat joka yo yli
9 tuntia unta ollakseen virkeitd ja vélttydkseen unenpuutteen aiheuttamilta terveyshaitoilta.
Néama ddripaét ovat kuitenkin suhteellisen harvinaisia ja valtaosa aikuisvéiestdstd tarvitsee 7-
9 tuntia unta 6isin. (Partonen 2014, 41.) Koska unentarve on yksildllisti, ei suosituksia kan-
nata tuijottaa liian tiukasti, vaan tunnustella, mikd uniméaéré itselle on sopiva. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen suositus riittdvistd uniméérasti on 7,5 tuntia unta yossi, mutta vaih-
teluviliksi on ilmoitettu 6-9 tuntia unta, joka kertoo juurikin unentarpeen yksilollisyydesti

(2019, luettu 2.2.2020).

Noin 95 prosentilla ihmisistd unentarve vuorokaudessa on 6-10 tuntia ja ihmisistd suurin osa
tuntee unentarpeensa olevan 7-9 tuntia. lhmisilld unentarve yleensa véhenee idn myoti, miké
on néhtivissi siind, ettd vastasyntyneet lapset nukkuvat suurimman osan vuorokaudesta, kun

taas tyoikdiset ihmiset nukkuvat alle puolet vuorokaudesta. (Harma & Sallinen 2004, 10.)

Ihmisen unentarpeesta yksi kolmasosa johtuu perintotekijoistd ja kaksi kolmasosaa ympa-
riston vaikutuksesta. IThminen vaikuttaa nukkumiseensa valitsemalla itse nukkumaanme-
noajan ja herdémisajan, mikd muokkaa ihmisen unentarvetta. Mikéli ihminen nukkuu tyo-
viikolla joka y6 hieman vihemmén kuin hinen unentarpeensa on, alkaa hénelle kertyd uni-
velkaa. Tétd velkaa saa lyhennettyd nukkumalla ylipitkid unia esimerkiksi viikonloppuna,
mutta kaikilla ithmisilld timék&én ei poista koko univelkaa. (Partonen 2014, 41-42.) Siksi
terveellisempid on pyrkid saamaan joka yo riittdvd madra unta, jotta keho ei altistu univajeen

aiheuttamille terveysvaikutuksille.



Ihmiset eivit ole koskaan aikaisemmin nukkuneet yhtd véhin historiansa aikana kuin nyky-
pdivand. Meidén unen madrdmme Oisin on laskenut tasaisesti 1970-luvulta ldhtien samalla,
kun unihdiriét ovat lisdéintyneet. Jopa 95 prosenttia palautumisestamme tapahtuu unen ai-
kana ja meidén tulisi nukkua seitsemistd yhdeksdén tuntia vuorokaudessa. (Jaakkola 2018,

67.)

[lta-Sanomien artikkelissa haastateltu tyokseen unihdiriopotilaita hoitava dosentti, ladkari
Henri Tuomilehdon mukaan suomalaiset nukkuvat huonommin ja unimééra on véhdisempi
kuin koskaan. Syité tdlle ilmidlle on muun muassa tyonteon muutos nopeatempoisemmaksi
jahaastavammaksi, sosiaalisen median aiheuttamat keskeytykset ja vapaa-ajan muuttuminen
tavoitteellisemmaksi. Toisin sanoen, kuormittavuus on lisdéntynyt miké ndkyy suomalaisten
nukkumisessa. (Pimid 2019, luettu 23.02.2020.) Tuomilehdon mukaan tyypillisimmét uni-
héiri6t suomalaisilla ovat uniapnea, unettomuus ja levottomat jalat (Coronaria uniklinikka,

luettu 23.02.2020).

2.4 Unettomuuden osasyiti ja haittavaikutuksia

Unettomuudesta on kyse silloin, kun ihminen kokee, ettd ei ole saanut riittdvésti unta, tai
unen laatu ei ole ollut riittdvan hyvai (Partinen & Huovinen 2011, 20). Unettomuuden oireita
voivat olla vaikeus nukahtaa, herdily kesken unien tai vaikeus pysyé unessa. Unettomuudesta
kirsivd ihminen ei palaudu unen aikana normaalisti, mink4 takia seurauksena on visymys.
Tutkimuksen mukaan viikon aikana vdhintddn kolmena yoné unettomuudesta kérsii yksi vii-
destd aikuisesta. Masennushdiriot ja paihteiden kiytto ovat yleisimpid syitd unettomuuteen.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, luettu 9.2.2020.)

Jotta unettomuutta voidaan hoitaa, on tirkeédd 10ytdd ja tunnistaa unettomuuden syy. Monet
eri sairaudet aiheuttavat unettomuutta, jolloin tirkedd on hoitaa 1dhtokohtaisesti sairautta,
eikd pelkdstddn siitd johtuvaa unettomuutta. Unettomuutta voivat aiheuttaa esimerkiksi
uniapnea, astma, sairaudet, jotka aiheuttavat kipua seké péihteiden kayttd, masennus ja ah-
distuneisuus. (Partonen 2015, luettu 6.2.2020.) Lyhytaikainen tai tilapdinen unettomuus on
hyvin yleisti. Stressi ja hdiriot uni-valverytmissd voivat aiheuttaa unettomuutta lyhytaikai-
sesti. My0s raskas eldmaéntilanne, sairastuminen tai suru voivat aiheuttaa lyhytaikaista unet-

tomuutta. (Huttunen 2018, luettu 6.2.2020.)
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Nukkumiseen ja unenlaatuun voi vaikuttaa monin keinoin. Nukahtamista voi helpottaa vélt-
taméllad ilta-aikaan alkoholin kdytt6d ja kofeiinipitoisia tuotteita. Raskas liikuntasuoritus
kannattaa ajoittaa siten, ettéd se ei tapahdu 1dhelld nukkumaan menoa, koska liikunta piristda
ja néin ollen hankaloittaa unen saantia. Makuuhuoneessa huomiota kannattaa kiinnittdi va-
loisuuteen, lampotilaan ja meluisuuteen. Viiled, pimed ja hiljainen huone auttaa nukahtami-
sessa ja parantaa myOs unen laatua. Jos younet ovat jadneet liian lyhyiksi, niin niitd voidaan
kompensoida puolen tunnin mittaisilla pdivdunilla. Puolen tunnin mittaisilla paivaunilla voi-
daan nostaa vireystilaa kuitenkaan vaikuttamatta seuraaviin youniin. (Huttunen 2018, luettu

6.2.2020.)

Kun nukkuessa esiintyy yli 10 sekunnin mittaisia hengityskatkoja, on kyse sairaudesta ni-
meltiddn uniapnea. Pahimmillaan niiti pitkid hengityskatkoja voi unen aikana olla jopa satoja
yon aikana. Hengityskatkot johtuvat nielun alueen lihaksien veltostumisesta, joka aiheuttaa
yldhengitysteiden ahtautumisen. Yl&hengitysteiden ahtaus voi aiheuttaa kuorsausta ja hetkit-
tdin kokonaan tukkiutuessaan hengityskatkoja. Uniapnea on tyypillisesti yli 35-vuotiaiden-
miesten tai vaihdevuosi-ién ylittdneiden naisten sairaus. Ylipaino altistaa uniapnealle ja yli
60 prosenttia uniapneaan sairastuneista ovatkin ylipainoisia. (Partinen & Huovinen 2011,
74-75.) Ylipainon vaikutus uniapneaan on kaksisuuntainen, silld uniapnean aiheuttama unen
rikkonaisuus kasvattaa ruokahalua ja ndldntunnetta, joka taas altistaa painon nousulle (Tuo-

milehto ym. 2009, luettu 23.2.2020).

Uniapneaa voidaan hoitaa CPAP-hoidolla eli ylipainehoidolla. Tdssd hoitomenetelméssa po-
tilas nukkuu kéyttden nendmaskia ja CPAP-laite johtaa maskin kautta nieluun huoneilmaa
ylipaineella, jolloin hengitystiet pysyvét auki. Mikéli potilas on ylipainoinen, on laihdutus
ensisijainen ja tehokkain hoitomenetelmd. Laihdutus parantaa uniapnean oireita, kun taas
ylipainehoito auttaa nukkumisessa, mutta ei varsinaisesti paranna sairautta. Joissain tapauk-

sissa uniapneaa voidaan hoitaa myds leikkaushoidolla. (Partinen & Huovinen 2011, 78-79.)

Levottomista jaloista on kyse silloin, kun alaraajoissa on epdmiellyttdvd tuntemus, jonka
vuoksi ihminen liikuttelee jalkoja helpottaakseen tuntemusta jaloissa. Levottomat jalat vai-
kuttavat negatiivisesti unen saantiin. Mikéli vaiva esiintyy véhintddn kolmen kuukauden
ajan vihintddn kolme kertaa viikossa, on kyse levottomien jalkojen oireyhtymaésté. Yleensd

levottomat jalat -oireyhtymai esiintyy yli 40-vuotiailla. Vaiva voi johtua perintdtekijoistd
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tai sitd voi aiheuttaa lddkeaineet, kahvi tai esimerkiksi alkoholi. (Saarelma 2019, luettu

23.2.2020.)

Levottomat jalat -oireyhtyméd voi hoitaa itse huolehtimalla sdénnollisestd liikkumisesta.
Liikkumista tulee kuitenkin vilttda ennen nukkumaan menoa, samoin kuin alkoholin tai ko-
feiinin nauttimista ja tupakointia. My®ds unihygieniasta huolehtiminen voi auttaa unen saa-
misessa. Mikdli itsehoito ei auta ja oireyhtyma haittaa merkittavésti unta, voidaan vaivaa
hoitaa muun muassa keskushermostoon vaikuttavilla ladkkeilld. (Saarelma 2019, luettu

23.2.2020.)

Univaje vaikuttaa negatiivisesti elimiston toimintaan ja sotkee aineenvaihduntaa. Kortisolin
eritys ilta-aikaan lisddntyy univajeen seurauksena, ihmisen syke on korkeampi ja univaje
vilkastuttaa kilpirauhasen toimintaa. Univaje vaikuttaa aineenvaihduntaan siten, ettd ndldn
tunne kasvaa ja ihmiselle syntyy halu tyydyttd ndldn tunne hiilihydraateilla, jotka imeytyvét
nopeasti. Tdm4 taas johtaa jo aika pian siihen, ettd paino l&htee kasvuun. (Huttunen 2018,

luettu 6.2.2020.)

Unimédidrén vaikutusta painonhallintaan on tutkittu Yhdysvalloissa. Parikymppisille aikui-
sille tehtiin koe, jossa heidén annettiin nukkua vain 5 tuntia perdkkéisind viitend pdivéna.
Kokeen aikana he soivét pdivisin 111 kilokaloria enemmaén kuin normaalisti ja heidédn pai-
nonsa nousi keskimdérin 820 grammaa, vaikka heille jirjestettiin liikuntaa. Univaje ja sisdi-
sen kellon hiiriintyminen vaikuttaa jo lyhyelld aikajénteelld terveyteen ja hyvinvointiin.
Riittdvd unensaanti vihentdd makeanhimoa ja rasvan syontid, mikd nikyy heti painonhallin-

nassa. (Partonen 2014, 30-31.)

Visyneend ajamaan lahteminen on merkittéva riskitekijd, joka liittyy suoraan univajeeseen.
Univajeen aiheuttamia litkkenneonnettomuuksia sattuu vuosittain satojatuhansia, jotka johta-
vat usein jopa litkennekuolemiin. Alkoholin ja muiden péihteiden aiheuttamien tapaturmien
médrd jad vuosittain vihdisemmaksi kuin vasyneiden kuljettajien aiheuttamat liikennevahin-
got. Pelkéstidén Yhdysvalloissa kuolee yhden tunnin aikana keskiméérin yksi ihminen lii-

kenteessd univajeen seurauksena. (Walker 2017, 13.)
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3 VUOROTYO

3.1 Vuorotyo poliisissa

Poliisissa tehddén nykyéédn padosin 12 tunnin vuoroja valvonta- ja hélytyssektorilla. Vuorot
on jaoteltu pdivé- ja yovuoroihin. Niin sanottu runkokierto koostuu kolmesta tydvuorosta.
Kierto alkaa péivivuorolla ja padttyy yovuoroon. Vilissd on painopistevuoro, joka viikolla

on pdivépainotteinen ja viikonloppuna painottuu iltaan/yShon.

Poliisissa on alueellisesti kuitenkin hieman eroja tydvuoromalleissa. Lounais-Suomen polii-
silaitoksella tydvuoromalli eroaa yleisestd pdivé-, painopiste- ja yovuoromallista. Siind tyo-
aika on tiivistetty niin, ettd paivavuoron jdlkeen tulee lyhyt aamuvuoro ja samana iltana men-
ndédn yovuoroon. Tdmaén jilkeen on lepopiivé ja kaksi vapaapdivad. Yhtdldistd tdssd mallissa
on se, ettd vapaat alkavat valvotun yon jélkeen. Alueellisesti tyokierto saattaa vaihdella myds
siten, ettd esimerkiksi Oulun poliisilaitoksella Jokilaakson kenttijohtoalueella tydvuorot al-
kavat vasta 08 ja 20 aikaan, eli tunnin my6hempéén kuin esimerkiksi Kaakkois-Suomen po-

liisilaitoksen alueella. (Pekkala & Natti 2018, 7)

3.2 Vuorotyosti johtuvat haitat ja niiden ehkiiseminen

Thminen ei pysty sopeuttamaan vuorokausirytmidén vuorotydhon. IThmisillé vuorokausirytmi
on sidoksissa ympériston valoisiin ja pimeisiin ajanjaksoihin, joista valoisuus nostaa vireys-
tilaa ja pimeys laskee vireystilaa. Néin ollen ihminen ei kykene kdéntimédn vuorokausiryt-
middn vuorotydon mukaan, koska ihminen ei pysty itse vaikuttamaan valo-pimeysrytmiin.
Ihmisten keskuudessa on kuitenkin huomattavissa suuria eroja sopeutumiskyvyssé koskien
vuorokausirytmid. Téhén sopeutumiskykyyn vaikuttaa muun muassa ikd, aamu- ja iltatyyp-
pisyys, nukkumiskyky ja erilaiset perinndlliset ominaisuudet. (Hirmi & Sallinen 2004, 74-

75.)

Vuoroty6hon liittyvien haittojen vaikutus eri ihmisilld voi vaihdella suuresti. [hmiskohtai-
sesta vaihtelusta huolimatta vuorotydsté tehdyissé tutkimuksissa on todettu, ettd pitkdén jat-
kuva vuorotyd on terveydelle haitallista. Yotyota tekevien ihmisten yksi merkittiva riskite-
kija virheiden sattumiselle on vdsymys ja siitd johtuva tarkkaavaisuuden huononeminen.

(Partinen 2012, luettu 6.2.2020)
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Y 6ty0 vaikuttaa hiiritsevasti kehomme sddnnélliseen vuorokausirytmiin ja fysiologisiin séa-
telyjérjestelmiimme. Vuorotyd, joka siséltdd yotyotd lisdd tyGtapaturmien riskid, ihmisten
univalvetilan héiriditd sekd nostaa riskid sairastua erityyppisiin syOpiin ja sydin- ja verisuo-

nitauteihin. (Harma ym. 2019, luettu 12.12.2019.)

Jokainen vuorotyotéd tekevd ihminen kérsii sen haitoista, vaikka toiset sopeutuvatkin siithen
muita paremmin. Vuorotyon aiheuttamia haittoja on useita, joista yksi merkittdvimmisti on
ennen aikainen kuolema. Yleisid vuoroty0sti johtuvia haittoja ovat etenkin ydvuorojen jil-
keen lyhyt vuorokautinen uni, nukahtamisvaikeudet, katkonainen uni sekd vasymys. Ihmisen
vireystaso on aamuyon aikaan matalimmillaan ja se ndkyy my®ds siind, ettd aamuydlla tapah-
tuvien liikkenneonnettomuuksien, ty0tapaturmien ja erilaisten virhesuoritusten maaré on huo-
mattavasti korkeampi kuin pdivalld. Yhtdjaksoinen valvominen, joka ylittdd 17 tuntia vastaa
noin 0,5 promillen humalatilasta johtuvaa dlyllisen suorituskyvyn alenemista. (Partinen

2012, luettu 6.2.2020)

Eroihin vuoroty6hon sopeutumisessa vaikuttaa moni seikka. Vuorotyon haitat ovat pienem-
pid nuorilla ihmisilld. 40-45 vuotiaana ihmisen syvén unen méadré laskee, jolloin vuorotyd
vaikeuttaa entisestdin nukkumista. Miehet sopeutuvat naisia paremmin vuorotyéhon. Myos
thmisen vuorokausityyppi vaikuttaa vuorotyohon sopeutumiseen. Iltavirkut ihmiset jaksavat
paremmin valvoa 6itd kuin aamuvirkut. Iltavirkuilla ihmisilld haaste on aikaiset aamuvuorot
yotoiden jilkeen. Vuorotyo ei kuitenkaan aiheuta valttdmaittd merkittdvasti terveysriskeja,
mikali unen miérd ja laatu on riittdvdn hyvéa tyovuorojen jdlkeen. (Partinen & Huovinen

2011, 90-92.)

Vuorotyon haittoja voidaan ehkdistd monin eri tavoin. Iso tekijd vuorotydn kuormittavuu-
dessa on tyon jaksottaminen ja vuorotydkierron jérjestys. TyOvuorot aiheuttavat vihemmaén
visymystd, mikéli kierto alkaa aamuvuorolla ja pééttyy yovuoroon. Tutkimusten mukaan
lyhyt tydkierto, eli kaksi tai kolme peréttéistd vuoroa on parempi kuin pitempi tyokierto.
(Partinen & Huovinen 2011, 92.) Tydvuorosuunnitteluun kannattaa tydnantajan panostaa ja
kuunnella myds tyontekijoiden toiveita. Mitd paremmin tyontekijé nukkuu, sitd laadukkaam-

paa tyotd han tekee ja altistuu vihemman terveysriskeille ja sitd kautta sairaspoissaoloille.
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Muita tyOnantajapuolen keinoja parantaa tyontekijan sopeutumista vuorotyohon on tehdé
tyovuorolista pitkiksi jaksoiksi kerrallaan. Liséksi tyontekijan sosiaalisen eldmén kannalta
olisi hyvé vilttda useita perdkkaisid iltavuoroja ja huolehtia siitd, ettd jokainen tyontekijé saa
tasavertaisesti vapaita viikonloppuja. Mitd enemmain viikonloppuja on vapaana, sitd vihem-

mén epdsdidnndllinen tyd vaikuttaa perhe-eldmain. (Tydterveyslaitos, luettu 5.2.2020.)

Oikeanlaisella ravitsemuksella ja liikkunnalla on myds merkittdva vaikutus vuorotydssé jak-
samiseen ja siitd palautumiseen. Raskaat ateriat kannattaa nauttia yovuoron alussa ja kofeii-
nipitoisilla juomilla voi vireystilaansa kohentaa yon pikkutunneilla. Y6lla pienet vilipalat ja
riittdva nesteytys takaavat jaksamisen. Liikunta taas auttaa tehostamaan unen laatua ja voi
lievittdd ihmisen stressid. Liikuntaa ei suositella juuri ennen yovuoroa, vaan se tulisi tehdé
aamu- ja pdivdvuorojen jilkeen. 2-3 tuntia ennen nukkumaan menoa pitdisi pyrkid valtta-
méén litkuntaa, koska se nostaa vireystilaa ja vaikeuttaa nukahtamista. (Tyoterveyslaitos,

luettu 9.2.2020.)

Vuorotyoldiselle suositellaan rutiininomaista ulkoliikuntaa, koska ulkona liikkuessa altistuu
pdivan valolle ja se vihentdd vuorokausirytmin myo6hdstymistd. Vireystilan yllapitdmiseksi
tydvuorossa kannattaa liikuntasuoritus ajoittaa 3-4 tuntia ennen tydvuoron alkua. Myds nuk-
kumaan menon ja liikuntasuorituksen vililla olisi hyva pitdd 3-4 tunnin ero. Liikunnan hyd-
tyind vuorotydlaiselle on vireystilan paraneminen yovuorossa, rentouttava vaikutus seké lii-
kunnan vaikutus unirytmin sdénnottimisessi. Unen laatua ja nukahtamista parhaiten tukeva
litkuntamuoto on pitkdaikainen kevyt kestévyys liikunta, jolloin liikuntasuoritus kestdd 1-2
tuntia. Esimerkkiné tdllaisesta optimaalisesta liikuntasuorituksesta voisi olla rauhallinen ka-

vely ulkoilmassa. (UKK-instituutti, luettu 26.4.2020.)

Vuoroty6 on luokiteltu ihmiselle karsinogeeniksesi eli sydpéd aiheuttavaksi tekijéksi. Tutki-
musten mukaan yotyoté sisdltdva vuorotyd voi lisétd erityisesti riskié sairastua hormonaali-
siin syOpiin. Vuoroty9ssa kdytettidvin valon estidva vaikutus melatoniinin eritykseen ja vuo-
rokausirytmin héiriot ovat todenndkdisimmin yhteydessé rintasydpériskiin naisilla, jotka te-
kevit vuorotyotd. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd eniten yotyotd tekevilld naisilla rinta-
syOpéén sairastumisen riski on ollut korkein. Yotyon tekemiselld on myds havaittu olevan
merkittdvd yhteys ruoansulatuskanavan syopiin, thosydpdén, eturauhassyopdin sekéd jopa

keuhkosyOpdin. Tutkimusten mukaan yotyo lisdd seitsemidn prosenttia riskid sairastua
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syddn- ja verisuonitauteihin, jokaista viittd yotyolle altistumisvuotta kohden. Tutkimuksien
mukaan yotyd my0s lisdd esimerkiksi sepelvaltimotautiin sairastumisen ja jopa kuolemisen

riskié jopa neljanneksen péivityoldisiin verrattuna. (Harmé ym. 2019, luettu 26.4.2020.)

Y 6tyon tekeminen ja siitd johtuva univajeen kertyminen vaikuttavat elimistomme insuliini-
resistenssin véliaikaiseen lisddntymiseen, tulehdusreaktioiden ilmaantumiseen esimerkiksi
suurenevien CRP-pitoisuuksien myotd ja stressireaktioihin. Univaje vaikuttaa my0s lisd-
maéllé hiilihydraattindlkdamme ja téitd kautta nostaa nauttimamme energian miérda, joka ai-
heuttaa ylipainoa. Tuon ylipainon arvellaan olevan yhteys mekanismi vuorotydn ja tyypin 2
diabeteksen vililld. Tutkimuksen mukaan miehilld on naisiin verrattuna nelinkertainen riski

sairastua diabetekseen vuorotyon vuoksi. (Harma ym. 2019, luettu 26.4.2020.)

Valvomista ja yotyotd siséltdvd vuorotyd voi altistaa kohonneelle verenpaineelle, rytmihai-
ridille ja painonnousuun. Y6tyd nostaa riskié sairastua muun muassa aivohaveriin, sepelval-
timotautiin ja verenpainetautiin. Y 6tyon on myds havaittu lisdévin raskauden keskenmenon

riskiéd sekd vdhentdvin hedelméllisyyttd. (Partonen 2020, luettu 26.4.2020.)

4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

1. Kuinka paljon nuoremmat konstaapelit saivat vuoroty6td tehdessdén unta?

2. Mité ja minkd verran erilaisia nukkumisen ongelmia nuoremmilla konstaapeleilla ilmeni
tyoharjoittelussa vuorotyon aikana?

3. Minké verran nuoremmat konstaapelit kokivat nukkumisen haasteiden vaikuttaneen jak-
samiseen lyhyelld ja pitkdlld aikavalilla?

4. Milld keinoin nukkumista oli pyritty helpottamaan?

5. Mitka tekijdt ovat yhteydessd nuoremman konstaapelin hyvidin tai toisaalta huonoon
uneen tyOharjoittelun vuorotyon aikana?

6. Mitd kehittdmisen tarpeita omasta unensaannista huolehtimisessa seké tydpaikan vuoro-
tyOrytmissd ilmenee?

7. Vastaavatko nuorempien konstaapeleiden unen méérd, vuorotydrytmi ja unen laadun pa-

rantamisen keinot tutkimustietoa ja suosituksia?
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S TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Kvantitatiivinen tutkimus

Kvantitatiivinen eli méérallinen tutkimus tarkoittaa tiivistettynd numeroiden hyodyntamisti
ja hyviksikayttod tutkimuksessa. Maarillisessd tutkimuksessa on tutkimusaineisto, jota ké-
sitellddn numeroin ja laskemalla saadaan analysoitua aineistoa. Nyky#én erilaiset tilasto-oh-
jelmat hoitavat useimmiten laskemisen, jolloin tutkijan tehtidviaksi jaa kertoa tuloksista luki-

jalle. (Valli 2015, 15.)

Jotta méarallinen tutkimus voidaan toteuttaa, vaatii se tutkittavana olevan ilmion tuntemista.
Témai tarkoittaa, ettd tutkimuksen taustalla tdytyy olla ymmarrystd ja teoriaa tutkittavasta
ilmidstd. Useimmiten méérillinen tutkimus tehddén kyselytutkimuksena eli suoritetaan ky-
sely, jolla tutkimusaineisto kerdtédén. Aineisto voi olla myds valmis tilasto tai vaikkapa tie-
tokanta, mutta valmiit aineistot eivdt monesti sovi sellaisenaan tutkimuksen aineistoksi. (Ka-

nanen 2015, 73-74.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusaineisto kerdtdin usein kyselylomakkeella, kuten
tassdkin opinndytetydssd. Hyvin tehty kyselylomake vaikuttaa paljon vastausprosenttiin.
Térkedd on lomakkeen pituus, silld mité pidempi lomake, sen herkemmin vastaaja jéttéa ky-
selyn kesken. My0s selkeys ja miellyttdvé ulkoasu on téirkeitd seikkoja lomakkeen laadin-
nassa. Lomakkeelle asetettavat kysymykset on syytd miettid tarkoin. Alkuun on hyvi sijoit-
taa helpoimmat kysymykset, jotta vastaaja pidsee hyvin alkuun. Kysymykset ja niiden aset-
telu vaikuttavat myos myShemmin tehtdvain analysointiin, jonka vuoksi kysymysten ja vas-

tausvaihtoehtojen miettiminen on erityisen tarkedd. (Valli 2015, 43.)

5.2 Tutkimuseettiset asiat

Poliisiammattikorkeakoulun opinndytetyon aineiston kerddmiseen on haettava tutkimuslu-
paa tietyissid tapauksissa, koska tyo lasketaan tieteelliseksi tutkimukseksi. Niiti tilanteita on
esimerkiksi tiedon hankinta poliisin rekistereisté tai mikali haastatellaan poliisin henkilostod
useasta yksikostd tai haastateltavia on enemmén kuin viisi henkildd. My6s poliisin sdhkd-
postijérjestelmén kéyttd aineiston hankinnassa vaatii tutkimusluvan, jos sdhkdpostitse 1dhes-

tytdédn yli viittd henkil64 poliisihallinnosta. (Haikansalo & Korander 2020, 8.)
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Opinndytetydsuunnitelma laaditaan ennen ensimmadistd opinndytetydseminaaria. Tdma
opinndytetydsuunnitelma toimii myods tutkimuslupahakemuksena. Tutkimuslupaa haetaan
sahkopostitse ja liitteeksi laitetaan huolellisesti tehty opinndytetydsuunnitelma. Suunnitel-
massa tulee olla tutkimuksen tarkoitus, miten se on aiottu toteuttaa ja miké on tyon alustava
aikataulu. Suunnitelmassa tarkedd on tutkimusongelma ja se, miksi on vilttiméatonta haasta-
tella poliisin henkildstod. (Haikansalo & Korander 2020, 8-9.) Tédssd opinndytetydssa tutki-
muskysely toteutettiin kvantitatiivisten tutkimusten tapaan isolle kohderyhmalle, jolloin tyd-
hon vaadittiin tutkimuslupa. Tutkimuksessa kiinnitettiin huomiota siihen, ettd vastaaminen
tapahtuu anonyymisti ja vapaaechtoisesti, mikd on olennaista my0s tutkimusluvan saamisen

kannalta.

5.3 Aineiston Keriiminen

Téssd opinndytetydsséd tutkimus on toteutettu hyodyntden Webropol-tyokalua. Webropolin
kaytto edellytti vapaavalintaista Kvantitatiivisten menetelmien jatkokurssia, jonka suoritta-
minen antoi mahdollisuuden toteuttaa kyselyn ohjelmalla. Webropolilla luodut kyselyt ovat
vastaajalle selkeitd ja helppolukuisia. Tamé on tdrkedd, jotta vastausprosentti olisi mahdol-
lisimman suuri ja ndin tulokset olisivat mahdollisimman luotettavia. Edelld mainitulla kurs-
silla kisiteltiin paljon Webropolin kdyttdd ja se on hyva tydkalu niin kyselyn luomiseen kuin

tulosten analysointiin ja esittdmiseen.

Téssd opinndytetyOssd toteutettu tutkimus tehtiin kyselylomakkeella, johon vastasi kurssi
20182 omalla tyoharjoittelun kolmiviikkoisjaksollaan. Ajankohta oli otollinen, koska télldin
kaikki ovat saaneet jo kokemusta kenttdtyosté ja aikataulu sopi hyvin opinnéytetydproses-
siin. Vastaaminen oli opiskelijoille vapaaehtoista. Kyselyn sai auki puhelimella joko linkilld
tai QR-koodilla. Kyselyyn ei tarvinnut syottad mitdén ylimaaraisté, kuten henkil6tietoja eiké
ndin ollen padssyt syntymién henkilorekisterid. Kyselyyn vastanneiden anonymiteetti pysyi

myo0s hyvin turvassa, koska lomakkeen tdyttdminen ei vaatinut henkiltietojen antamista.

5.4 Kyselylomake ja ennakko-oletukset

Vuorotyd vaikuttaa eri ihmisilla hyvin eri tavalla, joka huomattiin kyselylomaketta laatiessa.

Lomakkeen haasteeksi osoittautui, miltd kannalta ldhdetdén kyselemdidn nukkumisen
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kokemuksista kohderyhmaltid. Ennakko-olettamaksi valittiin, ettd 1dhtokohtaisesti vuorotyd
ja epdsddnndllinen eldménrytmi vaikuttaa negatiivisesti ihmisen palautumiseen, vireyteen ja
jaksamiseen. Sen vuoksi kysymykset kartoittivat enemmén nukkumisen ongelmia kohde-

ryhmalla kuin sitd, mitd hyotyd vuorotyOrytmistd on.

Lomakkeen alussa selvitettiin vastaajien sukupuoli, ikd sekd perhetilanne. Ikd-valinta jaettiin
5 eri vastausvaihtoehtoon siten, ettd alle 26-vuotiaat ja yli 40-vuotiaat ovat omina ryhmindén
ja viliin mahtuu kolme eri 5 vuoden ikéhaarukkaa. Perhetilanteessa kiytettiin jakoa yksin-
asuvat, avo-/avioliitossa asuvat sekd perheelliset eli ne, joilla on lapsia. Ennakko-oletuksena
oli, ettd nuoremmilla vuoroty0 ei aiheuttanut niin paljon nukkumisen haasteita kuin vanhem-
milla sekd ne, joilla on lapsia, kérsivit enemmain vuorotyon aiheuttamasta vaihtelevasta ela-

ménrytmisti kuin ne, joilla ei lapsia ole.

Alkukysymysten jilkeen kartoitettiin vastaajien kokemusta omasta nukkumisesta kayttden
hyviéksi 5-portaista Likert-asteikkoa. Kysyttiin muun muassa vuorotydn vaikutuksesta nuk-
kumiseen sekd vastaajien kokemusta unirytmin vaihtamisesta, uupumuksesta, palautumi-
sesta ja unen laadusta ja médérastd yhden vuorotydsyklin aikana. Nailld kysymyksilld pyrittiin
erottamaan vastaajista ne, joilla todella oli ollut nukkumisen kanssa haasteita seki lisdksi
selvittimiin, oliko joillekin hyGtyéd vaihtelevasta tyorytmistd. Lisdksi vastaajia pyydettiin
arvioimaan unen médrdd keskimédrin ennen péivi-, painopiste- ja yovuoroa, jotta saadaan

selville, mitd tydvuoroa ennen vastaajilla on yleensa vahiten unta.

Kyselyn loppupuolelle sijoitettiin muutama monivalintakysymys. Kysymyksilld selvitettiin
negatiivisesti nukkumiseen vaikuttavia, sekd nukkumista parantavia asioita. Liséksi selvitet-
tiin, yrittivdtkd vastaajat helpottaa nukkumistaan joillain keinoilla ja oliko silld vaikutusta.
Ennakko-oletuksena oli, ettd suurimmalla osalla on ollut ongelmia nukkumisen kanssa ja
ettd suurin osa ei ole sen kummemmin ajatellut asiaa eikd koittanut parantaa unenlaatuaan

mitenkdin.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Poliisi AMK-kurssilla 20182 on opiskelijoita 81. Kyselyyn vastasi 57 henkil64, jolloin vas-
taajia oli 70 % kurssista. Vastaajista 37 oli miehid eli noin kaksi kolmasosaa ja naisia 20 eli
noin kolmasosa. Kyselyn alussa selvitettiin sukupuolen lisdksi perustietoina ikdjakaumaa
seki perhetilannetta. 25-vuotiaita tai alle oli 44 % vastaajista, 26-30-vuotiaita 32 %, 31-35-
vuotiaita 18 % ja 36-40-vuotiaita 3 % kuten myos 41-vuotiaita tai sitd vanhempia. Luvut
kuvaavat hyvin tyypillistd Poliisi AMK-kurssia, joissa viime vuosina on tyypillisesti ollut
noin kolmannes naisia ja ikdhaarukka on ollut laaja, painottuen alle 30-vuotiaisiin opiskeli-
joihin. Perhetilanne jaettiin karkeasti kolmeen kategoriaan. Yksinasuvia oli 41 %, avo/avio-

liitossa asuvia 33 % ja perheellisid, joilla on vdhintddn yksi lapsi, oli 26 %.

6.1 Vuorotyon vaikutus uneen ja unirytmin muutokseen

Kaavio 1 esittdd, kuinka vastaajat kokivat vuorotyon vaikuttavan heiddn unensa mairién
sekd laatuun. Huomionarvoista on, ettd 51 % koki vuorotydn ja epdsddnnoéllisen eldménryt-
min vaikuttavan unenlaatuun negatiivisesti ja jopa 56 % koki sen vaikuttavan unen mairiin
negatiivisesti. Noin kolmannes koki, etté silld ei ollut vaikutusta ja 12 % vastaajista koki,

ettd unen madradn vuorotyolla oli positiivinen vaikutus.

35
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1 Erittain 2 Positiivinen 3 Ei vaikutusta 4 Negatiivinen 5 Erittdin
positiivinen negatiivinen

B Unen maaréd mUnen laatu

Kaavio 1. Vuorotyon ja epdsdénnéllisen eldménrytmin vaikutus unen mééréén ja laatuun.
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Vertaillessa 30-vuotiaiden ja sitd nuorempien vastauksia yli 30-vuotiaiden vastauksiin, huo-
mionarvoista on, ettd yli 30-vuotiaista 71 % koki, ettd vuorotyolld on negatiivinen vaikutus
unen miirddn. Vastaava lukema nuoremmilla tySharjoittelijoilla oli 51 %. My®6s unen laa-
tuun vuorotyd vaikutti enemmaén negatiivisesti yli 30-vuotiailla, kuin nuoremmilla, mutta

ero oli pienempi.

Vastaajista, joilla oli lapsia, 67 % koki vuorotyon vaikuttavan negatiivisesti unen maarién.
Yksin tai puolison kanssa asuvilla vastaava luku oli 52 %. Niin ollen voidaan paitelld, ettd
mitd vanhemmaksi tulee, sitd suurempi osa kokee vuorotyon vaikutukset negatiivisena eten-
kin unen médrin suhteen. Myds lapset vaikuttavat negatiivisesti etenkin unen méérién vuo-

rotyoté tekevilld, mutta vaikutus ei kuitenkaan ole yhté suuri, kuin iélla.

Kaavio 2 esittdd, miten vastaajat kokivat siirtymisen paivavuorosta yovuoroon. Kuten aiem-
min kappaleessa 3.2 kerrottiin, aiheuttaa vuorotyd vihemmain vasymystd, mikili tyokierto
alkaa aamuvuorolla ja péittyy yovuoroon. Vastaajista 74 % piti unirytmin vaihtamista pii-
vavuorosta yovuoroon helppona tai erittdin helppona ja vain yksi vastaaja koki timén erittdin
vaikeaksi. Niin ollen tutkimustulos tukee sité, ettd yovuoroon siirtyminen ei aiheuta niin

paljon haasteita unirytmin muutokseen.
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Kaavio 2. Vastaajan kokemus unirytmin vaihtamisesta paivdvuorosta yovuoroon.
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6.2 Uniméirit ennen tyovuoroja

Kaaviossa 3 kuvataan vastaajien arvioita unimééristdén ennen tydvuoroja. Tyovuorot on ja-
oteltu paivé-, painopiste ja yovuoroihin. Kaaviosta on ndhtévilla, ettd yleisesti ottaen ennen
paivdvuoroa unimairét ovat olleet alhaisimmat, kun taas ennen ydvuoroa on nukuttu enem-
min. Kun tuloksia vertailee jilleen jakaen vastaajat nuorempiin ja vanhempiin, on tuloksissa
nihtévilla selkeiti eroja. Ennen piivivuoroa 30-vuotiaista ja sitd nuoremmista 14 % nukkui
keskimédirin alle 6 tuntia. Vaikka osuus ei ole hirvedn suuri, on tulos silti hieman huolestut-
tava. THL:n keskimédérdinen unen méairén suositus oli 7,5 tuntia, joten tdhén verrattuna alle
6 tunnin unet ennen 12 tunnin tydvuoroa ovat lyhyet. Yli 30-vuotiailla uniméérad ennen pii-
vavuoroa oli 7-8 tuntia 64 prosentilla vastaajista, alle 6 tuntia keskimiirin nukkuvia ei ollut
lainkaan. Tulos kertoo my®os siitd, ettd tyypillisesti nuoret ihmiset ovat iltavirkkuja ja idn
myoOtd unirytmi aikaistuu. Mielenkiintoista on, ettéd tulos kaddntyy pailaelleen yovuoron koh-
dalla. Ennen y6vuoroa peréti 21 % yli 30-vuotiaista nukkuu alle 6 tuntia yossd, kun taas

nuoremmista jopa 28 % nukkuu yli 9 tunnin unet ennen yvuoroa.
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Kaavio 3. Unimiarat keskimiérin ennen pdivé-, painopiste- ja yovuoroa.
Perheellisten ero uniméérissé yksin tai puolison kanssa asuviin oli ylldttdvan pieni. Paiva-

vuoroissa ja painopistevuoroissa erot ovat suhteellisen pienet, yovuoroissa eroa on hieman

enemman. Yli 8 tuntia ennen yovuoroa nukkuvia yksin/puolison kanssa asuvista on 60 %,



22

perheellisistd 47 %. Ero ei ole hirvedn suuri, mutta voidaan kuitenkin paitelld, ettd lapset

vaikuttavat hieman unimééraa viahentévisti yovuoroa edeltidvien unien osalta.

Kysymyksessd 8 (liite 1) pyydettiin vastaajia arvioimaan neliportaisella asteikolla, mil-
laiseksi vastaaja koki yhden vuorotydsyklin aikana (pdivé-, painopiste- ja yovuoro) unen
laadun ja médrin. 82 % vastaajista koki unen laadun hyviksi tai erittdin hyvéksi. Unen maa-
ran koki hyvéksi tai erittdin hyviksi 81 %. Vajaa 20 % kokivat sekd unen laadun, ettd mairén
huonoksi, kukaan ei kokenut unen laatua tai miirad surkeaksi. Tulos on siind mielessé po-
sitiivinen, ettd niinkin suuri osa kokee unen laatunsa méadrénsa riittdviksi vuorotydsyklin
aikana. Kuitenkin kaaviosta 3 nikyy, ettd uniméddrissd olisi parantamisen varaa monella,

etenkin vuorotyokierron ensimmaéistd vuoroa edeltdvissd ydunissa.

6.3 Vuorotyon aiheuttama uupumus ja palautuminen

Kaavio kaksi kuvaa vuorotydstd johtuvan vaihtelevan vuorokausirytmin aiheuttamaa uupu-
muksen kokemusta tdissé ja kotona. Vastaajista 30 % koki, ettd vuorokausirytmin vaihtelu
aiheuttanut lainkaan uupumusta tdissd. Kotona uupumusta koettiin hieman enemmaén kuin
tyopaikalla. Yl1lattad on, ettd uupumusta kokivat tydpaikalla vihemmaén ne, joilla on lapsia,
kotona uupumuksen kokemus jakautuu tasan perheellisten ja yksin tai puolison kanssa asu-

vien kesken.
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Kaavio 4. Vaihtelevan vuorokausirytmin aiheuttama uupumuksen kokemus.



23

Kaavio 5 esittdd vastaajien kokemusta siitd, miten vuorotyo vaikutti heidén palautumiseensa
niin tydstd, kuin treenistd. 19 % vastaajista koki, ettd vuorotyd helpotti huomattavasti tai
vihdn tyosti palautumisessa. Vain 9 % koki, ettd vuorotyo helpotti treenistd palautumisessa,
joten treenaamisen kannalta todella harvalle on hyotya siiti, ettd tekee vuoroty6td. Kolman-

nes vastaajista koki, ettd vuorotydlld ei ollut vaikutuksia heidén palautumiseensa tyosti tai

treenista.
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Kaavio 5. Vuorotyon vaikutus palautumiseen.

Kun palautumista vertailee ikdryhmittdin, on ty0std palautumisessa melko paljon eroja. 42
% alle 31-vuotiaista vastaajista koki, ettd vuorotyd vaikeutti tydstd palautumista jonkin ver-
ran. Yli 30-vuotiaista jopa 71 % koki, ettd vuorotyd vaikeutti tydstd palautumista jonkun
verran tai paljon. Vastaukset tukevat sitd, ettd vuorotyon haitat ovat lievempid nuoremmilla

ihmisilld. Treenistd palautumisessa ero oli ikdryhmien vililld pienempi.

6.4 Negatiivisesti nukkumiseen vaikuttavat asiat nuoremmilla konstaapeleilla

Kaaviosta 6 ilmenee, ettd nukkumisen haasteita oli laaja kirjo nuoremmilla konstaapeleilla.
Vain 18 % ilmoitti, ettd eivit kokeneet nukkumisessa lainkaan haasteita. Yleisimmat haas-
teet nukkumisessa olivat herdily kesken unien ja epdsdénnolliset tydajat, joista kérsi kolman-

nes vastaajista. Toisesta unettomuuden oireesta herdilemisen lisdksi, eli
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nukahtamisvaikeuksista kérsi 28 % vastaajista. Eroava eldméinrytmi puolison tai perheen-

jasenten kanssa aiheutti ongelmia nukkumiseen niin ikdén 28 % vastaajista.

En kokenut haasteita nukkumisessa lainkaan [ NN 0
Joku muu, mikd? | ©
Epdsdannolliset tydajat I NG 19
Liian lyhyt palautumisaika tyévuorojen vililla | NNRRRIEEGNGNGE 10
Tyobasioista aiheutuva stressi | NN ©
Ympadriston dadnet (kaupungin melu, lasten danet jne.) [INNININGIGEE ©

Valoisuus nukkumaan kdydessa NG 11

Eroavat eldméanrytmit kamppiksen/perheenjasenten
kanssa

TV:n tai muun ruudun katselu ennen nukkumaan menoa | 3

Epaterveellinen ruoka | 3

Kahvin/kofeiinipitoisen juoman nauttiminen | NGB 5
Liian lammin/viiled huoneilma [l 1
Herdily kesken unien IR 19
Nukahtamisvaikeudet [N 16

Kaavio 6. Vuorotyokierron aikana negatiivisesti nukkumiseen vaikuttaneet asiat.

Vertailtaessa vastauksia yksinasuvien, avio/avoliitossa asuvien ja perheellisten kesken, on
vastauksissa mielenkiintoisia eroja. Yksinasuvista ldhes puolet, eli 48 % kérsi nukahtamis-
vaikeuksista, kun avio/avoliitossa asuvien vastaava lukema oli 16 % ja perheellisten vain 13
%. Tulos on mielenkiintoinen, koska oletus oli, ettd yksinollessa nukahtamiseen on parhaat
edellytykset, kun ei ole lapsia tai kumppania, joiden erilainen rytmi voisi héiritd nukahta-
mista. Herdilysti kesken unien kirsi taas enemmin perheelliset, joista 40 % kertoi, ettd he-
rdilevdt kesken unien. Eroavat elaménrytmit kimppiksen/perheenjisenten kanssa oli eniten
ongelma avio/avoliitossa asuville, joista 42 % kertoi timin vaikuttaneen negatiivisesti nuk-

kumiseen. Perheellisistd 27 % koki eroavan eliménrytmin negatiivisena asiana.

Vastauksissa erikoista on my®os se, ettd yksinasuvat kokivat epdsdénnolliset tydajat ja liian

lyhyiden palautumisaikojen tyovuorojen vélilld vaikuttaneen enemméin negatiivisesti
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nukkumiseen, kuin perheellisten. Yksinasuvista 43 % koki epdsdannollisten tyotydaikojen
vaikuttavan negatiivisesti, kun perheellisistd vain 27 % oli titd mieltd. Lyhyesta palautumis-
ajasta tyovuorojen vililld kérsi 30 % yksinasuvista, kun perheellisistd vain 13 %. Tulokset
ovat siind mielessd ylléttavia, ettd yksinasuvilla on yleistden eniten mahdollisuuksia vaikut-
taa unirytmiinsd, nukkumaanmenoaikoihin, liikunnan ja harrastusten ajoittamiseen ja muu-
hun nukkumista edistéviin toimenpiteisiin verrattuna perheellisiin. Avoimissa vastauksissa
kaksi vastaajaa kokivat pdivarytmiin palaamisen vaikeaksi yo rytmin jilkeen. Kaksi vastaa-

jaa kertoivat perhesyiden, kuten pienten lasten vaikuttavan negatiivisesti nukkumiseen.

Nukkumisen haasteilla oli selked vaikutus jaksamiseen tyovuoroissa. Kysymyksessa 11 (liite
1) selvitettiin, miten nukkumisen haasteet vaikuttivat yhden huonosti nukutun yon jilkeen
tai pidempéén jatkuneiden univaikeuksien jilkeen. Erikoinen ristiriita vastauksissa oli, ettd
yhden huonosti nukutun yon jalkeen 25 % vastaajista koki, ettd se ei heikentdnyt jaksamista
tydvuorossa lainkaan. Pidempédin jatkuneiden univaikeuksien jdlkeen vastaava lukema oli
28 %. Tulos voi kertoa siitd, ettd osa vastaajista on tottunut uniongelmiin ja eivit siksi ko-
keneet sen endd vaikuttavan negatiivisesti jaksamiseen tydssd. Noin kolmannes vastaajista
koki, ettd jaksamista heikensi hieman niin yksi huonosti nukuttu yo, kuin pidempéénkin jat-
kuneet univaikeudet. 4 % koki, ettd yksi huonompi yo heikensi paljon jaksamista, 10 % ko-
kivat, ettd pitempédn jatkuneet univaikeudet heikensivét paljon tai erittdin paljon jaksamista.
Tulos on looginen ja tukee sitd, ettd pitkdlld aikavalilla univaikeudet heikentévit tyossi jak-

samista.

6.5 Nukkumista parantavat ja helpottavat tekijit vuorotyota tehdessa.

Teoriaosuudessa késiteltiin tekijoitd, jotka parantavat nukkumista ja unen laatua. Néité sa-
moja asioita kartoitettiin kyselylomakkeessa. Kaaviosta 7 ilmenee, ettd myds nuoremmat
konstaapelit kokivat samojen asioiden parantavan nukkumista vuorotydtd tehdessd. Yli puo-
let vastaajista kokivat sdénnollisen liikkunnan ja hiljaisen ympériston parantaneen nukku-
mista. Perheenjisenten joustavuus ja terveellinen ruoka koettiin my6s merkittéviksi teki-

joiksi, jotka paransivat nukkumista.
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En osaa sanoa N

Jokumuu, Mikd  [JJli] 2

Perheenjésenten joustavuus erilaisessa elamanrytmissé || NN RHRNDNRIND 1°
Tydasioiden jattaminen tydpaikalle | N RNRREIIENEEE 16
Sopiva huoneen lampétila || N N RN -
Hiljainen ympéristo | N R 2o
saannsllinen likunta || N NNRHIE 2
Terveellinen ruoka [N 2

Kaavio 7. Nukkumista parantavat tekijit vuorotyoté tehdessé.

Ilahduttavan moni nuoremmista konstaapeleista kiinnitti tydharjoittelun kenttdjakson aikana
huomiota nukkumiseen, kuten kaaviosta 8 ilmenee. Vain 7 vastaajaa ei tehnyt mitdén oman
nukkumisensa helpottamiseksi. Liikuntaa harrasti 67 % vastaajista. Todennékdisesti liikun-
taa olisi harrastettu siitd huolimatta, onko silld vaikutuksia uneen vai ei, mutta kuitenkin 2/3
vastaajista hyodynsi sitd nukkumisensa parantamiseksi. Makuuhuoneen olosuhteisiin kiin-
nitettiin myos paljon huomiota. Pimennysverhoja vastaajista kéytti 37 %. 7 % vastaajista
tuuletti makuuhuonetta ennen nukkumaan menoa, 1 vastaaja jopa vaihtoi petivaatteita use-
ammin kuin tavallisesti nukkumisen parantamiseksi. 19 % vastaajista kaytti korvatulppia ja

vaikutti siten ympariston ddniin oman nukkumisen helpottamiseksi.

Ruokavalio ja ruokarytmi vaikuttavat paljon unen laatuun. 30 % vastaajista soivét terveel-
listd ruokaa epéterveellisen sijaan, joka on todennékdisesti parantanut heiddn unenlaatuaan.
Neljénnes vastaajista vihensi kofeiinin kiyttod ja 9 % vdhensi alkoholin kayttdd. Ladkkeel-
listd apua kaytti yllattdvan suuri osuus vastaajista, jopa 23 %. Suurin osa kyselyn kohderyh-
méstd ovat nuoria hyvékuntoisia ihmisid, joista kuitenkin ldhes neljannes on kdyttidnyt 144k-
keellistd apua nukkumisensa parantamiseksi. Tulos kertoo siité, ettd uniongelmat vaikuttavat
merkittdvisti jaksamiseen ja sithen pyritddn saamaan apua, jotta eliménlaatu pysyy hyvéni
ja jaksaa kdyda toissd seké treenata. MyoOs melatoniinin reseptivapaa saatavuus ja mainosta-

minen voivat lisdtd sen kéyttod. Ladkkeen kdyttd on helppo keino parantaa nukkumista, eikd
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vaadi vaivanndkod. Ladkkeen melatoniinin vaikutuksen lisdksi voi olla placeboa, eli lume-

vaikutusta. Thminen luottaa lddkkeeseen ja mennessdin nukkumaan, on jo valmis nukahta-

maan, eikd stressaa ja mieti sité, tuleeko uni vai ei.

En tehnyt mitddan oman nukkumiseni helpottamiseksi
Joku muu, mika?
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Kaavio 8. Véhintédin 3 kertaa kéytetyt keinot nukkumisen parantamiseksi kenttéjakson aikana.

Nukkumiseen vaikuttaa negatiivisesti myds puhelimen kdytté ennen nukkumaan menoa,
sekd ruutuaika. 11 % vastaajista vihensi ruutuaikaa parantaakseen unta, miki on aika pieni
osuus. 19 % rajoitti dlypuhelimen kdytt6d. Tulos on positiivinen, silld nyky-yhteiskunnassa
ihmiset kdyttivit valtavan paljon dlypuhelimia ja osalla voidaan puhua jopa riippuvuudesta.
Nuoremmista konstaapeleista kuitenkin vain viidennes on rajoittanut sen kéyttoa ja tiedos-

tanut sen kdyton haitallisuuden nukahtamiseen ja unen laatuun.

Kysymyksessd 13 (liite 1) selvitettiin, auttoivatko edelld mainitut helpotuskeinot nukkumi-
sessa. 58 % vastaajista olivat sitd mieltd, ettd keinoista oli apua nukkumisessa. Vain 10 %
vastaajista koki, ettd eivit saaneet apua nukkumiseen. Tulos kertoo siitd, ettd pienilldkin asi-

oilla voi parantaa omaa nukkumista, niin unen saamista kuin unen laatuakin.
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7 JOHTOPAATOKSET

Téssd kappaleessa vedetddan yhteen tutkimuksen tuloksia ja pyritddn vastaamaan tyOssd
aiemmin esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Ty0ssé esitettiin seitsemén tutkimuskysymysti,
joihin 1dhdettiin hakemaan vastauksia kvantitatiivisella tutkimuksella. Tutkimuksessa saatu-
jen vastausten tarkastelun jdlkeen voidaan todeta, ettd tutkimuksessa saatiin keréttyd hyvin
vastauksia esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksessa saatuja tuloksia tullaan hyd-

dyntdméén Poliisiammattikorkeakoulun opetuksen kehittdmisessa.

7.1 Uniméiri vuorotyota tehdessi

Ensimméisend pyrittiin selvittimain, kuinka paljon nuoremmat konstaapelit saivat vuoro-
tyota tehdessddn unta. Teoriaosuudessa esitettiin unensaanti suositukseksi 7-9 tuntia/yd, eli
lahtokohtaisesti vaihteluvili suositukselle on melko suuri. Unimédrdé selvitettiin jokaisen
vuoron osalta erikseen. Kokonaisuutena tarkastellen nuoremmat konstaapelit nukkuivat paa-
sadantdisesti riittdvid unia. Positiivista oli etenkin se, ettd yovuoroa edeltdvit unimairét olivat
hyvilla tasolla. Harjoittelussa olevat poliiseilla on téten hyvét edellytykset jaksaa yovuorot

hyvilla vireystasolla aamuun asti.

Kehittdmisen paikka unimédrisséd on etenkin pdivdvuoroa edeltivissd unissa. Y1i kolmasosa
nukkui ennen pdivévuoroa keskimédirin alle 7 tuntia, osa jopa alle 6 tuntia. Tulos on yllattiva,
silld oletus oli, ettd ydovuoroa ennen on eniten haastetta nukkua, etenkin perheellisilla. Pai-
vévuoroa edeltdviin unimdériin kannattaa siis jokaisen ydvuoroa tekevén kiinnittdd huo-
miota, jotta useimmiten péiviavuorolla alkava tyokierto ei heti ldhtisi liikkeelle liian vahai-
silld unilla. Univaje vaikuttaa huomattavasti keskittymiskykyyn ja jos univajetta kertyy jo
ennen tyokierron ensimmaéistd vuoroa, voi viimeisessd vuorossa univajetta olla huomatta-
vasti. Tdlloin ty6turvallisuus kérsii ja esimerkiksi liikenteessd vahinkojen riskit kasvavat,

kun tarkkaavaisuus ei ole hyvélli tasolla.

7.2 Nukkumisen ongelmat vuorotyotia tehdessi

Kyselyssé selvitettiin nuoremmilta konstaapeleilta, minkilaiset asiat vaikuttivat negatiivi-
sesti heiddn nukkumiseensa. Noin viidesosa vastasi, ettd he eivit kokeneet lainkaan haasteita

nukkumisessa. Uniongelmat ovat Suomalaisessa yhteiskunnassa erittdin yleisid ja vuorotyo
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luo entisestdén haastetta ja vaikeuttaa monien nukkumista. Téstd huolimatta 10ytyy niitd,
joille vuoroty0 sopii ja epdsdédnndllinen rytmi ei vaikeuta nukkumista lainkaan. Olisi ollut

huolestuttavaa, mikéli ei olisi ollut yhtdin niitd, joilla ei ole nukkumisen kanssa haasteita.

Haasteita nukkumisessa oli kuitenkin monella. Yleisimmin nukkumista vaikeutti nukahta-
misvaikeudet (16 vastaajalla), herdily kesken unien (19 vastaajalla), epdsdénnoélliset tydajat
(19 vastaajalla) seki eroavat elaménrytmit kimppiksen/perheenjisenten kanssa (16 vastaa-
jalla). Tulos oli odotettu, silld nukahtamisvaikeudet ja kesken unien heriily ovat Suomessa
yleisid unettomuuden oireita. Joillain ihmisilld sisdinen kello on tarkka ja sitd voi sotkea
erittdin paljon se, ettd tydajat vaihtelevat eikd tyOrytmissd ole selkedd kaavaa tai sdédnnolli-
syyttd. Hyvin luonnollinen ja ymmarrettdvé haaste on kumppanin tai perheenjdsenten kanssa
eroava eldmanrytmi. Tamé korostuu viikonlopputdissd. On vaikea ldhted nukkumaan esi-
merkiksi lauantai-iltana ajoissa sunnuntain pdivdvuoron vuoksi, kun kumppanilla olisi va-
paailta ja olisi kiva viettéd aikaa ja ndhda ystdvié illalla. Lapsiperheisséd monilla nukkuminen
on vaikeaa pidivdsaikaan, kun lapset ovat hereilld. Nykyédén suurin osa tyostéd tapahtuu pii-
vésaikaan ja varsinkin perheelliset, joilla on pdivéhoito tai kouluikiisid lapsia, ovat varmasti
tiukoilla, kun yrittdvit sovittaa vuorotydrytmid arkeen. Tdméd nékyi my0s avoimissa vas-

tauksissa, joissa kerrottiin pienten lasten ja perhesyiden olevan haaste nukkumisessa.

10 nuorempaa konstaapelia oli vastannut, etti liian lyhyt palautumisaika aiheuttaa ongelmia
nukkumisessa. Poliisissa lyhimmilldén palautumisaika on 11 tuntia vuorojen vélilld, mutta
yleensd 12 tuntia tilanteissa, joissa tehddédn perdkkéisind pdivind vaikkapa pdivavuorot. Pa-
lautuminen j&a ndissé tilanteissa lyhyeksi, etenkin jos ty0ssdkévijilld on vihdnkdin pidempi
tyomatka. Perdkkéisissd vuoroissa haaste on myds, mikéli ensimmaiinen vuoro venyy esi-
merkiksi poliisitehtdvin takia pitkdksi, jolloin myos palautumisaika jdd lyhyeksi. Tdhdn
haasteeseen ei yksittdinen poliisi voi vaikuttaa juurikaan. TyOnantajalla ja tydvuorosuunnit-
telulla on avaimet siihen, ettd vuorojen vililld on riittdva aika palautua ja onneksi perdkkéiset

vuorot 11 tai 12 tunnin palautumisella ovat melko harvinaisia, ainakin osassa poliisilaitoksia.

11 vastaajaa koki valoisuuden haitanneen nukkumista vuorotyokierron aikana. Tdmai tulos
ei sindnsd yllattanyt ollenkaan, ettd useampi vastaaja kokee valoisuuden haitanneen nukku-
mista. Tdmé ongelma on keviilld ja kesdlld suurempi kuin syksylld ja talvella johtuen pdi-

vinvaloisuuden kestosta. Kohderyhmén harjoittelijat aloittivat tyoharjoittelunsa syksylla,
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joten kesdaikana valoisuus todennékdisesti koettaisiin ongelmaksi useammin. Hairitsevit
ympéristostd tulevat ddnet vaikuttivat negatiivisesti 6 vastaajan nukkumiseen. Noin 1/10
vastaajasta siis koki ympériston ddnet unta haittaavana tekijand. Ympériston ddnet ovat on-
gelma etenkin kaupunkien keskustoissa asuvilla. Myo0s tdhian vaikuttaa vuodenaika, nimit-
tdin kesélld ihmiset pitavét tuuletusikkunoita auki, jolloin ympériston dénet voivat vaikuttaa

paljon enemmén nukkumiseen, kuin muina vuodenaikoina.

Ainoastaan 1 vastaajista ilmoitti, ettd huoneilman lampétilalla olisi ollut negatiivinen vaiku-
tus nukkumiseen. Témakin tulos on hyvin paljon riippuvainen vuodenajasta, koska etenkin
kesilld paivdaikaan limmin huoneilma hankaloittaa nukkumista. Kyselyymme osallistuneet
nuoremmat konstaapelit olivat aloittaneet harjoittelunsa syksyll4 ja sen takia heilla ei luulta-
vasti ole ollut hankaluuksia limpimisté keleistd johtuen. Olisi mielenkiintoista tietdd, kuinka

monella lammin huoneilma vaikuttaa kesdaikaan negatiivisesti nukkumiseen.

Vastaajista 6 ilmoitti tyostd aiheutuvan stressin vaikuttaneen negatiivisesti nukkumiseen.
Poliisin ty0sséd joudutaan puuttumaan kansalaisten oikeuksiin ja toimimaan virkavastuulla,
joten yllattdvaa ei ole, ettd uraansa aloittavalle nuoremmalle konstaapelille voi aiheutua
stressid, kun tyQasiat jddvit mieleen pyorimadn vield tyopéivin jalkeen. Nykyddn kuitenkin
haastavien tilanteiden ja tehtévien jilkeen purkukeskustelu tyOparin ja tyOyhteison kanssa
on helpottanut stressin purkamista. Nykyéén poliisissa ilmapiiri on muuttunut, eikd enai tar-
vitse olla kova ja kestdd yksin kaikkea, mité joutuu tydssdén nikeméén ja kohtaamaan. Tyo-
asioiden purkaminen vaikuttaa niin uneen, kuin muuhunkin eldméén ja onneksi sithen kiin-

nitetddn enenevissd madrin huomiota.

Kyselyn tuloksista kdvi ilmi, ettd vain viidelld vastanneista kahvin/ kofeiinipitoisten juomien
nauttiminen on vaikuttanut negatiivisesti nukkumiseen. Nykyisen tiedon valossa voidaan sa-
noa, ettd kofeiinipitoisten juomien nauttiminen ennen nukkumaan menoa voi vaikuttaa ne-
gatiivisesti niin nukahtamiseen, kuin unen laatuun. Energiajuomien ja kahvin juominen on
my0s melko yleistd etenkin vuoroty6té tekevilld. Vastauksiin voi vaikuttaa se, ettd esimer-
kiksi nukahtamisvaikeuksia tai herdilya kesken unien ei vélttdmattd mielletd kofeiinin seu-
raukseksi. Tdmdn mittaaminen on haastavaa, onko juuri kofeiini ollut huonon yon syyné,
joten tété tulosta ei voida pitdd kovin luotettavana, eikd tistd kannata vetéé suoria johtopaa-

toksia.
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Jos kofeiinin vaikutusta uneen on haastava arvioida, voidaan samaa sanoa myds epéterveel-
lisen ruuan vaikutuksesta uneen. Vaikka tutkimustieto osoittaa, ettd esimerkiksi mydhédinen
raskas ruoka vaikuttaa nukkumiseen negatiivisesti, on sitd vaikea kuitenkin itse yhdistdd
omaan huonoon yduneen ilman mittauslaitteita. Vain kolme vastaajaa koki, ettd epaterveel-
linen ruoka on vaikuttanut negatiivisesti uneen. Vaikka tuloksesta on vaikea tehda johtopaa-
toksid, voi myos olla, ettd suurin osa vastaajista soi sddnnollisesti terveellistd ruokaa, eika
tastd syystd vastauksia tullut timédn enempdi. Oletus oli, ettd epaterveellinen ruoka olisi vai-
kuttanut negatiivisesti suuremmalla osalla vastaajista. Etenkin ydvuoroissa ruokavalio on
monesti epiterveellinen, silld ilta- ja ydaikaan on auki tyypillisesti grillit ja muut roskaruo-
kapaikat, jolloin ulkona syovét konstaapelit harvemmin sydvét yovuorossa kovin terveelli-

sesti. Tdmaén vuoksi tulos on positiivisesti ylldttava.

Nyky-yhteiskunnassa rijahdysmaiisesti kasvanut niin kutsuttu ruutuaika ennen nukkumaan
kdymistd hankaloittaa unen saantia ja voi heikentdd unen laatua. Positiivista oli, ettd vain
kolme vastaajaa koki, ettd TV:n tai muun ruudun katselu ennen nukkumaan menoa vaikutti
negatiivisesti nukkumiseen. My®0s tissé oletus oli, ettd ruutuaika ennen nukkumaan menoa

olisi suuremmalla osalla vaikeuttamassa nukkumista.

Kun katsotaan teoriaosuudessa esiteltyjd vaikuttajia ja niitd verrataan kyselytutkimuksen tu-
loksiin, voidaan todeta, ettd saadut tulokset vastaavat teoriaa. Vuorotyo aiheuttaa ihmiselle
vaikeuksia nukahtamiseen ja tdmi johtuu vuorokausirytmin hdiriintymisestd. Usein ihmiset
myo0s vaikuttavat tietoisesti tai tiedostamattaan omaan nukahtamiseen ja unen laatuun. Esi-
merkkind voidaan kayttda sekd teoriaosuudessa, ettd kyselytutkimuksessa esilld ollutta ruu-
tuaikaa ja dlylaitteiden kdyttod. Useat kyselyyn vastanneista kokivat, ettd heilld oli hanka-
luuksia nukahtamisen kanssa. Kuitenkin vain pieni osa vastanneista kertoi vihentéineensa
ruutuaikaa ja pieni osa koko ruutuajan haitanneen nukahtamista. Suoraa johtopddtostd ei
voida vetdi, ettd ruutuaika vaikuttaisi suurempaan osaan, kuin mité kyselytutkimuksen tu-

lokset kertovat, mutta teorian ja tulosten perusteella se on hyvinkin mahdollista.
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7.3 Nukkumisen haasteiden vaikutus lyhyelli ja pitkalla aikavalilla

Kyselyssé selvitettiin nukkumisen haasteiden vaikutusta tyovuorossa jaksamisen ndkdkul-
masta. Tamaén lisdksi selvitettiin vuorotyon vaikutusta palautumiseen tydsta ja treenistd. Yh-
den huonosti nukutun yon jdlkeen vain kaksi vastaajaa kertoi, ettd jaksaminen heikkeni pal-
jon huonosti nukutun yon seurauksena. Niin ollen voidaan pédtelld, ettd yksittdinen huo-
nommin nukuttu yo ei juuri vaikuta jaksamiseen suurella osalla ihmisisti. Pitempadn jatku-
neiden univaikeuksien jdlkeen 8 vastaajaa koki, ettd jaksaminen heikkeni paljon tai erittdin
paljon. Kuitenkin jopa 16 vastaajaa kertoi, ettd jaksaminen ei heikentynyt lainkaan, vaikka
oli pidempéén jatkuneita univaikeuksia. Tastd voidaan péételld, ettd nuoremmat konstaapelit
kestdvit hyvin univaikeuksia ja monella siitd ei koidu mitdén suurempaa ongelmaa jaksami-
seen. Vastaajat ovat pddosin nuoria hyvéikuntoisia aikuisia, joilla ei niin paljon korostu riit-
tdvd unensaanti kuin mitd idkkddmmilld ithmisilld tai vastaavasti kasvuidsséd olevilla lap-

silla/nuorilla.

Uni on térkedssd roolissa, kun on kyse palautumisesta, oli sitten kyse tyovuoron rasituksesta
tai treenistd. Vuorotyon koettiin vaikeuttavan palautumista etenkin treenistd. 29 vastaajaa
koki, ettd vuorotyd vaikeutti jonkun verran palautumista. Pienelld osalla vuorotyd helpotti
palautumista, mutta yleisesti ottaen voidaan todeta, ettd vuorotyd yhdistettynd univaikeuk-

siin heikentdd seké jaksamista, ettd palautumista pitkélld aikavélilla.

Tésséd kappaleessa esiintuodut tutkimustulokset korreloivat suoraan teoriaosuudessa esiin-
tuotuja univajeesta ja nukkumisen haasteista johtuvia haittoja. Teoriaosuudessa olevien ai-
kaisempien tutkimuksien tulokset vastaavat kyselytutkimuksesta saatuja tuloksia. Pitkékes-
toisen univajeen on todettu vaikuttavan merkittdvasti jaksamiseen ja mitd pidemmadlle

univaje etenee, sitd suuremmat sen aiheuttamat haitat ovat jaksamiskykyyn tydssa.

Univajeella on my0s merkittidva vaikutus riskiin sairastua syopédén, ylipainoisuuden nousuun
ja siitd atheutuvaan tyypin 2 diabetekseen sekai erilaisiin sydén- ja verisuonitauteihin. Tutki-
muskyselyssd néihin sairauksiin ei otettu kantaa, koska niiden merkittivyys kasvaa yotyoti
tekevilld useamman tydvuoden jdlkeen ja tdmén takia juuri vuorotyon aloittaneilta ei saataisi
hyodynnyskelpoista tietoa tdstd. Tamai olisi kuitenkin hyvd huomioida myds nuorempien
henkildiden omassa nukkumisessa, vaikka ei muuten kirsisikddn pitempiaikaisista union-

gelmista.
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7.4 Nukkumisen helpottamiseksi kiytetyt keinot

Tutkimuskyselyssd selvitettiin, olivatko nuoremmat konstaapelit pyrkineet helpottamaan
nukkumista kenttéjaksonsa aikana erilaisilla keinoilla ja kysymys rajattiin vield siten, etti
tiettyéd keinoa olisi tullut kiyttad vahintadn 3 kertaa. Kyselyyn osallistuneista 57 henkilosti
38, eli reilusti yli puolet ilmoitti harrastaneensa litkuntaa nukkumisen helpottamiseksi. Po-
liilsinammatti vaatii myos hyvaa fyysistd kuntoa ja sen takia myds suurin osa poliisiksi opis-

kelevista harrastaa jonkinlaista liikuntaa.

Vastaajat olivat kéyttineet kyselytutkimuksemme mukaan erilaisia nukkumista helpottavia
keinoja suhteellisen hyvin. Vastaajista yli 1/3 (21) kertoi kdytténeensd pimennysverhoja hel-
pottaakseen nukkumistaan. 17 nuorempaa konstaapelia ilmoitti syoneensi terveellisempdd
ruokaa ja 14 vastasi vahentineensé kofeiinin kaytt6d. Tutkimuksen teoriaosuudesta 16ytyy
tutkimuspohjaistatietoa siitd, ettd kofeiini vaikuttaa sekd nukahtamiseen, ettd unen laatuun

negatiivisesti.

13 vastaajaa kertoi kéyttdneensd ladkkeellistd apua, kuten melatoniinia nukkumisen helpot-
tamiseksi. Ennen nukkumaan menoa dlypuhelimen kayttda rajoitti vastaajista 11 henkilda ja
sama miérd vastanneita kertoi kéyttdneensé korvatulppia. 7 vastaajaa ilmoitti, ettd he eivét

olleet tehneet mitddn nukkumisensa helpottamiseksi.

Tutkimuksen valossa kuitenkaan melatoniinilla ei ole merkittavaa apua itse nukahtamiseen,
koska melatoniini itsessdén vilittdd vain signaalin vuorokauden pimeistid ja valoisasta ajasta
aivojen muihin osiin, jotka vaikuttavat nukahtamiseen. Ruutuajan ja dlylaitteiden kadyton
vihentdminen parituntia ennen nukkumaan menoa sen sijaan edes auttaa luonnollista mela-
toniinin eritystd aivoissa, kun keinotekoisen valon miird vihenee. Tdmi auttaa elimisto-

dmme pysyméadn vuorokausirytmissién, kuten teoriaosuudesta kay ilmi.

Ruutuaikaa oli vahentényt vastanneista 6 henkil64 ja rentoutusharjoituksia oli tehnyt myos
6 vastaajaa. Viisi vastasi vihentdneensid alkoholin kdyttoddn. Vihiten kéytettyja keinoja oli-
vat makuuhuoneen tuulettaminen ennen nukkumaan menoa (4) ja petivaatteiden vaihtami-

nen useammin (1).
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Vaikka ainakaan nykyisin ei poliisiammattikorkeakoulun harjoittelua edeltévét opinnot si-
sdlld mitddn opetusta unesta, eikd vuorotydhon ole mitidén neuvoja tai vinkkejd, nuoremmat
konstaapelit ovat kuitenkin melko valveutuneita nukkumisen térkeyden ja siihen vaikutta-
vien tekijoiden suhteen. Nukkumista voi helpottaa monin eri keinoin, joista suuri osa ei vaadi
suurempia jérjestelyjd tai vaivanndkod. Suuri osa nuoremmista konstaapeleista on néihin

myos tarttunut, mika yllatti positiivisesti.

7.5 Hyviian/huonoon uneen vaikuttavat tekijit vuorotyon aikana

Tarkeimmiksi asioiksi nuoremmat konstaapelit kokivat sddnnéllisen liikunnan ja hiljaisen
ympériston, kun heiltd kysyttiin nukkumista vuorotydssé parantavia tekijoitd. Yli puolet ko-
kivat, ettd ndmé parantavat nukkumista. Nuoremmat konstaapelit tyypillisesti harrastavat
paljon liikuntaa, joka varmasti nédkyy myos vastauksissa. Hiljainen ympéristd on varmasti
jokaiselle laadukkaan unen perusedellytys, johon voi hieman vaikuttaa esimerkiksi korva-
tulpilla. Hiljainen nukkumisympéristo voi olla kuitenkin haasteena perheissi, joissa on pie-

nid lapsia sekd niillé, jotka asuvat kaupungin keskustoissa tai vilkkaasti litkenndityjen teiden

ldhella.

Muita tarkeiksi koettuja asioita olivat terveellinen ruoka, perheenjésenten joustavuus erilai-
sessa elaménrytmissd, sopiva huoneen lampétila sekd tydasioiden jattdiminen tyGpaikalle.
Noin kolmannes vastaajista koki ndmé asiat nukkumista parantaviksi tekijoiksi. Tulos on
osoitus siitd, ettd uni monelle herkkd kokonaisuus, johon vaikuttaa paljon monet eri tekijat.
Jos liikunta on jdényt vdhélle, pienet lapset heréttdvit aamulla ja makuuhuoneessa on liian
kuuma, on selvéi, ettd unenlaatu ja maara siitd kirsii. Moniin asioihin voi onneksi kuitenkin
itse vaikuttaa, kun nikee hieman vaivaa ja vastauksissakin tarkedné koettu perheenjésenten

joustavuus antaa mahdollisuuden nukkua hyvin.

Liikunnalla on terveyteen monia hyddyllisid vaikutuksia ja tutkimuksen aiheeseen, eli unen
laatuun ja médrdén silld on ndhty olevan merkittévid vaikutuksia. Juurikin vuoroty6té teke-
ville sddnndllinen liikunta, joka tapahtuu ulkoilmassa luonnon valossa, on omiaan lisddméaan
vireystilaa sekd tasaamaan vuorokausirytmid. Tutkimus tukee teoria osuudessa esiintuotuja

tutkimuksia ja tietoa siitd, ettéd litkunta edes auttaa nukahtamista ja unen laatua.
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7.6 Kehittimisen tarpeet oman unensaannin huolehtimisessa ja tyopaikan

vuorotyorytmissia

Nuoremmat konstaapelit olivat valveutuneita oman nukkumisensa suhteen ja enimmékseen
pyrkivit pienilld toimilla parantumaan nukkumistaan ja unensaantiaan. Eniten kehitettdvaa
olisi unensaannin parantamisessa sekd yhtendisen katkeamattoman unen saannissa. Néihin
kuitenkin vaikuttaa monet tekijét, joihin ei valttimattd itse pysty vaikuttamaan, kuten kesalla

lampdatila ja perheissd lasten dénet aamuisin.

Vastauksista ilmeni, ettd haastavaksi koettiin pian yovuoron jilkeen tulevat aamuvuorot.
Padsaintoisesti poliisissa tydovuorokierto alkaa aamuvuorolla ja pédttyy yovuoroon, mutta
vélilld tulee ainakin jossain pdin Suomea aamuvuoroja pian yovuoron jidlkeen. Tdmé on
seikka, johon tydpaikalla ty6vuoronsuunnittelussa kannattaa ottaa huomioon ja mahdolli-
suuksien mukaan huolehtia, ettei aamuvuoroja tule liian nopeasti yovuoron jélkeen. Toinen
seikka, jonka suuri vastaajista koki vaikuttavan negatiivisesti nukkumiseen, oli epasdannol-
liset tydajat. Vuorotydssé tydaikoja ei saa mitenkddn jérjestettyd niin, ettd vuorokierto olisi
aina sddnndnmukainen. Resurssien painotuksiin vaikuttaa huomattavasti viikonloput, erilai-
set tapahtumat, juhlapyhit jne. joten tyokiertoa ei saada milldén vakioksi. Tdhdnkin asiaan
kuitenkin pystyy vaikuttamaan tyovuoronsuunnittelussa niin, ettd tyokierto olisi mahdolli-
simman usein saman mittainen, esimerkiksi kolme tai neljd vuoroa ja vilttdisi yksittdisid

vuoroja sielld tddlld, joka lisdd tydaikojen pirstaleisuutta.

7.7 Unen mairi, vuorotyorytmi ja unen laadun parantamisen keinot tutkimustiedon

ja suositusten valossa

Kuten todettua, riittdvd unen maird on hyvin yksilollistd ja siiné voi olla tuntien ero henki-
16iden vililld. Keskimddrin kuitenkin suositellaan 7,5 tunnin mittaisia younia. Uniméaarét
vastaajilla olivat suurella osalla riittdvié, jopa hyvid, mutta ennen pdivévuoroa oli hieman
puutteita unen miérdssd. 25 vastaajaa ilmoitti nukkuvansa alle 7 tuntia keskiméérin ennen

pdivavuoroa, joka on tutkimusten mukaan suurelle osalle liian véhéin unta.

Vuorotydkierto on tutkimusten mukaan nukkumiselle paras silloin, kun kierto on lyhyt, al-
kaa aamuvuorolla ja pééttyy yovuoroon. Tdmi my0s toteutuu poliisissa melko hyvin, silld

monella paikkakunnalla tehdddn péddsaantdisesti 3-4 tydovuoron pituista kiertoa. Toinen
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nukkumiseen vaikuttava tekijd on tydvuorolistojen saaminen hyvissd ajoin. Poliisissa on
kaytossa kolmen viikon jaksotydaika ja listat tehdddn kolmeksi viikoksi kerrallaan. Uudet
listat ovat valmiina pédédsddntdisesti kuluvan listan keskimmaiselld viikolla, jolloin lyhyim-
milldén tietdd tydvuoronsa varmaksi vain reilun viikon pdéhén, pisimmilldan reilun kuukau-

den pddhdn. Lyhyimmilld4n tuo aika on hyvin lyhyt tyontekijédn ndkokulmasta.

Unen laadun parantamisen keinot olivat pddosin hyvin kdytdssd nuoremmilla konstaape-
leilla. Nukkumista pyrittiin helpottamaan erilaisin keinoin ja kdytetyt keinot olivat tutkimus-
ten mukaan niité, jotka parantavat nukkumista, kuten sdédnndllinen liikunta ja terveellinen
ruokavalio. Vain seitsemin vastaajaa eivit olleet pyrkineet helpottamaan nukkumistaan, jo-
ten hyvin suuri osa oli kiinnittinyt nukkumiseensa huomiota harjoittelun kenttdjakson ai-

kana.

8 POHDINTA

Paitos siitd, ettd tehdddn opinndytetyd yhdessd, syntyi opintojen hyvin varhaisessa vai-
heessa. Opinndytetyon tekeminen aloitettiin hyvissd ajoin, joten sen aikataulutuksessa tai
kirjoittamisessa ei tarvinnut kiirehtid. Aiheen muotoutuessa ja kehittyessd nykyiseen muo-
toonsa alettiin hankkimaan opinnéytetyOaihetta koskevaa teoriaa erilaisista ldhteistd muun
muassa aihetta kasittelevisti kirjoista ja tiedejulkaisuista. Kun pédadyttiin kvantitatiiviseen
tutkimusmenetelmiin, alettiin teorian kirjoittamisen ohella hahmottelemaan tutkimuskysy-
myksid, joiden pohjalta luotiin tutkimuskysely Webropol-kyselytyokalun avulla. Ajatuksena
oli, ettd tdlld tutkimusmenetelmilld saadaan kattava tietopohja nuorempien konstaapelien

unen laadusta ja miérastd kenttdjakson ajalta.

Tutkimuskyselyn tarkoituksena oli hankkia tietoa nuorempien konstaapelien unesta val-
vonta- ja hdlytyssektorilla kenttdjakson aikana. Haluttiin selvittdd muun muassa, mitéd vai-
kutuksia vuoroty6lld oli nuorempien konstaapelien uneen, mité negatiivisia ja positiivisia
vaikutuksia silld mahdollisesti oli unen méérdin ja laatuun ja millaisia keinoja he mahdolli-
sesti kdyttivét unen parantamiseksi. Kyselyn jilkeen tarkastaessa sen tuloksia, todettiin tut-
kimusmenetelmdvalintamme osuneen kohdalleen ja saatiin kattavasti vastauksia opinniyte-
tyOssd esitettyihin tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskyselyn kysymykset ja niiden vastaus-

vaihtoehdot pohdittiin tarkkaan esitettyjen tutkimuskysymyksien pohjalta, ja voidaan todeta,
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ettd tutkimuskyselystd saatujen tuloksien perusteella laaditut kysymykset vastaavat erin-

omaisesti tutkimuskysymyksiin.

Aiheen valintaprosessi oli pitkd ja aihekin vaihtui useamman kerran matkan varrella. Lopulta
paddyttiin unta koskevaan aiheeseen ja lopullinen muoto aiheelle saatiin ensimmaéisen opin-
ndytetydseminaarin jélkeen. Oltiin hyvin kiinnostuneita vuorotyoén vaikutuksesta omaan
unen miéradn ja laatuun tyoharjoittelun aikana, ja siitd syntyi ajatus, ettd aiheesta voitaisiin
tehdd tutkimus. Pohdittiin, ettd aihe on ajankohtainen juuri poliisiammattikorkeakoulussa
opiskeleville, tyoharjoitteluaan suorittaville sekd vastavalmistuneille poliiseille ja pidem-
pdén valvonta- ja hélytyssektorilla ty6ta tehneille poliiseille. Useat meisté eivit ole tehneet
koskaan aikaisemmin eldmdssddn vuorotydtd, ennen kuin vasta tyoharjoittelun valvonta- ja
hélytyssektorilla kenttdjakson aikana. Haluttiin pureutua syvemmaélle vuorotydn unen laa-

dun ja mairdn aiheuttamiin vaikutuksiin ja 16ytié keinoja unen parantamiseksi.

Nykyaikana suuri osa ihmisistd tekee vuorotyotd, johon kuuluu myds yotdiden tekeminen.
Julkaistujen tutkimuksien valossa on selvésti havaittu vuorotyon ja siitd johtuvan valvomi-
sen ja vuorokausirytmin vaikuttavan negatiivisesti ihmisten terveyteen ja elimiston toimin-
taan. Sen takia koettiin aihe tarkedksi ja haluttiin selvittdd, miten vuorotydstd aiheutuvia ne-
gatiivisia vaikutuksia voitaisiin minimoida ja ndin parantaa yleistd hyvinvointia. Tutkimuk-
sesta saatuja tuloksia voidaan kdyttdd apuna vuorotyotd tekevien ihmisten arjessa vuoro-
tyOstd johtuvien unihaittojen ehkdisemiseksi. Yksi hyvd kohderyhmi, jolle tutkimuksesta
saatua tietoa voisi hyddyntéd, olisikin juuri poliisiammattikorkeakoulusta ty6harjoitteluun
ldhtevét nuoremmat konstaapelit. Nykyédn ldhtiessé tyoharjoittelujaksolle, saa koululta ra-
vinto-oppaan, mutta nukkumiseen ja uneen suunnattua ohjeistusta tai materiaalia ei ole tar-

jolla.

Opinndytetyd ja sen produktina tehty tutkimuskysely onnistuivat erinomaisesti ja myds itse
opittiin valtavasti uutta tietoa niin unesta kuin tutkimuksen tekemisesti. Mielenkiinto aihetta
kohtaan ja tyon merkityksellisyyden tuntu antoi myos lisdd motivaatiota panostaa tutkimuk-

sen tekemiseen.
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LIITTEET
Liite 1. Kyselylomake.

Kyselytutkimus poliisiopiskelijoiden nukkumisesta
tyoharjoittelun kenttajakson aikana

Teemme opinnaytetydbndmme tutkimuksen nuoremman konstaapelin nukkumisesta tyéharjoittelun
kenttajaksolla. Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin 3 minuuttia. Kyselyn vastaaminen on taysin
anonyymia.

1. Sukupuoli? *
() Mies

() Nainen

2. Ika (vuotta)? *
() 25taialle
() 26-30
O 3135
(O 36-40

{
() 41taiyli

3. Perhetilanne? *

() Yksinasuva
() Avo-/avioliitto

C' Perheellinen (lapsia 1 tai useampi)

4. Arvioi asteikolla 1-5, vaikuttiko vuorotyd ja epasaanndllinen elaméanrytmi *

1 Erittain 3 Ei 4 5 Erittain
positiivisesti 2 Positiivisesti vaikutusta Negatiivisesti negatiivisesti

Unen maaraan? o) @) ) @) )

Unen laatuun? () @) @ ) @)



5. Kuinka monta tuntia nukuit keskimaarin ennen *

alle 6 6-7 7-8 8-9 yli 9
Paivavuoroa * Q Q Q Q Q
Painopistevuoroa * Q Q Q O Q
Yévuoroa * @) @ @ () O

6. Arvioi asteikolla 1-4, millaiseksi koit unirytmin vaihtamisen paivavuorosta yovuoroon *

4
1 Erittdin helppoa 2 Helppoa 3 Vaikeaa Erittdin vaikeaa

O O O O

7. Arvioi asteikolla 1-4, aiheuttiko vuorotydsta johtuva vuorokausirytmin vaihtelu sinulle
uupumusta *

1 Ei yhtaan 2Vahan 3 Paljon 4 Erittain paljon
Toissa? @) @) ¢) L)
Kotona? L) ©) @) O

8. Arvioi asteikolla 1-4, millaiseksi koit yleensa yhden vuorotydsyklin aikana (paiva-, painopiste-
ja yovuoro) *

1 Todella hyva 2 Hyva 3 Huono 4 Surkea

Unen laadun? Q Q Q Q
Unen maaran? Q O Q Q



9. Arvio asteikolla 1-5, miten epaséanndllinen vuoroty6 verrattuna paivatyohon vaikutti
palautumiseesi *

Tyosta?

4

2 3 Ei Vaikeutti

1 Helpotti Helpotti vaikuttanut  jonkun
huomattavasti vahan lainkaan verran

O O O O

Treenista? O Q Q O

10. Mitka asiat vaikuttivat negatiivisesti nukkumiseesi vuorotydkierron aikana? Valitse yksi tai

useampi vaihtoehto. *

BEEEEE eSS R

Nukahtamisvaikeudet

Heraily kesken unien

Liian lammin/viiled huoneilma

Kahvin/kofeiinipitoisen juoman nauttiminen
Epaterveellinen ruoka

TV:n tai muun ruudun katselu ennen nukkumaan menoa
Eroavat elamanrytmit kdmppiksen/perheenjasenten kanssa
Valoisuus nukkumaan kdydessa

Ympériston danet (kaupungin melu, lasten danet jne.)
TyOasioista aiheutuva stressi

Liian lyhyt palautumisaika tyévuorojen valilla

Epasaanndlliset tybajat

Joku muu, mika? ;

En kokenut haasteita nukkumisessa lainkaan

11. Arvioi asteikolla 1-5, miten nukkumisen haasteet vaikuttivat jaksamiseesi tydvuoroissa

1Ei 2 4
heikentanyt Heikensi 3 Heikensi
lainkaan hieman Vaihtelevasti paljon

Yhden huonosti nukutun yon jalkeen? Q Q () Q

5
Vaikeutti

paljon

O
@

5
Heikensi
erittain

paljon

@)



1Ei 2
heikentanyt Heikensi

lainkaan hieman Vaihtelevasti

Pidempaéan jatkuneiden univaikeuksien O O

jalkeen?

3

O

4
Heikensi

paljon

O

12. Valitse seuraavista keinoista kaikki ne, joita kaytit tydharjoittelun kenttdjakson aikana
vahintaan kolme kertaa nukkumisestasi huolehtimiseksi. *

R e

Soin terveellistd ruokaa epaterveellisen sijaan
Harrastin liikkuntaa

Kaytin rentoutusharjoituksia

Vahensin ruutuaikaa

Rajoitin alypuhelimen kayttéa ennen nukkumaanmenoa
Kaytin ladkkeellista apua (esim. melatoniini)
Vahensin kofeiinia

Vahensin alkoholin kayttda

Kaytin korvatulppia

Tuuletin makuuhuonetta ennen nukkumaanmenoa
Kaytin pimennysverhoja

Vaihdoin petivaatteet puhtaisiin tavallista useammin

Joku muu, mika?

En tehnyt mitddn oman nukkumiseni helpottamiseksi

13. Koitko mahdollisten helpotuskeinojen auttavan sinua nukkumisessa?

@)
O
@

Kylla
En

En osaa sanoa

14. Mitka tekijat paransivat nukkumistasi vuorotyéssa? Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.

B

Terveellinen ruoka

5
Heikensi
erittain

paljon

O



PR ] [

Saanndllinen liikunta

Hiljainen ymparisto

Sopiva huoneen lampétila
Tybasioiden jattdminen tyopaikalle

Perheenjasenten joustavuus erilaisessa elamanrytmissa

Joku muu, Mika

En osaa sanoa



