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1 JOHDANTO

Poliisity0 on stressaavaa tyota monella eri tavalla. Poliisitydssa kohdataan &killista stressia vaativissa
tai jopa hengenvaarallisissa tyotehtavissa. Poliisitydssé kohdataan myds kasaantuvaa stressia eli niin
sanottua kumuloituvaa stressid. Molemmissa tapauksissa tutkimukset ovat osoittaneet stressin vai-
kuttavan poliisien hyvinvointiin ja terveyteen. (Muttilainen & Potila 2016, 53.) Keskim&érin poliisit aloit-
tavat tyouransa erittdin hyvakuntoisina. Tyokunto alkaa kuitenkin heikentya keskimaaraistéa nopeam-
min. Tyokyky heikkenee nopeasti etenkin miehisttason tyétehtavissa. (Vuorensyrja 2014, 105.) Suo-
malaisista poliiseista 40 % raportoi vaativien tydtehtévien tayttavan viidenneksen tai enemman hei-

dan tybajastaan. Vaativaksi ja stressaavaksi tydnsa koki yli puolet poliiseista. (Andersen ym. 2015b.)

Seka lyhytkestoinen ettd kasaantuva stressi nostavat kehon kortisoli- ja adrenaliinitasoja, koska keho
pyrkii ndin valmistautumaan edessa olevaan haasteeseen. Mikali stressitilanne pitkittyy tai osoittau-
tuu muuten liilan kuormittavaksi, seurauksena on muutoksia havaintojen tekemisessa, huomion suun-
tautumisessa kohti oletettua uhkaa tai vaaraa ja ajattelun ja harkintakyvyn kapeutumista. (Andersen
ym. 2015a.) Vuonna 2021 Sisa-Suomen poliisilaitoksen valvonta- ja halytystoimessa tehdyssa tutki-
muksessa 27 % poliiseista koki akuutin uhkatilanteen vaikuttavan heidan toimintakykyynsa tyotehta-
valla. 64 % poliiseista koki stressitasojen nousun vaikuttavan heidan paatoksentekokykyynsa satun-
naisesti. (Isokallio & Hurtta 2021, 15, 18, 23.) Mikali stressitilanteiden kohtaaminen on jatkuvaa, muo-
dostuu vaara stressin kumuloitumisesta. Tama tarkoittaa, ettei kehon stressihormonikortisoli ehdi las-
kea ennen seuraavaa stressikokemusta. Tallainen kumuloituva stressi vaikuttaa monin tavoin yksilén

terveyteen, niin fyysisesti kuin psyykkisesti. (Muttilainen & Potila 2016, 53.)

Stressin aiheuttamaan hormonaaliseen vasteeseen voidaan kuitenkin vaikuttaa. Poliisiammattikor-
keakoulu on ollut mukana kehittdmassa koulutusta, jonka avulla yksild voi valmistautua kohtaamaan
haastavia tilanteita. Tasta kyvysta puhutaan nimella resilienssi. Resilienssikykya voidaan lisata ym-
martamalla paremmin stressireaktioita, sisaistamalla tyorooli ja tehtavat, sekd kaytannon harjoituk-
silla. Harjoituksissa pyritaan mm. oppimaan oikeanlainen hengitystekniikka ja valmistautumaan tule-
vaan suoritukseen henkisesti. (Muttilainen & Potila 2016, 53-55.) Vuonna 2021 Sis4-Suomen poliisi-
laitoksen valvonta- ja halytystoimessa tehdyssa tutkimuksessa 55 % poliiseista koki omatoimisen har-

joittelun parantavan heidén resilienssiaan (Isokallio & Hurtta 2021, 21, 25).

PREP-koulutus (Physical Resilience and Efficiency among Police) on integroitu poliisin peruskoulu-
tukseen. Koulutus alkaa teoriaosuudella, jota vetavat Poliisiammattikorkeakoulun psykologit ja voi-
mankaytonkouluttajat yhdessa. Teoriassa kaydaan lapi stressin kasitettd, stressin hallinnan perus-
teita ja ihmisen fysiologiaa stressaavassa tilanteessa. Teoriaosuus kestaa kaksi tuntia. Tasta voiman-

kaytonkouluttajat jatkavat kaytannon harjoituksilla ja tilanneharjoituksilla. Kokonaisuudessa puhutaan



valmistautumisesta stressitilanteeseen, tilanteen aikana toimimisesta ja jalkipuinnista. Siirtyma kay-
tannon harjoitteluun tulee neljan tunnin harjoitusosiosta, johon siséltyvat hengitysharjoitukset ja stres-
sinhallinnan perusteet kaytdnndssa. Lopussa voimankaytonkouluttajat tuottavat kahden tunnin mittai-
sen tilannesimulaatiokoulutuksen. Lopulta opiskelijoita muistutetaan viela opetetuista aiheista. Koko-
naisuudessaan puhutaan noin 10 tunnin, kolmeen osaan jaetusta opintokokonaisuudesta. (Gustafs-
berg 2016, 57-58.)

Poliisi (AMK) -tutkinto (180 opintopistetta) sisaltdaa 100 opintopistetta perus- ja ammattiopintoja. Tama
100 opintopisteen kokonaisuus pitda sisallaén voimankaytto ja voimankaytdn taktiikat, joiden osuus
on kahdeksan opintopistetta. Vertailun varaksi mainitaan, etta tutkimus, kehittdminen ja innovaatio
kurssi on seitseméan opintopisteen kokonaisuus. (Poliisi (AMK) opetussuunnitelma 2020-2022 8, 23—
24.) Vertaan tutkimus, kehittdminen ja innovaatiot opintojaksoon sen takia, etta se on tavalla tai toi-
sella siséllytetty eri ammattikorkeakoulututkintoihin ja sen osaamistavoitteet ja laajuus on yleisesti tie-
dossa. Voimankayttt ja voimankayton taktiikat ovat kokonaisuus, jonka osaamistavoitteisiin sisaltyy
mm. "ymmartaa henkilékohtaisten stressimekanismien merkityksen poliisitydssa ja oppii tuntemaan
niiden hallintaan liittyvid perusteita” ja "tunnistaa voimankayton tilanteisiin liittyvia stressireaktioita ja
osaa saadella niitd”. (Poliisi (AMK) opetussuunnitelma 2020-2022, 23—-24.) Edella mainitut osaamis-
tavoitteet ovat PREP-koulutuksen tavoitteet, joihin tulisi paasta noin 10 tunnin koulutuksella.

PREP-koulutuksen tiimoilta on laadittu useita opinnaytetditd, jotka sisaltavat opiskelijoille tehtyja ky-
selyita koulutuksen tilasta. Tein SWOT-analyysin (lite 1) neljasta, vuosien 2017-2021 valissa teh-
dysta opinnaytetydsta. Koulutuksen heikkoudeksi nousi opiskelijoiden kokemuksella riittamaton aika

aihepiirin kasittelyyn ja koulutukseen.

Projektin alkuvaiheessa opiskelijoiden osallistaminen kehitykseen on nykyaikainen tapa kehityspro-
jektissa. Kutsuin kehityspalaveriin sopivan maaran tyéharjoitteluvaiheessa olevia Poliisiammattikor-
keakoulun opiskelijoita saadakseni kayttajaportaan ideoita kehitysprojektiin. Pohjustin keskustelua
esittelemalla visioni ohjeesta stressireaktioiden tunnistamiseksi. Pohdimme yleisesti, miten voisin tu-
kea PREP-koulutusta. Resurssit ja mahdollisuudet vaikuttaa nykyiseen koulutukseen olivat heikot.
Liséksi projekti piti rajata vastaamaan ammattikorkeakoulun opinnaytetyon laajuutta. Tuloksena valit-

simme visioni ohjeesta, joka auttaa tunnistamaan stressireaktioita.

Ohjeen tietoperustana toimii kirjallisuus ja dokumentit aihepiirista. Ohje esittelee kuusiportaisen mieli-
kuvaharjoitusmallin. Portaat mallintavat stressitilanteen pyramidimaista kaarta tilanteen alusta, tilan-
teen huipun kautta tilanteen raukeamiseen. Jokaisella portaalla on vinkkeja stressireaktion havaitse-

miseen kyseisessa vaiheessa. Valmis ohje stressireaktioiden tunnistamiseen on liitteend 3.



1.1 Aiheen valinta ja mielenkiinto aihepiiriin

Kiinnostuin aiheesta vuonna 2019 lukiessani Gustafsberg Harri & Holmavuo Heidi 2019: Karhuryhma
kirjan. Olin kuullut urheilun kontekstissa, etta fysiologialla ja psykologialla on selva yhteys. Karhu-
ryhmé-kirjan yhteydessa kuulin ensimmaisen kerran tata sovellettavan muualla. Ehdin lukea viela Ah-
man, Helena & Gustafsberg, Harri 2017: Tilannetaju, paata paremmin ennen kuin paasin opinnois-
sani tutustumaan PREP-metodiin kdaytanndssa. Koulutus oli mielestani erittdin hyvin rakennettu,
mutta tunsin sen jaavan kesken. Tasta herasi idea pyrkia tukemaan koulutusta tulevassa opinnayte-

tyossa.

Minua ohjeistettiin valitsemaan aihe opinnaytetydlle hyvin aikaisessa vaiheessa opintojani. Tama ai-
kainen valinta saisi valmistelutyon alitajunnassa kayntiin. Aloin pohtimaan, millaista opinnaytetyota
voisin tehdd PREP-koulutuksen tiimoilta. Ensimmaisen opinnaytetydseminaarin kohdalla sain ohjaajil-
tani rohkaisua tehda opinnaytetyd stressinhallinnan tiimoilta, mutta myds muistutuksen aiheen vaati-

vuudesta seka tarkasta rajaamisesta.
1.2 Lahtokohta opinnaytetydlle

Lahtokohtana varsinaisen opinnaytetyon tekemiselle on Poliisiammattikorkeakoulun tutkimus, kehitta-
minen ja innovaatiot -kurssi. Kurssi sisaltda erilaisiin opasteoksiin tutustumista seka aikaisempien
opinnaytetdiden tarkastelua. Lisaksi suoritin Poliisiammattikorkeakoulun kurssin menetelmaét: jatko-
kurssi 3. toiminnallinen opinnaytetyd. Kurssi siséltaa erilaisien opasteosten tarkastelua, kaytannon
harjoituksia analyysin tuottamisesta seka projektikaavion kaytosta projektista tuotettavan raportin tu-

kena. Lisaksi kurssilla opittiin kayttamaan resursseja kehitysprojektissa.
1.3 Opinnaytetyon tavoitteet

Tavoitteena on tuottaa ohje, joka ohjaa opiskelijaa tunnistamaan omia stressireaktioitaan. Tama te-
hostaa PREP-menetelman oppimista ja saattaa herattdd mielenkiinnon stressinkasittelyd kohtaan.

Ohjeen tulisi olla selked, helposti ymmarrettava ja helppokayttdinen.

Kehitysprojekti raportoidaan tdmén opinnaytetydn luvussa 4. Raportista ilmenee projektin tarpeelli-
suuden arviointi, opiskelijalahtdinen kehittdmisvaihe ja ohjeen prototyypin testaus seké kehityskohtien
parantaminen. Lopulta valmis ohje annetaan kayttajaryhmalle arvioitavaksi. Palautteen perusteella

Tunnista stressireaktio -itseoppimismateriaalia voidaan pitaa toimivana innovaationa.



2 TEORIAOSUUS

Tassa luvussa avaan opinnaytetyoni kannalta oleelliset kasitteet.
2.1 Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jolloin yksil6on kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, etta
sopeutumiseen kaytettavat voimavarat ovat vahissa tai ylittyneet. Stressia voi aiheuttaa melkein mika
tahansa myonteinen tai kielteinen muutos. Stressireaktio riippuu paljolti yksilon vastustus- ja sietoky-
vysté seka nakokulmista ja asenteista. Kaikki stressi ei ole haitallista. Lyhytaikainen stressi saa itse
asiassa ihmiset usein tekemé&an parhaansa, eiké yleensa aiheuta ongelmia. Pitkittynyt stressi sen si-
jaan voi olla monin tavoin vaarallista. (Mattila 2018.) Niemisen (2020) mukaan "tilanne, joka voi olla

toiselle erittdin kuormittava, voi toiselta jaada huomioimatta”.

Stressikokemus on psykologinen, mutta sen vaikutukset ovat monesti fyysisia. Stressin syita on luke-
mattomasti, mutta oleellista on ihmisen oma arvio tilanteesta. Stressitilasta kertovia fyysisia oireita
ovat muiden muassa paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virt-
saamisen tarve, hikoilu, flunssakierre ja selkavaivat. Psyykkisia oireita ovat muiden muassa jannitty-
neisyys, artymys, aggressiot, levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat, paatok-
senteon vaikeus ja unihairitt. Liséksi stressi saattaa aiheuttaa masennusta, tybuupumusta, paihtei-

den kayttoda, itsetuhoisia ajatuksia, perhe- ja parisuhdeongelmia seka eristaytymista. (Mattila 2018.)

Stressin lajit ovat karkeasti lyhytkestoinen stressi ja kasautuva pitkékestoinen stressi. Kasautuvassa,
pitkakestoisessa lajissa stressikokemusten vélisséa ei tapahdu riittavaa palautumista. Tama tarkoittaa

uuden stressikokemuksen tulemista ikdan kuin vanhan paélle. (Nieminen 2020.)



2.1.1 Lyhytkestoinen stressi Lyhytkestoinen stressi

Lyhytkestoisella stressilla tarkoitetaan 6
stressikokemusta, jonka jalkeen yksil6 ehtii 4
palautua taysin. Tata kuvataan kuvassa 5

(Nieminen Anna 2020).
0

2.1.2 Kasaantuva (kumuloituva) stressi ‘
Kumuloituva stressi

6
Kasaantuvalla stressilla tarkoitetaan stres-

sikokemuksien sarjaa, missa kokemuksien B /\ \/¥

valissa ei ehdi palautua aikaisemmasta ko-

kemuksesta. Tata kuvataan kuvassa (Nie-
minen Anna 2020). 0

] ) o (Kuva: Nieminen Anna 2020)
2.1.3 Akuutti stressireaktio ja

traumaperainen stressireaktio

Akuutti- ja traumaperainen stressireaktio kehittyy yksilon joutuessa tapahtumaan, jossa on lasna kuo-
lema, vakava loukkaantuminen, niiden uhka taikka oman tai toisen fyysisen koskemattomuuden vaa-
rantuminen. Tapahtuman yhteydessa tai heti sen jalkeen ilmenevéa autonomisen hermoston aktivoitu-
minen (sydamentykytys, verenpaineen nousu, hikoilu) lisd&vét traumaperaisen stressihairion kehitty-
misen riskid. Traumaperainen stressireaktio voi aiheutua toiseen ihmiseen kohdistuneen traumaatti-
sen kokemuksen nékemisesta. Traumaperaisen stressireaktion voi aiheuttaa tavalla tai toisella aikai-
semmasta kokemuksesta muistuttavat asiat, mika johtaa autonomisen hermoston aktivoitumiseen.
(Huttunen 2018a; Huttunen 2018b.)

Voidaan huomata, ettd akuutti stressireaktio ja traumaperainen stressireaktio ilmenevat yksildlla sa-
mankaltaisina oireina. Akuutti stressireaktio ilmenee heti tilanteen jalkeen ja traumaperainen stressi-

hairid usein vasta kuukausien kuluttua tapahtumasta. (Huttunen 2018b.)

Oleellista on siis tiedostaa, onko stressireaktio kehittynyt jonkin aikaisemmasta kokemuksesta muis-
tuttavan asian takia. Mikali nain on, on syyté alkaa pohtimaan traumaperaisen stressihairion mahdolli-

suutta ja sen hoitoa.
2.2 Mielikuvaharjoitus

Mielikuvaharjoitukseksi voidaan kutsua sitd, kun yksilo luo uuden kuvan tai muistelee vanhaa niin,

ettd han kayttaa kaikkia aistejaan ja tunteitaan. Tarkeda mielikuvaharjoituksen tekemisessa on, etta



yksilé on motivoitunut ja keskittyy tekemiseen. Mielikuvien tulee olla selkeita, siksi harjoittelu aloite-
taan pienissa paloissa esimerkiksi pohtimalla erikseen lahtétilannetta, virhetilannetta ym. Naita koko-
naisuuden osia kerrataan mielessa, jotta niista voidaan rakentaa kokonainen suoritus. Varsinkin mah-
dollisia tai tehtyja virheita pitéda kerrata usealla harjoituksella. Lopulta voidaan tehda kokonainen mie-
likuvaharjoitus. Mielikuvaharjoittelua tehostaa sitd ennen tehty rentoutuminen. (Taini 2005, 11-12.)
Mita keskittyneemmin ja voimakkaammin pystyy luomaan mielikuvissa hyvan suorituksen, sita toden-

nakoisemmin suoritus paranee myos kaytannossa (Gustafsberg 2014, 53).

Mielikuvaharjoituksia kaytetaan yleensa tulevaisuuden suorituksen parantamiseen, mutta sité voi-
daan kayttad myo6s oppimiseen (Miettinen 2020). Hyvassa harjoituksessa voi itse tarkastella toimin-
taansa ja huomata virheita. Kaikki epatoivotut toimintatavat eivat johda epaonnistumiseen, tdméan ta-

kia niitd on erittéin vaikeaa edes huomata ilman mielikuvaharjoituksia.
2.3 PREP

Physical Resilience and Efficiency among Police lyhennettynd PREP on menetelma4, jolla pyritaan op-
timoimaan suoritusta vaativassa tilanteessa (Gustafsberg 2016, 4). Varsinaisen tarkoituksen lisaksi
menetelma tukee yleista terveytta ja oppimista, jota stressi tyypillisesti vaikeuttaa. (Gustafsberg 2016,
6-7, 54-60.)

PREP koostuu viidestéd paédkohdasta, jotka ovat lyhyesti kuvattuna:

1. Arvojen kirkastaminen
Arvot ohjaavat yksilda valintojen teossa (Gustafsberg & Nyman 2015, 34). Nain ollen omat arvot
tulee kirkastaa pitkana pohdintana ennen mahdollista vaativaa tehtavaa (Rantaeskola 2015, 211).

Tehtavan aikana ei pitaisi joutua pohtimaan moraalisia konflikteja (Gustafsberg 2014, 196-197).

2. Ajatusten ja tunteiden jalostaminen
Ajatukset ja tunteet pyritaan tiedostamaan seké ajatus- ja tunnerakenteita pyritaan oppimaan.
Vaativassa tilanteessa heraa helposti negatiivinen tunne "en pysty tahan”, joka yksin saattaa pys-
tya horjuttamaan keho-mieli-tilaa. Alkaa kamppailu negatiivista tunnetta vastaan “pystyn tahan, en
pysty”, jolloin ollaan tunteiden suossa. Tiedostaessa negatiiviset ajatukset voi niiden antaa tulla ja
menn4, eika niihin tarvitse tarttua. Optimaalinen suoritus vaatii tunteiden ylapuolelle paasya.
(Gustafsberg 2014, 199-204.)

3. Mielen virittaminen
Tama kohta on tietynlainen mielen alkulammittely vaativaan tehtavaan. Jotta mieli voidaan virittaa

valmiiksi tilanteen vaatimille mielikuville, on se ensin tyhjennettava. Kaytanndllinen tapa tyhjentaa



ajatukset on asiaan sopiva syvahengitystekniikka. Syvahengitystekniikka vaikuttaa myés positiivi-

sesti optimaalisen keho-mieli-tilan aikaansaamiseen. (Gustafsberg & Nyman 2015, 35-36.)

4. Mielikuvien hyddyntaminen
Vahvoilla ja positiivisilla mielikuvilla onnistuneesta tehtavasta on tarkoitus saavuttaa mielikuva
siitd, miltd onnistunut suoritus tuntuu. Tunne on itsevarma, rento ja energinen. Tama hyva olo aut-
taa jaksamaan psyykkisesti ja fyysisesti. Tarkoitus ei ole tuottaa motorista mielikuvaa suorituk-
sesta. (Nieminen 2017, 24-25.)

5. Tietoisen mielen saataminen
Viimeisessa vaiheessa saadetaan tietoinen mieli ja aistit. Keskitytddn siihen hetkeen ja tehtavaan,
mika on kasilla (Gustafsberg & Nyman 2015, 36—37). Gustafsberg (2014, 210-211) kehottaa kat-
somaan mita nakee, kuuntelemaan mita ymparistdssa kuuluu, mité haistaa ja mita jaloilla ja varta-
lolla tuntee. Vakaa keskittyminen auttaa lasnaoloon hetkessé, sen avulla hyvaksytddn ymparisto
niin kuin se on, eika mieli paase vaaristamaan sita (Gustafsberg 2014, 210-211).

2.3.1 Keho-mieli-tila

Keho-mieli-tila on yksil6llinen kasite, ja avaan sen tassé keho-mieli-tilan heikkenemisen kautta. Keho-
mieli-tilan heikkeneminen on yleensa vaikeasti havaittava ilmio, joka liittyy kehon psyykkisen ja fyysi-
sen toiminnan hairiintymiseen. Tama saattaa ilmentya tahdosta riippumattoman hermoston vaaranlai-
sena aktivoitumisena. Keho ja mieli tekevat ikdén kuin virhearvion tilanteesta. Keho-mieli-tilan heiken-
tyessa tulisi tarkastella ympariston vaatimuksia, yksilén omia vaatimuksia ja resursseja. Akuutin stres-
sitilan ja siihen liittyvien uhkien lisaksi kuormitusta voi lisata fyysinen tai kognitiivinen kuormitus, ilman
palautumista. Kognitiivinen rasitus voi johtua tietotydsta, jossa liiallinen hoidettavien asioiden maara,
ongelmanratkaisu, keskeytykset, mahdollisuus keskittyd yhteen asiaan ym. tuottavat aivoille rasitusta,
joka on vaikutuksiltaan hyvin samankaltainen kuin mielen tulkitessa uhkaa. Fysiologia vastaa siis tie-
totyon rasitteeseen samankaltaisella muutosten sarjalla kuin uhkaan. Yksilén ollessa pitkdan edella
mainittujen vaikutusten alaisena, resilienssikyky heikkenee eika yksilo pysty selviytym&én tehtéavista,

jotka han pystyisi suorittamaan normaalissa keho-mieli-tilassa. (Hyvonen ym. 2019, 32.)

Keho-mieli-tilan palauttaminen tapahtuu tahdosta riippumattoman hermoston tietoisella aktivoimisella.
Tehokas tapa tahan on syvahengitystekniikan hyddyntaminen, jolla saavutetaan stressin saatelyn
kannalta optimaalinen keho-mieli-tila. Muistettakoon, etté fyysisella kunnolla on niin ikdan suora vai-
kutus terveyteen, mielialaan, kognitioihin ja emootioihin, jotka kaikki ovat osa yksilon resilienssia. (Hy-
vonen ym. 2019, 32-33.)



2.3.2 Syvéhengitystekniikka

Syvahengityksen tarkoitus tassa kontekstissa on palauttaa keho-mieli-tila. Syvahengityksen avulla
rauhoitetaan sympaattisen hermoston stressireaktiota, pyrkimyksena saavuttaa koherentti keho-mieli-
tila. Sympaattisen hermoston rauhoittamisen liséksi hengitykseen keskittyminen tyhjentéaé ajatukset ja

luo hyvat edellytykset uusille mielikuville. (Nieminen 2020.)

Syvahengitys vaiheittain alkaa vatsan alueen rentoutuksesta. Taméan jalkeen hengitetaan sisaan ne-
nan kautta ja pyritddn suuntaamaan hengitys syvalle vatsaan asti. Taman jalkeen annetaan ilman vir-
rata ulos luonnollisesti ja rauhallisesti. Hengityksen aikana voi tunnustella vatsan ja rintakehén seu-
tua, jossa pitdisi tuntua pienta liikettd. (Terveyskyla 2021.) Syvahengitystekniikkaa soveltaessa on
pidettava mielessa, ettd vaaranlainen pinnallinen ja kiivas hengitystapa tuottaa painvastaisen reak-
tion.
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3 TUNNISTA STRESSIREAKTIO

Stressireaktioiden tunnistaminen ja tiedostaminen on tarke& osa niihin vaikuttamista. Tuntemattoman
stressireaktion tunnistaminen tilanteen aikana vaatii tietamysta, eika silloinkaan ole helppoa. Stressi-
reaktioiden tuntemisesta etukateen on siis hydtya. Omia stressireaktioita voi etsia kokemistaan poten-
tiaalisesti stressaavista tilanteista. Tilannetta voi puhtaasti muistella ja verrata sité vaikkapa muiden
tilanteessa olleiden kanssa tai verrata omaa muistikuvaa tilanteesta tallentuneisiin faktatietoihin. Erit-
tain hyvin omaa kayttaytymistaén stressitilanteessa voisi tarkkailla videon ja daninauhan avulla. Naita
on hyvin harvoin tarjolla. Nain ollen mielikuvaharjoitus tilanteesta tuettuna muutamalla tosiseikalla on

erinomainen keino 16ytdd omia stressireaktioita.

Suurin hyoty stressireaktion tunnistamisessa on paasta vaikuttamaan kehon epéatoivottuun vastee-
seen. Mattila (2018) listaa ladkarikirja Duodecimin artikkelissa Stressi 2018 dlk00976 kattavan listauk-
sen stressireaktioista. Mieli alkaa valmistamaan kehoa tulkitsemansa vaaran kohtaamiseen hyvinkin
primitiivisilla keinoilla mm. kohonneella sykkeella, putkinaoélla ja kohonneella verenpaineella. Tallai-
nen vaaraan valmistautuminen ei vastaa nykyaikaisten vaativien tilanteiden tarpeita. Siksi on tarkeaa
paasta rauhoittamaan taméan tyyppista tulkintaa mahdollisimman nopeasti syvahengittamalla. Mikali ei

pysty tunnistamaan stressireaktioita saattaa toimia tahtomattaan kuin luolamies.

Poliisi hy6tyy stressireaktioiden ymmartamisesta monella tavalla. Poliisi saattaa esimerkiksi joutua
todistamaan asioita muistikuviensa perusteella. Talléin on hyva ymmartaa tyypillisesti stressitilan-
teesta johtuvat etaisyyden hahmottamisen vaikeudet seka ajantajun heikkeneminen. Poliisista saat-
taa tuntua vaikkapa, etta epadilty kuristi uhriaan useita minuutteja, kun joutui kiertdméaan sadan metrin
aidan paastakseen estamaan kuristamista. Valvontakameranauhoite ja mittanauha saattavat kertoa
totuudeksi moninkertaisesti vahdisemmat arvot. Mikali poliisi ei ymmarré stressin vaikutuksia, saattaa

han pahimmillaan seisté oikeudessa sekavan arvion kanssa.

Seuraavaksi esitellyssé voi miettia tilannetta, jossa ei ole valvontakameraa ja olosuhteet esteen suh-

teen ovat muuttuneet. Kuinka luotettavasti voi ottaa kantaa aikaan ja matkaan?
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3.1 Stressitilanteen valinta

Muistele sellaisia tilanteita, joissa koet olleesi mahdollisesti stressaantunut. Varsinkin tilanteet, joista
on heikot muistikuvat ovat todennékdisesti juuri stressitilanteita. Tilanne tuntuu yleensa myds kesta-

neen suhteettoman kauan jalkikateen muistellessa, silti koko ajan on ollut toisaalta kiireentuntemusta.
Tassa muutama esimerkki:

Tentti

Halytysajo
Voimankayttétilanne
Ensiaputilanne

Ty6haastattelu/kouluhaastattelu

o gk~ wh e

Kuulustelu
3.2 Stressitilanteen paloittelu

Aluksi tilanne kannattaa jakaa osiin ja pyrkia l6ytaméaéan stressireaktioiden alkaminen. Pyri siis muiste-
lemaan tilanteen lahtékohdat, varsinainen tilanne ja tilanteen jélkeinen tila. Mikali muistelet vain yhta
osa-aluetta kerralla, se vaatii reilusti vihemman keskittymista. Muistele jokaista kohtaa useita kertoja
ja pyri keskittymaan kehityskohtiin. (Taini 2005, 11-12.)

Ajatusmallina voidaan kayttaa pyramidia, jonka seinamat koostuvat portaista. Huipun jalkeen stressi-

tila alkaa purkautua ja sen aiheuttamat reaktiot haviavat.

Huippu

ZERN

Laht6kohdat Loppu
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3.2.1 Lahtokohdat

Palaa tilanteessa siihen kohtaan, missa et varmuudella vield tiennyt tulevasta tilanteesta. Keskity
muistelemaan kohtaa, jossa esimerkiksi sait tehtavan. Poliisitydssa tehtéavan yhteydessa saatavat en-
sitiedot ovat usein suuntaa antavia, eika niihin voi taysin luottaa. On siis erittain tarkeda tunnistaa
tdssa vaiheessa, jos stressitaso alkaa nousta ja tilannetietoisuus kaventua. Tiedosta, ettad pienem-
matkin muutokset keho-mieli-tilassa kaventavat mm. kognitiivista kapasiteettiasi, etké ole enaa par-

haimmillasi tekemaan paatoksia (Hyvonen ym. 2019, 32).
Kiinnitd huomiota seuraaviin:

Paansarky
Huimaus
Sydamentykytys
Pahoinvointi
Vatsavaiva
Hikoilu
Jannittyneisyys
Artymys

© © N o g w DR

Aggressiot

=
©

Levottomuus

[EnY
=

Ahdistuneisuus

RN
N

Muistiongelmat

[EnY
w

Paatoksenteon vaikeus
3.2.2 Varsinainen tilanne

Kiinnita tdssa huomiota uudestaan edelld mainitun listan kohtiin. Mikali tata varsinaista tilannetta on
vaikeaa muistaa, olet ainakin valinnut kokemasi tilanteen oikein. Ymmarrat nyt myds, miten tarkeaa
olisi pyrkia vaikuttamaan keho-mieli-tilaan ennen tilannetta, varsinaisessa tilanteessa ja sen jalkeen.
Varsinaisen tilanteen tapahtumien muistamattomuudella tarkoitetaan my6s muistikuvien vaaristymia.
Pyri tiedustelemaan muilta paikalla olleilta heidan muistikuviaan. Stressireaktiot ovat yksil6llisia, eika

sama tapahtuma aiheuta valttdmatta minkaénlaista reaktiota muille paikalla olleille (Nieminen 2020).
3.2.3 Loppu

Tilanteen jalkeen ja keho-mielitilan palauduttua saattaa tulla vahva helpottumisen tunne (esim. pii-
naavan tentin jalkeen). Saatat olla suhteettoman uupunut siihen nahden, miten kauan tilanne on kes-

tanyt tai paljonko se on vaatinut ponnistelua. Tama johtuu siita, etta stressin vaikutukset ovat usein
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myds fyysisia ja kuluttavat valtavasti energiaa (Mattila 2018). Tilanteen jalkeen tulee tilaisuus huo-
mata stressin vaikutuksia. Aistit alkavat palautua ja negatiiviset vaikutukset havita. Muistatko esimer-
kiksi tentissd vastaamatta jattamaasi tehtavaan vastauksen? Tama johtuu siitd, ettd stressi ei enaa
vaikuta kognitiivisiin kykyihisi. Voit tarkastella kappaleessa 3.2.1 esitetysta listasta stressireaktioita
kéanteisesti. Tilannetta muistellessa ei pida rajata tilanteen loppua kovin tarkasti, silla stressitilan-
teesta palautumiseen vaikuttaa mm. fyysinen kunto ja muut resilienssikyvyn henkilékohtaiset vaikutti-

met, jollakin keho-mieli-tila palautuu hitaammin kuin toisella (Hyvonen ym. 2019, 32-33).
3.2.4 Jéalkitarkastelu

Talla hetkella on tarkeaa, etta tiedostat stressireaktiot ja ymmarréat, etta niita tulee kaikille. Tiedosta-
minen ei missaan nimessa ole heikkous, vaan vahvuus. Nyt tiedat vastaavassa tilanteessa, milloin
pyrit vaikuttamaan stressivasteeseen. Syvahengitat, muistelet onnistumisen kokemusta ja lopulta tie-

dostat tilanteen niin kuin se on.

Pida mielessa, ettei silla ole valid, onko stressireaktion aiheuttanut kuviteltu vai konkreettinen uhka
(Kaunisto 2021, 235). Varsinkin poliisitydsséa on hyvin tyypillista, ettd mieli kehittda alkutiedoista uhka-
kuvan, joka osoittautuu vaaraksi. Toimintakyky heikkenee stressin myota samalla tavalla, oli ky-

seessa sitten oikea tai vaara tilanne.
3.3 Mielikuvaharjoitukset

Muistelemasi tilanteen jalkeen on hyva pyrkia tekemé&én mielikuvaharjoite, jossa kaikki menee opti-
maalisesti. Mielikuvaharjoituksessa tulee keskittya tarkasti ja pyrkia aistimaan kaikki asiat niin kuin ne
oikeassa tilanteessa olisivat. Tarkenna mielikuvat harjoiteltaviin asioihin. Hyvaksy stressireaktiot sekéa
tunteet. Vaikuta stressireaktioihin syvahengitykselld ja anna tunteiden tulla ja menna. Mikali pystyt
tuottamaan hyvan suorituksen mielikuvissa, sitd todennakéisemmin pystyt hyvaan suoritukseen myds

tosielamassa (Gustafsberg 2014, 53).
3.4 ltsetuntemuksen lisdantyminen

Pitaa muistaa, etta yksilo voi kokea samankaltaiset asiat eritavoin, vaikka tilanne olisi hyvin saman-
kaltainen (Nieminen 2020). Stressireaktioita ei voi poistaa, eik& niihin vaikuttamisesta voi tehda rauta-
lankamallia. Tarkoitus on lis&té itsetuntemusta ja ymmarrysta stressiin liittyvista oireista ja reaktioista,

joiden avulla yksild voi pyrkia vaikuttamaan epéatoivottuihin reaktioihin.

Lopulta on syytad muistaa, ettei stressi ole aina paha asia. Se auttaa meita tekemaan parhaamme ja
tukee selviytymistamme vaativassa tilanteessa (Mattila 2018). Sinulle paras hyoty on pyrkia kaytta-

maan tata hyvaksesi.
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4 KEHITTAMISASETELMA JA OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4.1 Alkuasetelma

Kiinnostuin stressinhallinnasta alun perin Poliisiammattikorkeakoulun pdésykokeiden kautta. Paa-
sykoemateriaalissa itsessaan oli jonkin verran tietoa siitd, kuinka stressi on poliisitydssa lasné. Minut
valittiin kouluun talvella 2019. Heti koulun alkuvaiheessa meille esiteltiin pd&sykokeiden perusteella
luotu arvio meidéan persoonallisuudestamme. Minua olisi kiinnostanut kuulla laajemmin, mita paasyko-
keissa oli saatu selville omasta stressinsietokyvysténi. Lueskelin ensimmaisena kouluvuotena kaksi
Harri Gustafsbergin kirjaa, jotka liittyivéat stressinsietokykyyn ja sen parantamiseen. Aloitin enemman
viihdearvoa sisaltavasta Karhuryhma-kirjasta. Siita siirryin oppikirjamaisempaan Tilannetaju, paata
paremmin-kirjaan. Jalkimmaisen lopussa oli harjoitusohjelma tilannetajun parantamiseksi. Seurasin
harjoitusohjelmaa ja huomasin, etta pelkka stressireaktioiden ym. tiedostaminen helpotti niiden kasit-

telya.

Alkuvuodesta 2021 olin saanut Poliisiammattikorkeakoulusta kaytant6- ja teoriakoulutusta stressitilan-
teissa toimimiseen. Lisaksi opinnaytetdista vastaavat opettajat olivat kehottaneet laittamaan mielen-
kiintoisia aiheita korvan taakse hautumaan. Tassa vaiheessa paatin tiedustella lisda opinnaytetytn
tekemisesta. Otin sdhkopostilla yhteyttd PREP-koulutuksen silloiseen opettajaan, joka suositteli va-
raamaan aiheen ja aloittamaan tietoperustan hankkimisen. Varsinaisiin opinnaytetyéopintoihin oli
tassa vaiheessa melkein vuosi aikaa. Harjoittelin PREP-metodia ja tutustuin aiheeseen loppukevaan.
Kesalla 2021 paasin soveltamaan PREP-metodia tositilanteissa, Poliisi (AMK) koulutuksen sisalta-

massa tyOharjoittelussa Helsingin poliisilaitoksella.

Soveltaessani PREP-metodia kaytantdon huomasin aluksi, ettei se ollut niin helppoa kuin koulun har-
joituksissa. Varsinaisessa tilanteessa aistit heikkenivét, vaikka yritin tietoisesti vaikuttaa stressireakti-
oihin. Vertasin esimerkiksi kasitystani kuluneesta ajasta poliisien jarjestelmissa oleviin "status” aikoi-
hin, joista ndkee esimerkiksi, milloin partio on saanut tehtavan ja milloin se on saapunut kohteeseen.
Taman lisdksi pyrin katselemaan mahdollisia videotallenteita tapahtumista seka tarkkailemaan van-
hempien kollegoiden reaktioita. Kokemukset harjoittelussa vahvistivat mielikuvaani siitd, miten tar-

ke&a stressireaktioiden tiedostaminen seka niihin vaikuttaminen ovat poliisity6ssa.

Poliisiammattikorkeakoulun harjoituksissa sek& muissa materiaaleissa ohjeistettiin aloittamaan
PREP-metodin harjoittelu mielikuvaharjoituksina ja vahaisen stressivasteen tehtavissa. Tama valkeni
minulle nyt kdytdnnossa. Paras tapa aloittaa oli siis tekemalla mielikuvaharjoitusta vastaava harjoitus,
jossa kaydaan lapi stressitilannetta. Jaoin stressitilanteen vielda muutamaan osaan, jotka olivat: aika

ennen stressitilannetta, tehtdvan saanti/stressitilanteen alku, stressitilanteen huipentuma seka hetki,
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jolloin stressi purkautuu. Oli helpompi huomata stressireaktioita niiden poistuttua kuin niiden ollessa

"paalla”.

Marraskuussa 2021 minulle syntyi ajatus kokemuksieni pohjalta tuottaa jotakin lisdarvoa Poliisiam-
mattikorkeakoulun stressinhallintakoulutukseen/PREP-koulutukseen. Mielessa oli jonkinlainen opas.
Kokonainen opas stressinhallintaan osoittautui ensimmaisen opinnaytetydéseminaarin seka opinnayte-
toista vastaavien opettajien kanssa kaytyjen pohdintojen jalkeen liian suureksi kokonaisuudeksi. Li-
saksi olin ajatellut oppaan olevan tuotettu asiantuntijahaastattelujen pohjalta. Tahan sain vastaideaksi
tuottaa tuotokseni taysin valmiiden materiaalien pohjalta. Minulla oli nyt aihe seka metodi tietoperus-

tan hankkimiseen.

4.2 Pohjaty6

Kehitysprojekti lahti liikkeelle kartoittamalla stressinsietokoulutuksen nykytilaa. Aihealueesta oli laa-
dittu jonkin verran opinnaytetditd, joiden pohjalta pystyin analysoimaan minka kohdan kehittdminen
tuottaisi eniten lisdarvoa koulutukseen. Tein naiden opinnaytetdiden tutkimustulosten pohjalta SWOT-
analyysin nykyisen koulutuksen heikkouksista ja vahvuuksista. Analyysin tulokset viitoittivat suuntaa
itseopiskelumateriaalin tekemiseen. Ajattelin koko PREP-koulutuksen lopulta pohjautuvan stressire-
aktioiden tunnistamiseen, joten lyhyt, helposti ymmarrettava ohje voisi olla paikallaan. Paatin ottaa
opiskelijat mukaan ohjeen kehitystydhon. Jarjestin Poliisi (AMK) koulutuksen tyoharjoitteluvaiheessa
olevien opiskelijoiden kanssa kehityspalaverin, jossa pohdimme ohjeprojektia heidan nakékulmas-
taan. Kaytin palaverissa apuna Business Model Canvas -taulua, jota kaytetaan yleisesti asiakaslah-
toisessa kehittamisessa. Esitin palaverin alussa raakaversion ohjeestani. Sain suoria ideoita ohjeen

kehittamiseksi. Lisaksi sain nakdkulmia mm. stressin hallinnan tarkeydesta tydyhteisénakdkulmasta.

Tuotin néilla evailla toisen version ohjeesta, jonka esittelin mm. viestintdasiantuntijana toimivalle puo-
lisolleni. Talla tavoin sain ohjeeseen naktkulmaa myds poliisihallinnon ulkopuolisilta seka apua visu-
aalisen toteutuksen, kuvien ja muotojen kaytdn suhteen. Naiden pohjalta tuotin ohjeesta kolmannen

version.

Ohjeen neljas versio valmistui toisen opinndytety6seminaarin viimeistelyvinkkien perusteella. Muutin
fonttikokoja ja lisésin kaksi bulletpointtia. TAman jalkeen tiedustelin halukkaita testiryhnmaan, joka tes-

taisi ohjeen seka antaisi siitd vapaamuotoisen ja vapaaehtoisen palautteen.
4.2.1 Kehittdmistoiminnan konstruktivistinen malli

Hyddynnén kehitystytssa Salosen (2012) konstruktivistista mallia. Tama malli on sekoitus klassisista

kehitysmalleista lineaarinen ja spiraali. Malli koostuu aloitusvaiheesta, suunnitteluvaiheesta, esivai-
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heesta, tyostovaiheesta, tarkistusvaiheesta, viimeistelyvaiheesta ja lopulta valmiista tuotoksesta. (Sa-
lonen 2013, 16-17.) Aloitus- ja suunnitteluvaiheessa edetaan lineaarisesti ennalta paatetyssa asi-
assa. Esivaiheessa, viimeistelyvaiheessa, tydstamisvaiheessa seka tarkistusvaiheessa on tarkoitus
"pyorid” silla ajatuksella, ettd projektin edetessa tulee eteen asioita, jotka tulee ottaa huomioon aikai-

semmissa vaiheissa.

4.2.2 PREP-koulutuksen tilan arviointi SWOT-analyysilla

Kaytantolahtdinen innovointi on ongelmatilannekohtaista (Innopakki 2012, 8). Minun piti selvittaa,
mika oli PREP-koulutuksen heikoin lenkki, jotta kehitysprosessin voisi kaynnistaa. Valitsin tyokaluksi
SWOT-analyysin. SWOT-analyysi on nelikenttdanalyysi, johon kuuluvat vahvuudet (strenghts), heik-
koudet (weaknesses), mahdollisuudet (opportunities) ja uhkat (threats). Lokeroimalla lahdemateriaa-
lista kyseisia ominaisuuksia, voidaan lopuksi tuottaa analyysi. Analyysista selvidd, miten mahdolli-
suuksia voitaisiin hyddynt&aé vahvistamaan heikkouksia. (Lindroos & Lohivesi 2010, 219-220.)

Kaytin analyysin lahdemateriaalina aikaisempia PREP-koulutukseen viittaavia opinnaytetyona tuotet-
tuja tutkimuksia (mm. Nieminen 2017; Turunen & Viitala 2019; Koskivainio 2018; Juutilainen & Kinnu-
nen 2019; Jormanainen & Koret 2021). Seuraavassa tekeméani SWOT-analyysin (liite 1) tuloksia.

4.2.2.1 Vahvuudet

Vahvuutena nykyisessa koulutuksessa on, ettd se koetaan tarpeelliseksi ja tarkeéksi osaksi opintoja.
Opiskelijat ymmartavat, ettéa stressitila vaikuttaa oleellisesti paatoksentekokykyyn. Lisaksi koulutus

koetaan mielekkaana ja sita pidetaan tehokkaana.
4.2.2.2 Heikkoudet

Heikkoutena nykyisessa koulutuksessa opiskelijat ndkevat koulutuksen riittamattéman ajallisen kes-
ton seka liian vahaiset harjoitukset. Suuri osa metodin harjoittelusta kaatuu yksilon harteille. Tama

nakyy niin, ettd PREP-metodin hyddyt ovat tiedossa, mutta niita ei pystyta soveltamaan.
4.2.2.3 Mahdollisuudet

Mahdollisuudet nykyisessa koulutuksessa ovat analyysin perusteella pidentdd PREP-koulutuksen
kestoa varsinaisessa opintosuunnitelmassa, kehittdd vapaasti valittavien opintojen joukkoon kurssi

aiheesta tai laatia ohjeita PREP-menetelmé&n itsendiseen harjoitteluun.
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4.2.2.4 Uhat

Uhkana nykyisessa koulutusmallissa on johdetun opetuksen vahainen maara. Menetelma opitaan
kaytannon esimerkkien kautta, mutta harjoituksia ei ole tarpeeksi. Omatoimisessa harjoittelussa vaa-
rana on, ettd muodostuu kasitys siita, ettda PREP-metodi olisi ylivertainen ratkaisu vaativassa tilan-
teessa. Todellisuudessa poliisitehtavat vaativat riittavasti resursseja fysiologian puolella seka hyvat ja

vakaat elamantavat.

4.2.2.5 Johtopaatds

PREP-koulutus on jarjestetty erittain tehokkaasti ja toimivasti, kaytettavissa olevan ajan puitteissa. Se
valaisee akuutin stressin haittavaikutuksia ihmisessa seké antaa evaita naiden haittavaikutusten tor-
jumiseen. Koulutus on erittéin lyhyt ja jos jotakin jA& ymmartdmatta tai oppimatta on vaara, etta opis-
kelija ei jatka harjoittelua ja kokee, etta parjaa PREP-metodia ilmankin.

Ottaen huomioon nykyiset resurssit ja k&ytdsséa olevan ajan ei koulutusta itsessaan voi parantaa. It-
seopiskeluohje tulee olemaan hyva ratkaisu. Taman turvin yksild voi oppia tunnistamaan stressireak-

tioita ja vaikuttamaan niihin, silloin kun siihen on aikaa. Ohje toimii myds hyvin muistin virkistajana.
4.2.3 Business Model Canvas (BMC)

Innostu ja innovoi -teoksessa (Vehkapera ym. 2013, 89—-90) esitellddn asiakaslahtdinen projektitydn
prosessimalli, jossa tuotteen loppukayttajat otetaan mukaan jo projektin alkuvaiheessa. Teos esittaa
taman palvelevan tarkoitusta huomattavasti paremmin kuin perinteinen projektitydn prosessimalli,
jossa yksi elin tutkii, toinen kehittaa, kolmas tuottaa ja neljds jakaa. Perinteisessd mallissa kehittamis-

tyota tehdaan siis asiantuntijoiden kesken, eika lopputuotteen kayttdjia oteta mukaan kehitykseen.

Ideoin itsendisesti ensimmaisen version ohjeesta, joka ohjaa yksiléa tunnistamaan stressireaktioita.
Ohjeessa kaydaan lapi aikaisempaa stressikokemusta ja tunnistetaan siita erilaisia stressireaktioita.
Lahdin hankkimaan ohjeen ensimmaiseen versioon kayttajalahtoista asiakasnakokulmaa Business
Model Canvas -mallilla. Lahetin kutsun kehityskeskusteluun 92 opiskelijalle, jotka olivat Poliisiammat-
tikorkeakoulun ty6harjoitteluvaiheessa. Kehityspalaveriin osallistui kolme opiskelijaa. Arvioin matalan
osallistujamaaran johtuvan harjoittelussa olevien aikatauluhaasteista. Tassa vaiheessa koulutusta
olevilla opiskelijoilla oli ollut jo mahdollisuuksia soveltaa koulutettua PREP-metodia k&ytanndsséa. Bu-
siness Model Canvas -taulua kehityspalaverissa taytettdessa saatiin selvasti kartoitettua hankkeen

toimijat, TKI-menetelmét, materiaalit, aineistot sek& dokumentointi (Salonen 2013, 20; Liite 2).
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4.3 Aineiston hankinta

Hankin aineistoa padasiassa kirjallisuus- ja dokumenttikatsauksella. Ongelmaksi lahdemateriaalin ke-
ruussa muodostui se, etta poliisin stressinhallintamenetelmén saralla suurin osa materiaalista perus-
tui samoihin alkulahteisiin. Pyrin tdméan takia rakentamaan tietoperustaani stressista ladketieteellisten
julkaisujen kautta. Pidin huomionarvoisena mygs lahteiden ajanmukaisuutta. Pyrkimyksenani oli olla

kayttamatta yli 10 vuotta vanhoja lahteita.

Aluksi ajatuksena oli keraté aineistoa haastattelemalla asiantuntijoita aihepiirin ymparilta. Tutustut-
tuani aihepiirista tehtyihin muihin opinnaytetdihin huomasin, ettd samoja henkil6ita oli haastateltu

kerta toisensa peraan samoista aiheista. Voisin hyvin koostaa tietoa heidan haastattelujensa pohjalta.

Kehitysprojektin lopussa testasin ohjetta pienella ryhmalla Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoita.
Koostin palautteesta kirjallisen yhteenvedon, joka auttoi ohjeen viimeistellyssa.

Saamani koulutus ja itseopiskelu eivét ole varsinaisia lahteitd, viittaan kuitenkin valilla omaan koke-

mukseen tai huomioon ohjetta rakentaessa.
4.4 Ohje: Tunnista stressireaktio

Kehitysprojektin tuotokseksi valikoitui PREP-koulutusta tukeva ohje, jonka avulla opiskelija pystyy
tunnistamaan stressireaktioita mielikuvaharjoituksen avulla aikaisemmin kokemastaan stressaavasta
tilanteesta. Ohjeen kaytettavyytta lisda mielekkyys, selkeys, helposti ymmarrettavyys seka tiivistetty

ilmaisu.

Pohdin, tulisiko ohjeen olla kirjallinen vai kuvallinen PowerPoint-diasarja. Vertailussa paadyin diasar-
jaan, koska siihen on helpompi tuottaa visuaalisia havaintomalleja parantamaan sekéa oppimista etta
ohjeen mielekkyytta. Tama toteutus on tuttu ja laajasti kaytdssa Poliisiammattikorkeakoulussa. Li-
saksi diasarja on mukautettu A4-kokoon, joka mahdollistaa sen tulostamisen yleisesti kaytossa ole-

villa tulostimilla.

Ohje alkaa tavoitteiden seka keskeisten kasitteiden selvittamisella auttaen lukijaa keskittymaan olen-
naiseen. Ohjeessa kasitellaan aluksi stressia laajasti. Ohjeen edetessa se keskittyy kasittelem&an
nimenomaan lyhytkestoista stressid. Ennen varsinaista mielikuvaharjoitusta tarkennan ohjeen tarkoi-

tusta poliisin nakdkulmasta konkreettisella esimerkilla.

Varsinainen mielikuvaharjoite "kuusiportainen ohje” alkaa stressitilanteen valitsemisella. Sen jalkeen
esitetddn pyramidimainen mielikuvaharjoitusmalli, jonka rakenne muodostuu stressivasteen noususta
huippuunsa ja aina stressin purkautumiseen asti. Naiden portaiden askelmilla ohjeen kayttajan tulisi

tunnistaa stressireaktioita. Jokaiselle askelmalle on oma dia, jossa on muistilista stressireaktioista
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seka vinkkeja stressireaktioiden tunnistamiseen. Viimeisella portaalla eli dialla opiskelija ohjataan pe-

rehtymaan PREP-menetelmé&én, jota voi kayttaa tulevaisuuden tilanteissa joka portaalla.

Lopussa muistutetaan opiskelijaa siita, etteivat stressireaktiot noudata minkaanlaista kaavaa, eivatka
pelkastadn PREP-menetelma ja stressireaktioiden tunnistaminen ole avaimia tehtavasta selviytymi-
seen. Muistutan myds siitd, ettéd mikali harjoitukseen valitun tapahtuman muistelu herattaa vielakin

vahvoja stressireaktioita, on syyta kaéntya terveydenhoitoalan ammattilaisen puoleen.

Viimeisessa diassa on bonustehtéava, jossa ohjeistetaan tekemaan perinteinen mielikuvaharjoitus,
jossa tilanne hoituu optimaalisella tavalla ja kaytetaan stressireaktion ilmaantuessa sita varten erik-

seen harjoiteltuja metodeja.

Tietoperustana ohjeelle toimii taman opinnaytetydn teoriaosio (luku 2). Ohjeen siséaltd on kayty tar-

kemmin |pi tdmé&n opinnaytetydn luvussa 3.
4.5 Haasteet

Haasteita projektille iimeni SWOT-analyysistd. Analyysin lahdemateriaalina olevista tutkimuksista il-
meni, ettd PREP-metodista ja vaativista tehtévista puhuttaessa, on syytd muistaa, ettd kyseessa ei
ole ensisijainen keino selviytyd haasteesta vaan pikemminkin hienosdatotytkalu (Jormanainen & Ko-
ret 2021, 19). Lisaksi pitdd ottaa huomioon muu yksilédn kohdistunut stressi vaativan tehtavan ulko-
puolella (Koskivainio 2018, 25). Kolmantena haasteena on, etta tutkimuksiin vastanneet kokivat
PREP-koulutuksen merkityksen avautuvan nimenomaan esimerkkien kautta (Turunen & Viitala 2019,

60). Haasteena oli siis hankkia tai keksia esimerkkitapauksia.

Vastasin SWOT-analyysissa ilmenneihin haasteisiin kokoamalla valmiin ohjeen loppuun listan asi-
oista, jotka on syyta pitdd mielessa. Yritin liséksi hankkia poliisilaitokseni kokeneilta kollegoilta esi-
merkkikokemuksia elavoittamaan ohjettani. Lahetin sédhkdpostilla kyselyn mahdollisista stressikoke-
muksista kymmenelle, yli kymmenen vuotta poliisina toimineelle kollegalle. Kukaan ei vastannut ta-
han kyselyyn. Paatin elavoittda ohjetta keksimallani kuvitteellisella esimerkilld ja omilla kokemuksillani

stressireaktioista. Valitsin tilanteita, joihin mahdollisimman monen olisi helppo samaistua.

Teoria- ja tietoperustan luominen oli hankalaa suppeahkon suomenkielisen aineiston vuoksi. Jouduin
kayttamaan samoista alkulahteista kumpuavaa materiaalia kuin aikaisemmat taman aihepiirin tyot.
Tama ei mielestani kuitenkaan haitannut varsinaista kehitysprojektia. Paapainopiste toiminnallisessa

opinnaytetytssa on kuitenkin tuotoksessa ja raportoinnissa (Salonen 2013, 25-26).
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Haasteen projektille tuotti myds laaja aihealue. Oma mielenkiinto aihepiiriin teki kuitenkin projektista
siedettavan yhden ihmisen opinnaytetytksi. Samalla kun opin, kuinka paljon PREP-menetelma to-
della vaatii harjoitusta, kirkastui myds kuva siitd, miten tarke&a stressitilanteisiin valmistautuminen on

poliisitydn nakdkulmasta.
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5 ARVIOINTI JA POHDINTA

Paadyin valitsemaan opinnaytety6n aiheen stressinhallinnan aihepiiristd oman kiinnostukseni takia.
Olin perehtynyt stressinhallintamenetelmiin entuudestaan ja pidin Poliisiammattikorkeakoulun PREP-
koulutusta erittédin mielenkiintoisena. Opinnaytetyoni tarkoitus oli kehittaa Poliisiammattikorkeakoulun
PREP-koulutusta, tavalla tai toisella. L&hdin selvittdmaan koulutuksen tilaa analysoimalla aihepiirista
aikaisemmin tehtyja opinnaytet6ita. Analysoin viittd aihepiirin opinnaytetyo6ta, jotka olivat valmistuneet
vuosina 2017-2021. Sain koulutuksen tilasta luotettavan kuvan aineiston toistuvuuden seka tuoreu-
den takia.

Johtopaatdkseni oli, ettei Poliisiammattikorkeakoulun tarjoaman PREP-koulutuksen kesto ole riittava,
eika sita voi opiskelijoiden mielipiteesta huolimatta pidentdd. Mydskaan minkaanlainen muutos varsi-
naiseen koulutukseen ei olisi ollut mahdollista. Ainoaksi mahdollisuudeksi jai tehda vapaaehtoinen
lisdmateriaali tukemaan varsinaista PREP-koulutusta. Vastasin yksin toiminnallisena AMK-
opinnaytetytna valmistuvasta lisamateriaalista, joten tydn rajaaminen jarkevasti oli ensisijaisen tér-
keda. Stressireaktioiden tunnistaminen ja hyvaksyminen ovat niihin vaikuttamisen lahtékohta, joten

paadyin rajaamaan opinnaytetydni stressireaktioiden tunnistamiseen.

Ohjeen tuottamisessa pidin tarke&na, ettd se olisi helposti ja hopeasti ymmarrettava seka selkea.
Na&in se olisi matalankynnyksen portti stressinhallinnan maailmaan tai muistinvirkistys Poliisiammatti-
korkeakoulun PREP-koulutukseen. Alustaksi valitsin PowerPoint-diasarjan, koska se on selkeaksi ko-
ettu, visuaalinen ja Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoille tuttu esitysmuoto. Ohjeen valmistuessa
esittelin sen poliisiorganisaation ulkopuolelta tuleville henkildille, saadakseni tietdé oliko ohje hyddyn-
nettavissa mydos heille. Henkilot kertoivat ymmartavansa ohjetta ja pystyvansa hyddyntdmaan sita,
vaikka se siséltaa poliiseille suunnattuja esimerkkeja. Paadyin muuttamaan joitakin yksityiskohtia ylei-
sesti ymmarrettavimmiksi, mutta en optimoinut ohjetta ns. siviilikayttoon. Ohjeen tarkoitus oli kuitenkin

tuottaa lisdarvoa nimenomaan poliisikoulutukseen.

Annoin lopulta valmiin ohjeen testiryhman kayttoon, jonka jalkeen kerasin testiryhmalté palautteen.
Ohjeen palaute oli padsaantoisesti positiivista ja tavoitteideni mukaista. Ohje koettiin selkedna ja hel-
posti ymmarrettdvana seka siina olevista esimerkeista pidettiin. Toissijainen tavoite oli herattda mie-
lenkiintoa aihepiiriin. Avoimista palautteista ei kaynyt ilmi, oliko ohje herattanyt mielenkiintoa stressin-
hallinnan suuntaan. TAma saattoi johtua siitd, ettei palautteen antajat ilmaisseet kohonnutta mielen-
kiintoaan palautteissa. Valitsin tietoisesti avoimen palautemallin valttdakseni johdattelua kysymyksien

asettelulla. Tiedostin riskiksi, ettei aivan kaikkeen valttamatta oteta kantaa.
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Totean opinndytetyoni onnistuneen haasteista huolimatta erinomaisesti. Tarkein tavoite tuottaa sel-
ked, ymmarrettava ja matalankynnyksen ohje, jonka avulla kayttdja tunnistaa stressireaktioita, tuli tay-

tettya.
5.1 Testaus

Testasin ohjeen Poliisiammattikorkeakoulun tyéharjoittelujakson kayneilla opiskelijoilla. Valitsin testi-
ryhmaan sellaisia henkil6ita, jotka eivat olleet mukana kehitysprosessissa tai opinnaytetydhon liitty-
vissd seminaareissa. Pyrin talla saamaan mahdollisimman objektiivisen ja koskemattoman palautteen
ohjeesta. Palaute oli liséksi vapaamuotoinen ja vapaaehtoinen, talla pyrin palautteen laadun paranta-

miseen. Ohjetta testasi nelja 24—34-vuotiasta naista seka kolme 23-37-vuotiasta miesta.
5.2 Palaute

Lahetin muistutukset vapaaehtoisesta palautteesta noin viikon paasta ohjeen jakamisesta testiin.
Vain yksi ohjetta testannut jatti palautteen antamatta. Palaute oli idsta ja sukupuolesta riippumatta
yhtendista ja huomio kiinnittyi samoihin asioihin. Palautteessa kiinnitettiin huomiota ohjeen kieliopilli-
siin asioihin seka oikeinkirjoitukseen. Lisaksi toivottiin lisd& opastusta syvahengitystekniikkaan tai
opetusvideota. Ohje koettiin ymmarrettavaksi, yleiskieliseksi seka hyvin jasennellyksi. Keksimani ku-
vitteellinen case-esimerkki koettiin mielekk&aksi ja asiaa selventavaksi toteutukseksi. Varsinainen,
asteittain eteneva harjoitus ja sité tukevat visuaaliset mallit koettiin hyviksi. Ohjeessa esitettyjen stres-
sireaktion vaiheiden yhteydessa oleva lista stressireaktioista helpotti testaajia tunnistamaan omia

stressireaktioitaan.

Vastasin palautteen kehityskohteisiin tuottamalla ohjeesta puhtaaksi kirjoitetun version. Opinnayte-
tydni rajauksen vuoksi jatin syvahengitystekniikan opastuksen ja opetusvideon tekemisen pois. Ta-

man sijaan lisasin lukuvinkin kirjaan, jossa opastetaan syvahengityksen tekniikka.
5.3 Jatkokehitys tai jatkotutkimus

Opinnaytetyoprojektin eri vaiheissa pidetyissé seminaareissa seka palavereissa tuli ehdotuksia liséata
ohjeeseen ohjeistusta syvahengitystekniikasta. Jouduin tyon laajuuden takia rajaamaan kyseiset eh-
dotukset tyoni ulkopuolelle. Totta on, ettd olisi luonnollinen jatkumo selvittad, miten stressireaktioita
hallitaan. Tassé olisi mielestani yhdelle opiskelijalle aihe kokonaisen opinnaytetyon tekemiselle. Opin-
naytetyd voisi hyvin pohjata omiin tavoitteisiini luoda kompakti ohje, joka on helposti ymmarrettava ja
helppokayttéinen ratkaisu sellaisille henkilbille, jotka vierastavat kirjojen avaamista. My6s kaikki varsi-
naista koulutusta stressireaktioiden hallintaan saaneet voisivat kayttaa tallaista ohjetta hyvana muis-
tin virkistdjana. Seminaareissa seka palavereissa nousi esiin myds kehitysidea videoformaatissa to-

teutetusta ohjeesta, joka ohjaa tunnistamaan stressireaktioita — kaytdnnossa siis opinnaytetydni ohje
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toteutettuna vain toisessa formaatissa. TAma toteutus olisi varmasti erittain hyva niin stressireaktioi-
den tunnistamiseen kuin syvahengitystekniikan ohjeistukseenkin. Henkild, joka omaa hyvat audiovi-
suaaliset taidot voisi toteuttaa tdman kaltaisen ohjeen ilman merkittavia kustannuksia. Lisaksi Tun-

nista stressireaktio -ohjeen vaikuttavuutta olisi mahdollista tutkia sopivan ajan paasta.
5.4 Ammatillinen kasvu

Ammatillinen kasvu on ollut valtavaa kolmella eri alueella. Tutkimus, kehittdminen ja innovaatiotaidot
ovat kehittyneet varmasti eniten. Valitsin kehittdmistoiminnan konstruktivistisen mallin, jonka Salonen
(2013, 20) esittelee oppaassaan. Aluksi tuntui siltd, etté kun otti askeleen eteen, joutui hetken kulut-
tua ottamaan kaksi taakse. Todennakdisesti tAma aiheutui huonosta TKI-osaamisesta. Menetelma-
tuntemuksen lisdéntyessa osasin tuottaa analyysia valintojen perustaksi. Lopulta asiaa voi katsoa
myds niin pain, ettd oli hyva olla tiethmaton menetelmistd, koska sen seurauksena minulla oli reilu
maara opinnaytetydn toteutusvisioita ja vaihtoehtoisia toimintamalleja. Naista visioista piti en&é vain
seuloa paras ja tarkoituksen mukainen. Ohje stressireaktioiden tunnistamiseen naytti olevan tuotos,

joka vastasi kysyntaan.

Hanketytskentelyn aikana opin hyddyntamaan olemassa olevia resursseja sekd menetelmia. Kaytta-
jalahtdisen hankkeen toteuttaminen opetti paljon luopumisesta. Jouduin useaan otteeseen korjaa-
maan ja muuttamaan tuotostani tai poistamaan vaivalla tuotettua materiaalia saamani palautteen pe-

rusteella. Lopputuotos tuntui puristuvan suppilon lapi.

Kehitin ohessa myds omia pedagogisia taitojani. Ohjeen tekemisessa pyrin muistamaan, miten yksi-
I6llista asioiden oppiminen on. Oppiminen on aivotydta ja mita laajemman oppimisérsykkeen ohje ai-
heuttaa, sita paremmin sen kayttaja oppii. Ohjeen kayttajaa aktivoidaan erilaisilla havainnollistavilla
malleilla, kuvilla seka tehtavilld. Ohjeen kayttajaa ohjataan jopa kirjaamaan havaintojaan paperille.
Jokin sosiaalista kanssakaymista edellyttava pieni tehtava olisi saattanut tdydentaa oppimispotentiaa-
lin. (Kauppila 2019, 2—-4.) Paatin kuitenkin jattda ryhméatehtavan sivuun, jotta ohje pysyisi mielekkaén

simppelina.

Maininnan arvoista on se, miten paljon opin stressisté ja sen hallinnasta. Ennen kaikkea siita, miten
paljon harjoitusta stressivasteeseen vaikuttaminen tarvitsee. Poliisiammattikorkeakoulun harjoitukset
olivat erittdin hyva pohja kehittymiselle. Mutta jostain syysta tuntui siltd, ettd monikaan ei ymmartanyt
harjoitella naité taitoja arjessa. Syvahengitys ja PREP-koulutus muistetaan vasta vaativassa tilan-

teessa, kun on jo liian myohaista.
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Liite 1. SWOT-analyysi

COM-analysis: Prep-koulutuksen tila Poliisiammattikorkeakoulussa 2022

Vahvuudet (S)

-Jormanainen & Koret (2021, 44-45) ty6nsa
tuloksista: Pienikin harjoittelu tai harjoitukset
parantavat merkittavésti henkilon taitoja
vaikuttaa omaan vireystilaansa.

-Juutilainen ja Kinnunen (2019, 22-24) tyonsa
tuloksista: PREP-menetelma tuli esiin, vaikka
Juutilainen ja Kinnunen kasittelivit tydssiddn
kumuloituvaa stressid. Haastateltavat kertoivat
kayttivinsd PREP-menetelmadd hilytysajossa ja
valmistautuessa kohtaamaan mahdollisesti
aggressiivinen henkild. Pelkistdan stressitilan
huomioiminen ja tiedostaminen koettiin
lievittdvin stressin tunnetta (Juutilainen &
Kinnunen 2019, s.26).

-Koskivainio (2018 s.23) tyonsi tuloksista:
Kaikista tutkimuksen aikana testatuista stressin
hallinta mekaniikoista koettiin olevan hyotyé.

-Ville Nieminen (2017, 39-42) tyonsé tuloksista:
77 % tutkimukseen osallistuneista piti PREP-
koulutusta tarpeellisena ja merkittdva osa heistd
koki koulutuksesta olleen myos hyotyé.
Tutkimuksessa tiedusteltiin, moniko oli siatéinyt
omaa keho-mieli-tilaansa harjoittelun aikana.
Selvisi, ettd 50 oli sdétdnyt ja 11 ei. Eli suurin
osa kdytti menetelméa. Tilanteet, joissa PREP-
menetelméa oli sovellettu, olivat hyvinkin
erilaisia, joka osoittaisi, ettd koulutus onnistuu
selventiméadn menetelmdn monikayttoisyytta.
kysymyspohjana oli laaja mari erilaisia
poliisitilanteita, eikd kaikille ole valttamatta
tullut mahdollisuutta soveltaa PREP-menetelmaa
joka tilanteessa. Lopulta PREP-menetelméa
soveltaneesta 50 opiskelijasta 49 oli saanut
menetelméstd hyotyd ja merkittiva osa kokee
kiyttdvinsd menetelmad “automaattisesti’.

-Turunen & Viitala (2019, 57-58) ty6nsd
tuloksista: Tutkimus osoittaa, ettd PREP-
koulutusta pidetéén tirkeéind osana poliisin
koulutusta. PREP-menetelmai oli sovellettu
poliisitydssd ja se on koettu toimivaksi.

Heikkoudet (W)

-Jormanainen & Koret (2021 s.15) haastatteluista:
Haastateltavat korostivat, ettd resilienssikykyé pitad
harjoitella, ettd siind voi kehittya.

-Koskivainio (2018, 22-25) tyonsé tuloksista:
Koskivainio toteaa, ettd stressin hallintaa on tutkittu
suhteellisen vahan ja puutteellisilla testiryhmilla.
Esim. ikdjakaumalla on suuri vaikutus stressin
késittelyyn liittyvissa tutkimuksessa. Tyokalut
stressin hallinnasta ovat akuuteissa stressitilanteissa
tyokalupakissa, mutta vastuu harjoittelusta kaatuu
tyontekijén harteille.

-Ville Nieminen (2017 s.39) tyonsé tuloksista:
Tutkimukseen osallistuneista osa oli tyytyvaisiad
koulutukseen, vaikka eivit saaneet sdadettyd keho-

mieli-tilaansa. Osa taas ymmarsi syvihengityksen ym.

tarpeellisuuden, mutta ei saanut koulutuksesta mitdén
irti.

PREP-koulutusta oli soveltanut harjoittelussa 50
vaikka vain 47 piti koulutusta tarpeellisena. On
mahdollista, ettd ndmé 3 olivat harjoitelleet
menetelmin omatoimisesti. Monet, jotka ei ole
kokeneet hyGtyvinsd PREP-menetelmista kertovat,
etteivit ole “saaneet itseddn rauhoitettua”. Joidenkin
mielestd koulutukseen ei kiytetty tarpeeksi aikaa ja
metodia ei oppinut kdyttdmaan, (Nieminen 2017, 33—
34)

-Turunen & Viitala (2019, 58-59) tyonsé tuloksista:
Hieman alle puolet kyselyihin vastanneista ei ollut
kdyttanyt PREP-taitojaan tyoharjoittelussa. Syyksi
ilmeni, ettei ollut tullut vastaan tilannetta, jossa niitd
olisi voinut kéyttda. Tastd voisi paitelld, ettei PREP-
menetelmén monimuotoisuutta ymmérretty.
Tutkimuksessa kéytetyistd kurssiryhmisté toisessa oli
vain kaksi opiskelijaa, jotka kokivat oppineensa
PREP-metodin kouluaikana. Muiden mielipide
riittimattomastd koulutuksesta oli yhtendistd. Téata
puolsi kahden opiskelijan painotus heidan
itseopiskelustaan.
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Mahdollisuudet (O)

-Jormanainen ja Koret (2021 s.16)
haastatteluista: Harri Gustafsbergin tutkimuksien
mukaan resilienssia voidaan kehittdd.

Juutilainen, Kinnunen (2019 5.26) tyonsé
tuloksista: Haastateltavien keinot kumuloituvat
stressin sadtelyssi erosivat oleellisesti.
Yhtendisyyksia oli tarpeessa pitid taukoja ja
irtautua hetkeksi tyoasioista seki saada tauolla
vertaistukea tyokavereilta. Mielen kuormitusta
onkin tirked oppia purkamaan, jotta
vaativammassa tilanteessa resursseja olisi
kéytettiviksi.

-Koskivainio (2018 s.25) tyonsa tuloksista: Talld
hetkelld on jonkin verran tutkimustuloksia
poliisimiehiltd kenelld on yli 10 vuoden
kokemus poliisityosté ja jotka ovat itse
harjoitelleet stressin hallintaa. Néisté
tutkimuksista voi olla hy6tyd uraansa aloittaville
poliiseille. Polamk:ssa koulutettava PREP-
menetelma tahtdi tahén.

-Ville Nieminen (2017 5.46) tyonsa tuloksista:
Jatkokehitys ehdotuksena toivotaan esimerkkeji
siitd mitéd kéyttdjd kokee kehossaan, kun on
sddtinyt keho-mieli-tilaa.

-Turunen & Viitala (2019, 57-60) tyonsé
tuloksista: Kohderyhméd ymmarsi, ettei PREP-
taitoja opi pelkastdan Polamk koulutuksessa
vaan taidot vaativat omatoimista harjoittelua.
Opiskelijoiden kehitysehdotukset PREP-
koulutuksen suhteen olivat yhdenmielisia ja
ehdotus oli kasvattaa PREP-menetelmén osuutta
opintosuunnitelmassa. Ehdotuksena oli myds,
ettd metodi otetaan kayttdon heti koulutuksen
alussa, jolloin sité voisi hyddyntdd pidempaén,
erilaisissa koulutustilanteissa. Opiskelijat
toivovat enemmén koulutusta ja ehdottavat, ettd
PREP-menetelmin jatkoa voisi olla vaikkapa
vapaasti valittavana kurssina.

Uhat ()

-Jormanainen ja Koret (2021 s.13) tyonsa tuloksista:
Resilienssin harjoittelu ymmirretddn yhtend
ajattelumallina, kaikki keinot eiviit sovi kaikille.

Haastatteluissa haastateltavat muistuttavat, etti
mielen hallinta vaativassa tilanteessa tulee kyseeseen
vasta fysiologian, ravinnon ym. jilkeen.
(Jormanainen, Koret 2021 5.19.)

-Koskivainio (2018 s.25) tyonsa tuloksista:
Koskivainio muistuttaa, ettd on myds muunlaisia
stressaavia tilanteita, kuin uhkaavat tilanteet, mm.
kotiasiat ja tyduupumus.

-Ville Nieminen (2017 s.35,44) tyonsé tuloksista:
Kyselyn sai 186 oppilasta joista 61 suhtautui
positiivisesti metodiin.

Téssé on suuri risti, ettd vastaamatta jattineistd on iso
osa ei koe samoin. (Nieminen 2017 s.45)

-Turunen & Viitala (2019 s.60) tyonsa tuloksista:
Opiskelijat kokivat, ettd koulutuksen merkitys avautui
nimenomaan esimerkkien kautta. Esimerkit esitetdan
tietenkin lahiopetuksessa, jota on suhteellisen vihén.
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Liite 2. Canvas 2/2022

Osallistujat, Polamk kurssi 20201: Juha Kotkanen. Anni Somero, Nadja Eckhardt

Ohjeen kehittdminen SWOT-analyysin pohjalta, kdyttdjan ndkokulmasta Canvas. 22.2.2022, Henri Ekholm

8. Avainkumppanit 7. Avaintoiminnot
Ketkd ovat keskeisid kumppaneita? Mitd keskeisid toimintoja
Ketkd ovat keskeisid toimittajia? Mitd | arvolupauksemme vaativat?

2. Arvolupaukset
Miten tuotamme asiakkaalle
lisdarvoa? Mitkd kaikki

4. Asiakasyhteydet
Millaisia suhteita kukin asi i odottaa meidén luovan ja
yllépitavin heiddn kanssaan? Mitkd ovat jo perustettu? Miten ne

keskeisid resursseja hankimme Niiden levittai A

kumppaneilta? Keitd ovat ne Asiakassuhteet? Tulovirrat?
kumppanit, jotka auttavat keskeisissd

toiminnoissamme?
-Tuottaa

tutkimusanalyysien
pohjalta tarvittava ohje.
-Hankittava tarpeellinen

-Opinnaytetyoohjaajat
-ON-seminaariryhma
-Asiakkaat (Canvas-ryhma)
-Saija (viestinta)

tieto ohjeen teoriaa varten.

6. Avainresurssit

vaadittua arvolupausta?
Jakelukanavat?
Asiakassuhteet? Tulovirrat?

Mitkd avainresurssit tuottavat

ongelmista me autamme

ratkai ? Mité id
Jja palveluiden nippua me sitten
tarjoamme kullekin

asiakassegmentille? Mita
asiakkaan tarpeita me
tyydytdmme?

-Opiskelija saa ohjeen,
jonka avulla kehittaa
stressisietokykya.
-Opiskelijalla saattaa herata
kiinnostus aihepiir
kohtaan.
-Kouluttajat saavat uutta
analyysid uusimmista
tutkimuksista.
-Sdastad/paikkaa nykyisen
koulutuksen resurssipulaa.

groil meiddn muihin liiketoimintamalleihin? Kuinka kalliita ne
ovat?

-Kyseessa kertaluonteinen TKI-projekti.
-Ohjeen kayttajilta kerataan kokemuksia.

3. Kanavat

Mitd k ia kdyta yhteyd iseksi asiak teihin?
Miten saavutamme ne nyt? Miten meidén kanavamme on integroitu?
Mitkd toimivat parhaiten? Mitkd ovat kaikkein
kustannustehokkaimmat? Miten integroimme ne asiakkaan
rutiineihin?

-Julkinen opinndytetyd.

-Produkti tulee olemaan PDF-tiedosto.

-Moodle

1.

Asiakassegmentit
Kenelle tuotamme arvoa?
Ketka ovat meidén
tarkeimmat
kumppanimme?

-Tyosta hyotyvat eniten
opiskelijat, jotka eivat
tunnista
stressireaktioita.
-Tyostd hyotyvat
ylipdatdan ihmisen,
jotka kokevat
stressireaktioita.
-PREP-kouluttajat
voivat hyddyntaa
valmistuvaa tuotosta
koulutuksessa.

9. Kustannusten muodostus
Mitkd ovat keskeisil it kulut projektissa? Mitkd avainresurssit ovat k

? Mitkd avai

ovat kalleimmat?

-Ei mainittavia kustannuksia.
-Kirjallisuus hankitaan kirjastosta.

-Mahdolliset matkat kampukselle suunnitellaan muun kulkemisen mukaan.

5. Vaikuttavuus nakékulma

Mité yhteiskunnallista vaikutust

saa aikaan (generoi)?

Mistd asioista asiakkaamme todella ovat halukkaita maksamaan? Mistd he nyt maksavat? Mistd he
mieluummin maksaisivat? Miten paljon yksittdinen vaikutus edistdd yleistd vaikuttavuutta,

tuloksellisuutta (vaikuttavuutta, tuloksellisuutta-julkisella sektorilla)?

-Stressin hallintakeinot parantavat paatoksentekokykya ja hyvat paatokset

parantavat luottamusta poliisiin.

-Pitaa luottamus Suomen poliisiin korkeana.
-Tyoyhteiso hyvinvointi.
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Liite 3. Tunnista stressireaktio: ohje stressireaktioiden tunnistamiseen

Tunnista
stressireaktio

OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Henri Ekholm

14.5.2022 TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Ohjeen tavoite

* Stressireaktioidentiedostaminen jaymmartaminen
¢ |tsessddn kasvattaa stressinsietokykya
* Antaahyvatldahtékohdat harjoittaa stressinsietokykya
* Yksilonitsetietoisuuden lisadminen
* Herattda mielenkiintoa aihepiiriin

452022 TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN
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Keskeisia kasitteita

+ Stressi Stressillé tarkoitetaan tilannetta, jolloin yksilé6n kohdistuu niin paljon haasteita ja
vaatimuksia, ettd sopeutumiseen kaytettavat voimavarat ovat vahissa tai ylittyneet.
Stressikokemus on psykologinen, mutta vaikutukset usein fyysisid. Kehon hormonaalinen vaste
stressikokemukselle valmistaa yksiléa kohtaamaan tulevan. Kaikki stressiei ole haitallista ja usein
lyhytkestoinen stressiauttaa yksilod tekemaén parhaansa. Kasaantuva stression taas usein jopa
terveydelle haitallista.

+ Stressireaktio on yksildllinen ja perustuu yksildn omaan arvioon tilanteesta. Stressireaktio voi
aiheutua melkein mista tahansa myonteisestéatai kielteisestd muutoksesta.

* Mielikuvaharjoitus Menetelma jossa yksilo luo selkedn mielikuvan tapahtumasta, hyédyntaen kaikkia
aistejaan seka tunteitaan. Tata kdytetdan usein suorituksien parantamiseen urheilussa, mutta se soveltuu

myds oppimiseen.

* Keho-mieli-tila on tila jossa keho ja mieli toimivat optimaalisesti.

* Syvahengitystekniikka Menetelma jolla pyritddn rauhoittamaan kehoa tahdosta riippumattoman
hermoston vasteelta, tyhjentdmaan mieltd seka keskittymaan. N&illd lievennetdan epatoivottuja
stressireaktioita. Kdytannodssa tapahtuu hengittdmalla nendn kautta palleaan asti ja puhaltamalla suun
kautta hitaasti ulos.

452022 TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Stressin voi karkeasti jakaa kahteen
ryhmaan

LYHYTKESTOINEN STRESS| KASAANTUVA (KUMULOITUVA)

STRESSI
* limenee uhkaavassa/vaativassa tilanteessa. * Kehittyy kokemusten sarjana, jossa yksild
ei ehdi palautua aikaisemmasta
* Haitalliset vaikutukset tulevat valittomasti ja stressikokemuksesta, ennen seuraavan
vaikuttavat yksilon havainnointi- tuloa.

paatoksenteko- ja arviointikykyyn.
* Haitalliset vaikutukset kehittyvat

* Auttaa tekemaan parhaansa. hiljalleen

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

33



452022

Lyhytkestoinen stressi: Vaikeaa
tunnistaa

Tassa ohjeessa keskitytaan lyhytkestoisissa tilanteissa
ilmenevien, vaikeasti tunnistettavien stressireaktioiden
tunnistamiseen.

Stressitilanteessa aistit ja arviointikyky ovat usein
hairiintynyt. Naiden hairididen tiedostaminen kesken
tilanteen on erittdin hankalaa.

Joudut siis muistelemaan tilanteita jalkikateen, jotta
opit tuntemaan reaktioita.

Vertaa muodostamaasi kuvaa tyypillisiin stressin
aiheuttamiin oireisiin. Stressin vaikutuksia on lukuisia,
pyri keskittymaan poliisitydnkannalta oleellisiin.

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Nakokulma: Poliisityo

e Poliisi joutuu usein ty('js kentelemain Poliisin lisdd@ntynyt tyostressi voi johtaa
i @ e o 5 voimankaéyton ylilyonteihin — Tutkija:
stressaavissa olosuhteissa, taman takia on *Jossain meilld kaikilla menee
tarkedad ymmartaa stressia. Vahvan suorituskyvyn rajat”

Suomi on ensimmaisena maailmassa tuonut stressinhallinnan

stressireaktion vaikutukset ovat epatoivottuja. eusouwsseen
* Poliisin muodostamassa tilannekuvassa
* Poliisin antamassa todistuksessa (oikeudessa)

¢ Poliisin tekemissad oikeuden mukaisissa
paatoksissa

Kuva: Tiinalutila/ Yle

452022 TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN 6
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Case: vaikutukset poliisityossa

*  Poliisit Stre ja Essi saivat tehtdvan jonka
alkutiedoissa kerrottiin pariskunnan
asunnosta kuuluvan kovaa pauketta ja
huutoa (kiroilua).

¢ Asunnon oven avasi pitkan
koputtamisien ja huutelun jalkeen
isokokoinen betoniraudoittaja Rauno.
Raunolla oli hermo kiredlla hankalan
keittioremontin seurauksena, lisaksi
hénelld oli kuulosuojaimet paassa ja
mattoveitsi kddessa. Han ei ollut kuullut
kuka ovella hakkaa.

*  Stre kaatui maahan oven paiskautuessa
auki, jonka jalkeen Essi kdytti Raunoon
etdlamautinta.

* Isokokoinen Rauno kaatui maahan

voimalla saaden aivotarahdyksen ja (‘:{_—ﬁ()
syvan haavan kddessaan olleesta
veitsesta.

O

452022 TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Case: Vaikutukset poliisityossa

Esimerkki heikentyneen tilannekuvan seurauksista:

Alkutiedot, huuto ja pauke aiheuttivat Streelle ja Essille stressireaktion. He
varautuivat pahimpaan, niin kuin kuuluu, mutta eivat pystyneet havainnoimaan
ympadristddan joka aiheuttaa virheellisen tilannekuvan vaarallisesta
vakivaltatilanteesta.

Tosiseikat eivat viittaa vaaralliseen vakivaltatilanteeseen.
¢ Kuulo: Asunnossa yksi mieshenkil®, pauke selkedsti onttoa vasaran aanta
¢ Nako: Tyo-asu, kuulosuojaimet, hyvaksyttdva syy veitseen
¢ Tunne: Kiihtynyt hankalaan remonttiin
* Kaatuiko Stre huonon sijoittumisen ja tasapainon takia?
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Case: Vaikutukset poliisityossa

Huonon tilannekuvan seuraukset Raunolle:

¢ Pahimmillaan Stre ja Essi todistavat
oikeudessa virheellisesti, ettd Rauno oli
hyokannyt heidan kimppuunsa
raivokohtauksen vallassa.

* Raunon keittioremontti jaa kesken, han
loukkaantuu ja joutuu vastaamaan
syytteeseen virkamiehen vakivaltaisesta
vastustamisesta.

452022 TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Kuusiportainen ohje
stressireaktion tunnistamiseen

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN
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1. Vaihe:
Stressitilant-
een valinta

Valitse kokemasi
tilanne joka on ollut
stressaava.

Varsinkin tilanteet,
joista on heikot
muistikuvat ovat
todennakoisesti juuri
stressitilanteita.

Tilanne tuntuu yleensa
myo6s kestaneen
suhteettoman kauan
jalkikateen
muistellessa.

45.2022

2. Vaihe:
Stressitilant-
een jakaminen
oslin.

Lahtokohdat

Téss4 sait tietda tulevasta
tilanteesta

Valmistautuessa tulevaan,
alkaa myds keho valmistaa
itsedan tulevaan = stressivaste
alkaa nousta.

Varsinainen tilanne

Tama on stressitasosi
huippukohta.

Loppu

Tassa tarkastellaan pikkuhiljaa
poistuvia stressin oireita.

4.5.2022

Tassa muutama esimerkki, jotka voisivatolla
stressaavia:

»Tarkea tentti

Vinkki: Stressivaste
on korkea
uudenlaisissa
tilanteissa.

»Halytysajo
»\Voimankayttotilanne

»Ensiapu tilanne (aikaisempi

kokemus/harjoitus

vdahentaa oleellisesti
stressivastetta)

»TyOhaastattelu

» Kuulustelu

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN 11

Vinkki: Pyri muistamaan tilanne aitona. Al unohda

omia tunteita ja tuntemuksia. Pyri
kokonaisvaltaiseen muistikuvaan.

Varsinainen stressaavatilanne

2N

Lahtokohdat Loppu

Aikajana

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN 12
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3. Vaihe:
Lahtokohdat

Palaa tilanteessa sinne missa
et varmuudella viela tiennyt
tulevasta tilanteesta.

Keskity muistelemaan kohtaa,
{oss_a esimerkiksi sait _
ehtavan. Poliisityossa,
tehtavan ¥hte¥dess.é saatavat
ensitiedot ovat usein suuntaa
antavia, eika niihin voi taysin
luottaa. On siis erittdin tarkeaa
tunnistaa tassa vaiheessa, jos
stressitaso alkaa nousta ja
tilannetietoisuus kaventua.

Pyriloytamadan = =
siressireaktioitasi, kdyta

apuna sivunoikeass.
laidassaolevaalistaa.

45.2022

4. Vaihe:
Varsinainen
tilanne

Mikali tata varsinaista
tilannetta on vaikeaa
muistaa tai muistikuva on
erittain tarkka joltakin tietylta
yksityiskohdalfa, olet ainakin
valinnut kokemasi tilanteen
oikein.

Ymmarrat nyt myds miten
tarkeaa olisi p{r ia
vaikuttamaan keho-mieli-
tilaan stressaavassa
tilanteessa. Talldin
resursseja vapautuu mm.
muistille.

Pyri loytamdan =
siressireaktioitasi, kaytd

apuna sivun oikeassa
laidassa olevaa listaa.

4.5.2022

Muistutus: Tieto tulevasta

vaativasta tilanteesta
aiheuttaa meissa

stressireaktion joka alkaa
valmistaa kehoa ja mielta

kohtaamaan tuleva.

Muistutus: Kehon vaste
tulevaan vaaratilanteeseen
on hyvinkin alkukantainen.

Vinkki: Tassa on hyva
kayttdaa muistintukena
muiden paikalla olleiden
muistikuvia,
valvontakameratallenteit
a tai vastaavia ulkoisia
havaintoja. Pyri
loytamaan
stressireaktioita.

Paansarky
N,
~

Sydamen tykytys
= ttyneisyys

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN 13

Paansarky

):( Huimaus

Sydamen tykytys

[§||v} Muistiongelmat

“ Paatoksenteon vaikeus
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5. Vaihe:
Loppu

Tilanteen jalkeen ja
keho-mieli-tilan
palauduttua tulee
tilaisuus huomata
stressin vaikutuksia.

Pyri Ioytamaan
stressireaktioitasi,
kayta apuna sivun
oikeassa laidassa
olevaa listaa.

452022

6. Vaihe:
Lopputulos

Toivottavasti tunnistit toiminnassasi
stressireaktioita jotka voit ottaa
jatkossa huomioon. Pelkka
reaktioden tunnistaminen helpottaa
stressin kasittelyssa.

Talla hetkelld on tarkeas, etta

tiedostat stressireaktiot ja ymmarrat,

etta niita tulee kaikille. = .
Tiedostaminen ei missaan nimessa
ole heikkous vaan vahvuus.

Stressivasteeseen voi vaikuttaa
erilaisilla menetelmilld, naistd on

runsaasti kirjallisuutta ja koulutuksia.

Suomen poliisi kdyttaa PREP-
menetelmaa, josta on jalostettu
siviiliversio iPREP. Muiden muassa
naita kannattaa kokeilla.

Kirjaehdotus: Harri Gustafsberg
2014: Mielen valmentamisella
optimaaliseen suoritukseen.
Sivut: 195-212.

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHIE
STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Vinkki: Saatat muistaa asioita
jotka unohtuivat varsinaisessa
tilanteessa.
Esimerkki: Muistat tentin
jalkeen vastauksen tyhjaksi
jattamaasi kysymykseen.

Sydamen tykytys

Vinkki:
Tuntoaistin
palauduttua
saatat huomata

-
satuttaneesi

itsesi. ' Ahdistuneisuus

Vinkki: Putkindon poistuessa
saatat yllattya jostakin seikasta
ymparistossa.
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Lisatietoa ja tarkedaa muistettavaa

Mikali olet saanut koulutuksen stressivasteen vahentamiseen, hyédynna sita.
Syvahengitat, muistelet onnistumisen kokemusta ja lopulta tiedostat tilanteen
niin kuin se on (PREP).

Syvahengitystekniikka auttaa myos ehkdisemaan traumaperaisen stressihdirion
syntya.

Tiedosta, ettei stressireaktiot ole aina samoja. Vaikka tilanne olisi identtinen.

Muista, ettei stressireaktioita voi tdysin estaa.

Mikali saat vahvoja stressireaktioita pelkdstdan mielikuvaharjoituksesta tai asioista
jotka muistuttavat menneestd kokemuksesta, ole yhteydessa terveydenhuollon
ammattilaiseen. Kyseessa saattaaolla traumaperdinen stressihairio.

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN

Bonus:
Mielikuvaharjoitus

e Olet nyt rakentanut
muistikuvat stressaavasta
tilanteesta.

e Samalla olet tuonut omia
stressireaktioita tietoisuuteesi.

e Tee loppuun taydellinen
mielikuvaharjoitus jossa
tilanne hoituu optimaalisella
tavalla.

e Tiedosta harjoituksen aikana
stressin vaikutukset ja vaikuta
niihin syvahengitystekniikalla.

* Onnistuneet
mielikuvaharjoituksen
vaikutukset kehoon ovat samat
kuin varsinaisen harjoituksen.

TUNNISTA STRESSIREAKTIO: OHJE STRESSIREAKTIOIDEN TUNNISTAMISEEN
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