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TIIVISTELMA

Téssd tutkimuksessa tutkittiin hyvéksymis- ja omistautumisterapiapohjaisen koulutuksen ja
verkkointervention sopivuutta poliisiorganisaatioon. Tutkimukseen haettiin vapaaehtoisia osallistujia
poliisien virkasdhkdpostin ja Facebookin suljetun ryhmén kautta. Osallistujat olivat Sisd-Suomen
poliisilaitokselta, Jyvéskyldn alueelta ja Tampereelta 16 poliisia (naisia n = 8, miehid n = 8).
Koulutuksia pidettiin kolme sekd Jyviaskyldssd, ettd Tampereella. Tutkimuksen pddméédrdnd oli
pilottikokeilun avulla kartoittaa, kuinka poliisit suhtautuvat koulutukseen ja verkkointerventioon,
sekd miten koulutus ja verkkointerventio vaikuttavatko osallistujien tyShyvinvointiin.
Tyo6hyvinvointia mitattiin psykologista joustavuutta tydeldmissd mittaavalla WAAQ-kyselylld,
psykologista joustavuutta mittaavalla CompAct-kyselylld, masennus-, ahdistus- ja stressioireita
mitattiin DASS-kyselylld. Mittausten muutosta ajassa tarkasteltiin riippuvien otosten t-testilla.
Osallistujien kokemuksia Kkartoitettiin kymmenen kysymyksen loppukyselylld. Tutkimuksessa
havaittiin tilastollisesti merkitsevd muutos ldhes kaikissa mittareissa. Koulutuksella ja verkko-
ohjelmalla saatiin lisdttyd osallistujien psykologista joustavuutta, sekd vihennettyd heidén kokemiaan
masennus-, ahdistus- ja stressioireita. Osallistujien kokemukset koulutuksesta ja verkkointerventiosta
olivat positiivisia. Osallistujien vastausten perusteella voidaan sanoa heididn 16ytdneen hyvédksymis-
ja omistautumisterapian kuuden osa-alueen ydinasioita ja toteuttaneen niitd arjen tekojen kautta.

Jatkotutkimusta tarvitaan, jotta tuloksia voitaisiin yleistdd koskemaan koko poliisiorganisaatiota.

Avainsanat: Hyviksymis- ja omistautumisterapia, poliisiorganisaatio, tybhyvinvointi, stressi



ABSTRACT

In this study, the usefulness of acceptance and commitment therapy-based training and online
intervention was studied in the police organization. Volunteer participants were 16 police officers
from the Finnish Police Department, Jyvaskyld and Tampere (women n = 8, men n = 8). The aim of
the study was how training three session grouptraining and online intervention affect participants'
well-being at work. Occupational well-being was measured by a WAAQ questionnaire measuring
psychological flexibility in working life and a CompAct questionnaire measuring general
psychological flexibility. Depression, anxiety and stress symptoms were measured by a DASS
measuring general questionnaire. Changes during the training were examined by the paired sample t-
test and effect sizes. The participants' experiences were described after the training. Training and
online program increased the participants' psychological flexibility and reduced their depressive,
anxiety and stress symptoms. The participants' experiences of training and online-intervention were

positive. Further research is needed in order to generalize the results to the whole police organization.

Keywords: acceptance and commitment therapy, police organization, occupational well-being, stress
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JOHDANTO

Poliisityon piirteet

Poliisin ty0 on eri lakeihin sidottua, vahvasti hierarkkista ja johdettua tyotd. Poliisi kdyttad
auktoriteettia pdivittdin tydssdén miké tekee poliisin ammatista yhden voimakkaimmista ammateista
yhteiskunnassa (Gallo, 2011). Poliisin tyd vaatii hyvén fyysisen kunnon liséksi hyvad psyykkistd
kuntoa, josta tulisi pitdd huolta aivan kuten fyysisestdkin kunnosta. Poliisin tyon piirteitd ja
moninaisuutta voidaan ymmaértdd poliisiorganisaation hierarkkisuuden kautta. Poliisin péivittdiset
tehtévit vaativat kuitenkin yksiloltd suurta joustavuutta sekd omatoimista, usein nopeaakin, paatosten
tekoa. Poliisin tydstd on mahdotonta tehda tdysin yleistdvid luonnehdintoja tydtehtévien ollessa hyvin
erilaisia. Siind missd rikostutkijan tyotd voidaan luonnehtia tydksi, jossa tyontekijd pystyy
vaikuttamaan tyOpdivéansd sisdltoon todella paljon, on kenttépoliisin tyd tdysin péinvastaista.
Rikostutkija pystyy kohtalaisen itsendisesti valitsemaan mihin tutkimaansa juttuun hdn paneutuu
milloinkin. Kenttipoliisi taas ei tiedd toihin tullessaan koskaan, mitd pdivé tuo tullessaan. Téssd
tutkimuksessa osallistujia oli usealta eri poliisityon osa-alueelta. Suomessa vuonna 2008
poliisiylijohtaja on vahvistanut yhdeksi poliisiorganisaation arvoista henkiloston hyvinvoinnin

(www.poliisi.fi). Poliisiorganisaatiossa tarvitaan edelleen paljon eri késitteiden, kuten esimerkiksi

stressin normalisoimista. Se, mikd psykologiassa on normaalia, kuten reagoiminen tiettyyn
stressaavaan tilanteeseen, koetaan poliisiorganisaatiossa yhd usein heikkoudeksi. Poliisikoulutus
Suomessa on huippuluokkaa, mutta edelleen siind on puutteita ihmisen inhimillisten ominaisuuksien
ja perusasioiden huomioimisessa. Poliisikoulutuksen jilkeen poliiseille on useassa poliisilaitoksessa
hyvin vdhén tai ei ollenkaan tarjolla psyykkistd tyShyvinvointia ylldpitdvdd toimintaa (esimerkiksi
tyonohjausta). Fyysisen kunnon ylldpitimiseen poliisit saavat kdyttdd tydaikaa viikoittain, tosin

taminkiin toteutuminen ei ole mahdollista joka osastolla.

Tyo6hyvinvointi

Kirschman, Kamena ja Fay, (2014) toteavat, etti Amerikassa poliisit ja muut ensimmaéiseni rikos- tai

onnettomuuspaikalle saapuvat ndkevit enemmin kurjuutta ja epédtoivoa ensimmaisen viiden vuoden

aikana urallaan kuin muut ihmiset koko eldmén aikana. Amerikassa taas FBI on tutkinut, ettd 87 %



poliiseista kérsii posttraumaattisesta stressihdiriostd (Smith, 2016). Rufon (2016) haastattelema
psykologian tohtori Zarse toteaa, ettd ainoastaan muutama poliisi ei altistu uransa aikana jollekin
traumalle. Kaiken tdméin vuoksi poliisin tyon arvioidaan olevan yksi stressaavimmista tdistd ja
poliisien kérsivin useista fyysisisté, psyykkisisté ja kdytoksellisistd seurauksista ja oireista. (McCraty
& Nila, 2017). Poliisin tyd on todettu useissa tutkimuksissa monella tapaa kuormittavaksi myos
Suomessa (Huotari & Vuorensyrjd 2011). Tyon kuormitusta voivat aiheuttaa tyon sisiltd tai
organisatoriset tekijit. Useissa tutkimuksissa organisatoristen stressitekijoiden on todettu vaikuttavan
poliisin tydssd enemmin kuin tyon sisélldllisten stressitekijoiden (Violanti, 2005).

Poliisin henkildstobarometreissa on todettu vahva yhteys tydyhteison toimivuuden ja tydilmapiirin
vélilld (Huotari & Vuorensyrjd, 2011). Tydyhteison toimivuutta voidaan arvioida tydilmapiirin
lisdksi myds esimiestyon onnistumisella sekd tyontekijoiden keskindiselld vuorovaikutuksella.
Asiaa voidaan hyviksymis- ja omistautumisterapian nikokulmasta tarkastella siten, ettd jokaisella
tyOyhteison jdsenelld on pieni vastuu tydilmapiiristd. Esimiehilld timd vastuu on luonnollisesti
suurempi. Organisaation toimivuutta voidaan mitata taloudellisen menestyksen seké tyontekijoiden
psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin kautta. Jotta nimi toteutuisivat, tdytyy organisaation pitda
huolta tyontekijoistdén ja antaa heille tarvittavat resurssit kdyttoonsd (Simola & Kinnunen, 2005).
Téssd tutkimuksessa toteutettujen koulutuskertojen yksi osa-alue, jota vahvistettiin huomaamatta, oli
tydilmapiiri. Tydilmapiirid voidaan tarkastella Juutin (2002) mukaan eri ominaisuuksien kautta. Naitad
ominaisuuksia ovat mielipiteiden ilmaisumahdollisuus, ristiriitojen esiintyminen ja ratkaiseminen,
avoimuus, keskindinen Iuottamus sekd yhteisymmaérrys. Tyodilmapiiri luodaan keskindisessd
vuorovaikutuksessa, johon osallistuvat kaikki tydyhteison jésenet, jotka ovat vuorovaikutuksessa
keskendén. Ndin ollen eri ryhmillé voi olla hyvinkin erilainen tydilmapiiri saman organisaation, jopa
saman sektorin sisilld. Koulutuskertojen voidaan ndhda lisinneen myds ymmarrystd eri toimijoiden,
kuten esimerkiksi kenttipoliisien ja tutkijoiden vililld. Koulutukset ovat my6s omiaan vahvistamaan
avoimuutta, etenkin kokemusten jakamisen kautta.

Poliisin henkildstobarometrin tuloksissa on korostettu henkildstdjohtamisen térkeytta
jasen kehittdmistd, asiajohtamisen rinnalla, seké erdéinlaisen ”puhumisen kulttuurin” lisdédmista. Télla
tarkoitetaan asioiden avointa késittelemistd tydyhteisdssé, etenkin ty6hyvinvointiin ja tydilmapiirin
liittyvien tirkeiden asioiden. Yhti lailla tirkedd on ndiden asioiden kasitteellistiminen. (Huotari &
Vuorensyrjd, 2011). Kaikenlainen psykologisen tiedon, kuten ihmisen reaktioiden ja hyvinvointia

lisddvien tekojen jakaminen, palvelee tatd tarkoitusta.



Stressitekijit

Poliisin tyd aiheuttaa sekd akuuttia, ettd kroonista stressid, joka ndkyy ahdistuneisuutena,
tyduupumuksena ja masennuksena, seki yleisen eliménlaadun heikentymiseni (Trombka ym., 2018)
Erityisid stressitekijoitd poliisin tyOssd ovat muun muassa fyysisen vidkivallan uhka, uhkaukset,
nopeaan paatoksentekoon liittyvé juridinen vastuu, voimankdyttdtilanteet, kiskyttdva johtamistapa,
hierarkkinen organisaatiorakenne, byrokratia sekd paperityot. Poliisin tydssd on 14snd nédiden liséksi
samat stressitekijat kuin monessa muussakin tydssé, kuten kiire, tydpaine, esimiestyon huono laatu
sekd organisaatiomuutokset ja —uudistukset. Ymmartiddkseen poliisin tydn mukanaan tuomaa stressid
tdytyy tunnistaa poliisin tydssd eteen tulevat moninaiset tyotilanteet. Poliisi voi kohdata péivittdin
vaativia konfliktitilanteita, sekd itseen kohdistuneita, ettd tilanteita joihin poliisi kutsutaan asiaa
selvittimidn. Kuolemaa, eriarvoisuutta, vikivaltaa, myo0s lapsiin kohdistuvaa vikivaltaa,
kaltoinkohtelua, vakavia onnettomuuksia, sekd asiakkaiden tunteiden kirjoa vihasta epdtoivoon ja
suureen suruun. Rikostutkinnassa toimiva poliisi kdly tdimén lisdksi jopa useita tunteja kestivid
kuulusteluja rikoksista epdiltyjen, asianomistajien ja todistajien kanssa, jossa kdyddin
yksityiskohtaisesti 1dpi epdiltyé rikosta. Poliisin henkildstobarometrissa suurimmaksi stressitekijiksi
vastaajat nimedvdt organisaatioldhtdiset tekijat (Huotari & Vuorensyrjd, 2011). Niitd ovat
esimerkiksi esimiestyon laatu sekd tydyhteison erilaiset toimivuuden ongelmat, kiire ja tydpaine,
byrokraattiset toimintatavat sekd organisaatio itsessddn. Poliisien méiéra suhteutettuna suoriteméériin,
kuten poliisille tulleisiin tehtdviin ja rikosilmoituksiin sekd myds katsottaessa pelkidstdin

suoritemdirid, osoittaa ettd tydmaard poliisissa on jatkuvasti kasvanut.

Huotari ja Vuorensyrja (2011) ovat I0ytidneet poliisin henkilostobarometrista neljd eri

stressiulottuvuutta.

1. Johtamisen ja tyOyhteison toimivuuden ongelmat. Timédn voidaan néhdé toimivan kahteen
suuntaan; mikili johtaminen ja tydyhteiso ovat toimivia, voi tdmai olla yksi suurimmista syistd
tyohyvinvointiin ~ poliisiorganisaatiossa. ~Kuitenkin poliisiorganisaation hierarkkinen
linjaorganisaatio  ja puolisotilaallinen ~ johtaminen yhdistettyni vihdiseen
vaikutusmahdollisuuteen voi toisaalta olla tyohyvinvointia merkittdvésti alentava tekija ja

vaikuttaa suuresti koettuun stressiin.

2. Kiire ja tydpaine. Kuten usealla muullakin alalla, myds poliisiorganisaatiossa kiire ja

aikapaine ovat alati ldsni ldhes joka sektorilla, mutta erityisesti kentté- ja tutkintasektorilla.



Ty6n tuottavuuden lisddminen teknisin keinoin on poliisiorganisaatiossa rajoitettua ja suurin
osa tuottavuuden kasvusta pyritddn saavuttamaan tyontekijoiden tyotd lisadmalla. Lisdksi on
huomattava, ettd, useat tekniset uudistukset ottavat oman aikansa ennen kuin ne koetaan

toimiviksi ja ennen kuin niitd opitaan kunnolla kiyttaméan.

3. Fyysisen vikivallan uhka. Poliisin ty6 on moniulotteisesti kuluttavaa, pahimmillaan ihmisti
traumatisoivaa. Vaikka tutkimuskirjallisuuden mukaan fyysisen vékivallan uhan yleisyys ei
ole poliisin tydssd kovin suuri, on huomattava, ettd fyysisen vikivallan uhka on usealla
poliisin tyon osa-alueella kuitenkin alati ldsnd védhintddn ajatusten tasolla ja siihen tulee
varautua tyotehtévissd koko ajan. Liséstressid saattaa tuottaa se, ettei tydasioista voi puhua

ldheisilleen.

4. Tyon liialliset vaatimukset ja tehtdvikuvan epdselvyydet. Ndma kytkeytyvit tiiviisti yhteen
johtamisen ja tydyhteison ongelmien sekd kiireen ja tyOpaineen kanssa. Tyon liialliset

vaatimukset on todettu usein tutkimuksissa yhdeksi merkittdvimmisté stressitekijoista.

Stressi syntyy, kun ympariston ja yksilon tarpeet joutuvat ristiriitaan. Lazarus ja Folkman (1984) ovat
luoneet vuorovaikutusteorian, jonka mukaan ihmisen kohdatessa stressitekijan, joka ylittdd hanen
voimavaransa, syntyy stressid. Vuorovaikutusteoriassa korostetaan ihmisen kognitiivista
arviointiprosessia. Yleismallia siitd, kuinka paljon kukakin kestdd stressitekijoitd ei voida tehda.
Stressinsieto riippuu monesta eri tekijéstd, samat asiat eivét aiheuta stressid jokaiselle ihmiselle.
Vuorovaikutusteoriassa stressitekijan ilmaantuessa ihminen tekee ensin primaariarvion ja sen jélkeen
sekundaariarvion tilanteesta. Primaariarvio tehddén ensin, ja siind ihminen arvioi stressaavan
tilanteen merkityksen oman eldminsd kannalta. Téhdn liittyvit muun muassa kisitykset
todellisuudesta ja tapahtuman henkilokohtainen merkitys, tapahtuman luonne sekd tapahtuman
esiintymistodennékdisyys. Niin ollen primaariarvio siséltdd elementteja hyvin monenlaisista
tekijoistd, kuten ihmisen sisdisesti maailmasta. Primaariarvio onkin ennen kaikkea ihmisen
subjektiivinen arvio tilanteesta. On huomattava, ettd primaariarvio on eri ihmisilld hyvin erilainen,
vaikka ulkoinen stressitekijd olisi tdysin sama. Sekundaariarviossa tehddén arvio omista
mahdollisuuksista hallita kisilld olevaa tilannetta sekd arvio tilanteen aiheuttamista haitoista. Seka
primaari- ettd sekundaariarvioihin liittyvét vahvasti myds omiin kokemuksiin liittyvét tekijét ja
kokemukset siitd, mikd on toiminut aikaisemmin vastaavissa tilanteissa (Lazarus & Folkman, 1984).
Primaari- ja sekundaariarvioiden jélkeen ihminen ottaa kdyttdonsa tilanteeseen oikeaksi arvioimansa

selviytymiskeinon. Selviytymiskeinot voidaan jakaa tunne- ja ongelmasuuntautuneisiin keinoihin.



Useimmiten stressitilanteessa ihminen kayttdd nditd molempia. Ongelmasuuntautuneissa keinoissa
thminen pyrkii aktiivisesti ratkaisemaan tilanteen. Tunnesuuntautuneissa keinoissa yritetdin lievittad
tilanteen heréttdmia tunteita (Folkman ym., 1986).

Kirschman ym. (2014) toteaa, ettd poliisin tydssd suurin stressi tulee siitd, ettd stressi
pitdd piilottaa tyotehtdvissd. Poliisit kutsutaan usein paikalle, kun joku on menettidnyt kontrollin.
Poliisin tyd sisdltdd muiden kontrolloimisen lisdksi paljon myds omien reaktioiden, tunteiden,
tuntemusten ja tekojen kontrollointia. Stressireaktiot ovat erittéin tarpeellisia poliisin tydssé ja tyon
moninaisuutta pohtiessa on helppo havaita, etté poliisin tyopdivddn voi mahtua useita tilanteita, joissa
stressireaktiot aktivoituvat. Gallon (2011) mukaan on huomattava, ettd vaikka stressi on tarpeellista
tietyissd tilanteissa, litka stressi voi aiheuttaa muun muassa aisti-, kognitiivisia ja affektiivista
védristymid, jolla voi olla my0s kéytoksellisid seurauksia. Téllaisia reaktioita ovat esimerkiksi
pupillien laajentuminen kovassa stressissé, jotta ihminen voi havaita ylimiirdisen informaation.
Asian kiintdpuolena aistijirjestelméi kapenee tiettyyn fokukseen. Adrimmiinen stressi vaikuttaa
my0s muistiin. Kohonnut kortisolitaso voi heikentdd muistin toimintaa. Stressaavassa tilanteessa
poliisin voi olla vaikeaa palauttaa asioita pitkdkestoisesta muistista ja yhdistda aistien kautta tulevaa
tietoa vastaamaan parhaiten tilanteessa tarvittavia keinoja. Téménkaltaiset muistihdiriét ovat
kuitenkin viliaikaisia, ja normaali muistin toiminta palaa, kun kortisolitasot palautuvat. Adrimméisen
stressaava tilanne aiheuttaa ylitarkkaavaisuutta, joka saattaa olla paniikinomainen tila tai 1dhelld
paniikkia, jolloin yksilostd tulee erityisen herkka erilaisille uhkille ja vaarallisille drsykkeille. Téalloin
poliisi ei pysty huomaamaan eroa uhkaavien ja ei-uhkaavien merkkien vélilld. Timé voi johtaa
virheelliseen toimintaan uhkatilanteissa. Kuten kuka tahansa, myds poliisit voivat kokea
toisenlaisiakin védristymid ddrimmadisessd stressitilanteessa. Aistivddristymit voivat sisdltdd
esimerkiksi kuulohavaintojen poissulkemisia tai muuttuneita havaintoja ajan kulussa, kuten
tapahtumien hidastumista tai nopeutumista. Kognitiiviset vdiristymét voivat sisdltdd dissosiaatioita
ja ajatuksia tai epduskoa, jotka voivat aiheuttaa sdikdhdysté. Stressaavan tilanteen jélkeen saattaa tulla
posttraumaattisia oireita, kuten jaksottaista tai hidastunutta, siirtynyttd affektiivista vadristymaa, joka
siséltdd pelkoa, ahdistusta, surullisuutta, turtumusta, syyllisyyttd tai painajaisia. Stressi vaikuttaa
kognitiivisiin prosesseihin, jotka késittdvdt toiminnan sekd kdynnistivdn toiminnan ja aikaisemmat
havainnot uhista ja vaarasta. Stressi on erittdin subjektiivinen kokemus, johon vaikuttavat poliisin
henkilokohtaiset taidot, voimavarat ja tietoisuus, selviytymiskeinot, fyysinen ja psyykkinen kunto
sekd hyvinvointi. Mikéli ndméa eivdt ole kunnossa, ne voivat vield edelleen vahvistaa stressin
negatiivisia vaikutuksia. Mikali poliisi on kovin kuormittunut, on vaikea tehdi oikeanlaisia paétoksia.
Télloin padtokset voivat perustua tietyn ryhmén suosimiseen, yliluottavaisuuteen, omiin uskomuksiin

tai ajatusvédristymiin (Gallo, 2011).



Anshelin (2011) mukaan tdrkeintd vaikuttavassa stressin hallinnassa on kyky kayttdd toimivia
selviytymiskeinoja. Selviytymiskeinot ovat taito ja kuten mikd tahansa taito, se on opittavissa
harjoittelemalla. Tétd ennen pitdd kuitenkin tulla tietoiseksi omista, usein kéaytettdvistd
selviytymiskeinoista ja niiden toimivuudesta. Liian usein poliisien kayttdmit selviytymiskeinot ovat
huonoja, kuten alkoholin kiyttd, tupakointi, &killinen ja rdjéhtdvd viha ja kdrsimittomyys. Huonot
selviytymiskeinot aiheuttavat ongelmia fyysisessé ja psyykkisessd terveydessd ja hyvinvoinnissa. On
my0Os mahdollista, ettei asioita yksinkertaisesti kasitelld ollenkaan. Koska poliisikulttuurissa
vaikuttaa vahva kontrolloiminen, saattaa valttdmissuuntautunut selviytymisstrategia olla poliiseilla
erityisen haitallinen ja aiheuttaa esimerkiksi alkoholismia, lddkkeiden kayttdd, eristdytymisti ja jopa
itsemurhia pitkélld aikavélilld (Bilich-Erich, 2009). Tutkimuksissa on todettu, etti poliisit kdyttavat
usein alkoholia lievittdméén stressid. Vélttdmissuuntautunut selviytymisstrategia lisdd tutkimusten
mukaan myds masennus ja pakko-oireita (Lappalainen ym., 2004). Kyynistyminen on yksi
vélttimissuuntautuneista selviytymisstrategioista, jota poliisit usein kéyttivdt. Kyyninen ihminen
pystyy hetkeksi etidnnyttdmain itsensa stressid aiheuttavista tunteista, mutta pitkélla aikavalilla tima
strategia luo ongelmia esimerkiksi ihmissuhteisiin. On merkillepantavaa, ettd kyynistyminen liittyy
vahvasti my0s pitkddn jatkuneeseen stressiin ja on kiistatta yksi tyduupumuksen ulottuvuuksista
(Maslach, Schaufeli & Leiter, 2001).

Suurin vaara sairastua posttraumaattiseen stressihdirioon on peruspoliisityota tekevilld
kenttapoliiseilla (Kirschman ym., 2014). Tdma johtuu siitd, ettd he joutuvat menemddn usein
tilanteisiin hyvinkin puutteellisilla ldhtotiedoilla tietimittd mikd heitd odottaa. Toinen erityisen
riskialtis ryhma ovat kumulatiivisesta stressistd karsivét, jotka kohtaavat useita perdkkaisid traumoja.
Saari  (2000) korostaa traumaattisten tilanteiden kasittelemisen tirkeyttd. Ongelmana
poliisiorganisaatiossa saattaa olla se, ettei kaikkia traumaattisia tilanteita tunnisteta sellaisiksi.
Poliisikulttuuri itsessdén my0s tukee negatiivisella tavalla késitteleméttomyyden kulttuuria. Saaren
(2000) mukaan traumaattisia tyotilanteita ovat esimerkiksi epdillyt rikokset, joissa uhrina on lapsi,
tyotehtévit, joissa uhreja on paljon, tydtehtévit, joissa poliisi joutuu ampumaan kohti, haavoittamaan
tai ampumaan kuolettavasti, pitkddn kestineet tyotehtdvit, etenkin jos lopputulos on epdonnistunut,
tydtoverin loukkaantuminen tai kuoleminen tai hengenvaaraan joutuminen. Huomattavaa on myds,
ettd ihminen reagoi my0s siithen, mité olisi voinut tapahtua. Useat poliisin ty6tehtdvat kuuluvatkin
niihin Saaren (2000) luettelemiin traumaattisiin tydtilanteisiin.

Poliisikoulutuksen alusta ldhtien tulevia poliiseja pyritdén valmistamaan monella tapaa
tyon vaativuuteen ja kuormittavuuteen. Gustafsbergin (2018) viitoskirjassa tutkittiin

poliisiorganisaatiossa yksilon resilienssid ja pyrittiin koulutuksen avulla lisddméén sitd. Gustafsberg



on mukana kehittimédssd ohjelmaa, jossa Suomen poliisiorganisaatio on myds mukana. Ohjelmassa
poliisiopiskelijoita opetetaan esimerkiksi tasaamaan sykettdén stressaavassa tilanteessa hengityksen
avulla. Samalla opiskelijoiden tietoutta kehon reaktioista lisétéén.

Omista tunteista puhuminen on poliisille vaikeaa, ja se koetaan maskuliinisessa
poliisikulttuurissa helposti heikkouden merkkina (Bilich-Erich, 2009). Toisaalta tunteiden jakaminen
on nuoremmalle sukupolvelle nykydén hieman arkipédivdisempéd, ja esimerkiksi tySharjoittelijoiden
ohjaajia kannustetaan koulutuksessa kysyméién harjoittelijoilta, miltd tydtilanteet tuntuivat. Poliisin
tyossd on kahdenlaista vaaraa. Toinen on poliisin ty0 itsessddin ja toisena vaarana on
poliisikulttuurissa oleva ajatus, jonka mukaan avun pyytdminen osoittaa henkildkohtaista ja
ammatillista heikkoutta (Rufo, 2016). Bilich-Erich (2009) toteaa, ettd poliisit ovat hyvin varovaisia
siind, kenelle he puhuvat tunteistaan, etenkin vaikeista tunteistaan, jos yleensdkdin puhuvat
kenellekdan. Oman kokemukseni mukaan tiivis parityd, kuten esimerkiksi kenttépoliisin tyo tai yhtéd
hyvin lapsiin kohdistuneiden rikosten tutkijoiden tyd luo hyvét olosuhteet sille, ettd eteen tulevien
asioiden ja rikosten heréttdmistd tunteista voi puhua vapaasti tutulle ja luotettavalle tyoparille, jolle
ei tarvitse selittdd, mitd tilanteessa on tapahtunut, kun hdn on itse ollut mukana tilanteessa tai
tutkinnassa.

Kun poliiseja on paljon koolla, on huumori usein tummasévyisti, eivitki ulkopuoliset
sitd vélttimattd ymmarrd. Huumori voidaan ndhdd myds tirkednd keinona purkaa stressaavia
tilanteita ja silld on paikkansa poliisiorganisaatiossa. Hienotunteisuutta on kuitenkin oltava mukana,
eikd huumoria ole sopivaa kaytta silloin, kun paikalla on sivullisia (Jarvelin, 2011). Kirschman ym.
(2014) toteavat, ettd vaikka poliisien huumori voi kuulostaa rankalta, on se tirked osa stressin
hallintaa ja auttaa myos ottamaan etdisyyttd tyossd kohdattuihin vaikeisiin asioihin ja tilanteisiin.
Huumori niyttelee myds tdrkedd osaa sitomalla poliiseja yhteen ja antaa turvallisen mahdollisuuden
osoittaa kiintymysta toisiinsa poliisikulttuurissa.

On huomattava, ettd vaikka poliisit usein puhuvat tydmindstadn ja siviiliminéstién, ei
nditd kahta voi koskaan tdysin erottaa. Vallalla olevan késityksen mukaan esimerkiksi
tyduupumuksen kehittymiseen vaikuttavat myos muut kuin tyohon liittyvét tekijat. Tyduupumuksen
taustalta voi 10ytyé esimerkiksi omassa sosiaalisessa ympéristossd esiintyvid ongelmia (riippuvuudet,
oma tai ldheisen terveydentila, perhehuolet) ja niiden ratkaisemattomuus sekd oman eldmén historian
tapahtumat (Huotari ja Vuorensyrjd 2011). Yksi lisdstressi saattaa aiheutua siitd, ettd poliisi ei voi
puhua tydasioista puolisolleen, joka ei ole poliisi ja taas toiselta puolen puolison, joka ei ole mukana
poliisimaailmassa voi olla vaikea ymmartdd puolisonsa stressitekijoitd. Voidaan sanoa, ettd usein
poliisi on tekemisissd asioiden kanssa, joiden ulottumattomissa useat ihmiset ovat. Kokemukset ja

asiat, joita poliisit ndkevét ovat usein eldmén huonommalta puolelta.



Poliisiorganisaatiossa keskusteluun tulisi tuoda mukaan laajempi ndkokulma kuin pelkédstddn
tyonkuormittavuus ja siitd johtuva tyduupumus. Tyouupumus voidaan nihda virheellisesti ainoastaan
tyostd johtuvana, jolloin se vaddjddmattd tuo eteen kysymyksen, joka kumpuaa poliisin
organisaatiokulttuurista; onko tydstd uupunut heikompi kuin me muut, kun hén ei jaksa samaa tyGta.
Tédminkaltaisen ajatuksen voidaan ndhdd entisestddn ruokkivan ihmisten ponnistelemista
4drirajoillaan pitkdfin ennen avun hakemista. Adrimmaisissd tapauksissa on péddytty tekemiin
lopullinen ratkaisu omalla virka-aseella. Lievempid, mutta yhtd kaikki huonoja vaihtoehtoja ovat
esimerkiksi alkoholisoituminen. Esimiesten koulutusta tydhyvinvoinnin osalta tulisi liséta.
Tyossdjaksamista tulisi tukea ja pyrkid avoimeen keskusteluun normaalin tyon ohella (Rantala,
2005). Huomattavaa on, ettd tyOstressi voi vaikuttaa vahvastikin organisaatiossa, esimerkiksi tietyn
ryhmén sisélld. TydOstressi voi lisdtd sairauspoissaoloja, ihmissuhdeongelmia tyopaikalla sekd
vihentdd sitoutumista organisaatioon, mikéd taas voi johtaa tyontekijéiden halukkuuteen vaihtaa
tyopaikkaa (Kinnunen & Feldt, 2005). Kaikki edelld kuvatut johtavat vddjadmattda myds tyotehon
laskemiseen. Decin ja Ryanin (2000) mukaan tyOntekijén tyytyvdisyyttd voidaan nostaa, luontaista
motivaatiota kasvattaa ja hyvinvointia parantaa luomalla organisaatiossa kannustava ilmapiiri
itsendisyyteen, jossa ei litkkaa kontrolloida tyontekijan kédyttdytymisté ja tyotapoja. Tarkedd on myos
tyontekijdn tunne siitd, ettd organisaatio osoittaa tukensa tyontekijoille. Bilich-Erich (2009) pohtii,
ettd poliisiorganisaatiossa voi olla vaikea luoda itsendisyyteen kannustavaa ilmapiirid tyon luonteen
ja poliisikulttuurin vuoksi. Poliiseille suunnatun toimivan koulutusohjelman avulla olisi mahdollista
vaikuttaa haitallisiin stressinkésittelykeinoihin, kuten vilttdimissuuntautuneisiin strategioihin ja
opettaa poliiseille toimivampia stressinkasittelykeinoja.

Jérvelin (2011) toteaa viitdskirjassaan, ettd Kauhajoella vuonna 2008 tapahtuneen
ampumatapauksen yhteydessd eniten traumatisoitunut henkild oli kokenut kriisipsykologin avun
olleen merkittévisti yhteydessd tapahtuneesta toipumiseen. Jarvelin toteaa, ettd poliisiorganisaatiolla
tulee olla valmius ohjata henkilditd ammattilaisen luokse tarpeen vaatiessa. Etenkin Amerikassa
poliisien psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseksi on kehitetty useita erilaisia ohjelmia, kuten
esimerkiksi resilienssin lisddmiseen tdhtddvd ohjelma (McCraty & Nila, 2017). Gallo (2010) on
kehittanyt poliiseille oman HOT:n, eli hyviksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvan ohjelman,
jonka harjoituksia 10ytyy my0s internetistd. Fay, Kamena, Benner, Buscho ja Nagle (2006) ovat
kehittaneet psykoedukatiivisen ohjelman, joka vastaa kriittisissd tapahtumissa mukana olleiden
tarpeisiin. He huomasivat asiakkaissa uupumusta, eristdytymistd ja masennusta. Psykoedukatiivinen
ohjelma on tarkoitettu auttajille sekd heiddn perheilleen, ja sen tarkoitus on lisdtd ymmarrystd

kriittisissa tilanteissa mukana olleiden, sekd kumulatiivisesta stressistd karsivien reaktioita kohtaan.



Suomessa poliiseilla on mahdollisuus hakeutua Jérvelinin vetdméén posttraumatydpajaan, joka
toteutetaan tdlla hetkelld kaksi kertaa vuodessa (Jarvelin, 2017). Tydpajat ovat suosittuja ja toimiviksi

todettuja. Voidaan kuitenkin pohtia poliisityon luonne huomioiden, onko tdma riittavaa.

Hyviksymis- ja omistautumisterapia, HOT (Acceptance and Commitment Therapy, ACT)

ACT (Acceptance and Commitment Therapy), suomeksi HOT (hyviksymis- ja omistautumisterapia)
kuuluu ns. “’kolmannen aallon” terapiamenetelmiin. HOT:n ensimmadinen tutkimus ilmestyi jo
vuonna 1987, ja teoriaa on kehitetty ja tutkittu paljon siitd léhtien. Tunnetuksi HOT tuli
vuosituhannen alussa. Nykyddan HOT:a kdytetddn hyvin monella alueella, kuten tydhyvinvoinnin
saralla, seké erilaisissa ongelmissa ja héiridissad (Lappalainen ym., 2004).

Hyviksymis- ja omistautumisterapia pohjaa ajatukselle, ettd kirsimys on osa eldmii
(Hayes, Strosahl & Wilson, 1999). Se ei ole jotain, jota tulee vilttdd tai josta pddstd eroon. HOT
normalisoi ihmisen negatiivisiksi kokemia tunteita ja tuntemuksia ja muistuttaa, ettd ne ovat
vélttimiton osa eldmad. HOT:ssa kaikki tunteet, ajatukset ja tuntemukset pyritddn ottamaan vastaan
sellaisena kuin ne ovat, vilttelemattd niitd. Tutkimusten mukaan pyrkimys vilttia tiettyd ajatusta itse
asiassa lisdd héiritsevid ajatuksia (Lappalainen ym., 2004). HOT:ssa kokemukset ovat keskidssd,
mutta eivat samalla tavoin kuin monissa muissa terapiasuuntauksissa. HOT:ssa kokemusta ei ndhda
“vadrdnlaisena”, eikd sitd ole tarpeen muuttaa, vaan HOT:n menetelmin pyritdin muuttamaan
kokemuksen merkitystd, sen funktiota tai vaikutusta. Tarvetta muutokseen arvioidaan jokaisen
henkilokohtaisten arvojen kautta, esimerkiksi pohtimalla eldéko arvojensa mukaista eldmad. HOT:n
keskeisend ajatuksena on se, ettd eldma tapahtuu juuri nyt (Hayes, 2013). Jos jdd odottamaan tiettya
tunnetilaa tehdékseen muutoksia kohti arvojensa mukaista elimédd, on vaara, ettd etdantyykin talld
vélin arvojensa mukaisesta eldmista ja titd kautta psykologisesta hyvinvoinnista. Arvojen mukaisten
tekojen tekeminen ei vaadi tietynlaista mielentilaa, vaan tekojen toteuttaminen voi tuoda pitkalla
aikavililld hyvinvointia, vaikka ne eivét silld hetkelld tuntuisi mielekkiiltd. (Hayes, 2013).
Huomattavaa on myds se, ettd ihmismielelle on luontaista suhtautua epidilevéasti uuteen ja se herdttad
epamiellyttdvid ajatuksia. Thminen on luonnostaan my0s taipuvainen toteuttamaan opittuja tapoja niin
stressin kasittelyssd kuin kulkureitin valitsemisessakin. Toisin toimiminen vaatii useita toistoja ja
uuden tavan omaksumista (Pietikdinen, 2014).

HOT perustuu suhdekehysteoriaan (RFT: Relational Frame Theory), jonka mukaan
kielelliset suhdekehykset kuuluvat kiintednd osana ihmisyyteen (Hayes, Barnes-Holmes & Roche,

2001). Teorian mukaan yrityksemme kéyttidd esimerkiksi kielellisid ongelmanratkaisutaitoja asioissa,



jotka eivit ole kielellisid, johtavat kidrsimykseen. IThmiselld on taito johtaa asioiden vélisid suhteita
sellaisiinkin kielellisiin asioihin, joissa suhdetta ei muuten ole olemassa. Esimerkiksi tydyhteisossa
yhden ihmisen pettymys esimieheen ja sen esille tuominen voi tuoda jopa koko tydyhteisdlle
kielellisid suhteita siitd, kuinka esimies toimii véérin ja epéreilusti. Kielellisten suhteiden johtaminen
voi siis olla ainoastaan yksilon mielessé tapahtuvaa, mutta yhtd hyvin myds kokonaista ihmisryhmaa
koskevaa. Kielellisid suhteita voidaan johtaa my0s asioihin, jotka eivét ole koskaan tapahtuneet, vaan
olemme ainoastaan kuvitelleet, jos ne tapahtuisivat (Lappalainen ym., 2004). Esimerkiksi
paniikkikohtauksen kaupassa saanut ihminen saattaa johtaa tdmdn suhteen koskemaan kaikkia
paikkoja, joissa on ihmisid, ja alkaa véltelld samanlaisia paikkoja. Suhteiden johtamisen ei tarvitse
olla kokemuksellista, vaan se voi olla my6s esimerkiksi itseen kohdistuvaa kritiikkié, joka johdetaan
laajemmaksi ilman kokemusta todella tapahtuneista asioista. Tdlloin ihminen ikddn kuin itse tekee
tulevaisuuttaan omassa mielessdén, mikd alkaa ohjata kiyttdytymistd. Kielellisten suhteiden
tuottamaa kérsimysté lisdd usein ihmisen taipumus miettid menneitd tapahtumia ja pohtia uudelleen
ja uudelleen mitd olisi voinut tehdé toisin ja kenties vield vatvoa tétd 1dheisten kanssa (Hayes, 2013).
Kérsimystd aiheuttaa my0ds kyky pohtia tulevaisuutta ja murehtia asioita etukdteen. Moninaisten
kielellisten suhteiden vuoksi kokemuksellinen oppiminen on tdrkedd, pyrittdessd muuttamaan
ongelmallista kdyttaytymistd (Lappalainen ym., 2004). Erittdin voimakkaissa kokemuksissa, kuten
traumaattisessa tapahtumassa, voi olla myohemmin vaikeaa ymmarti4 ja tavoittaa, mistd pelossa on
pohjimmiltaan kyse. Kokemus, kuten pelko, voi siirtyd esimerkiksi seksuaalisen hyviksikdyton
yhteydessd ndhtyyn esineeseen, kuten kelloon. Tidlloin on mahdollista, ettd alkuperdinen
traumaattinen tapahtuma (seksuaalinen hyviksikdyttd) on siirtdnyt pelon kelloon ja jopa pelkkdin
sanaan “kello”. Ongelmalliseksi suhdekehykset tekee se inhimillinen asia, ettd ihmiset pyrkivit
luonnostaan valttdiméadn karsimystd ja epamiellyttivid kokemuksia. Télloin vaarana voi olla
esimerkiksi eldmén huomattava kapeneminen (Hayes ym., 2006).

Hyviksymis- ja omistautumisterapiassa péddajatuksena on, ettd kérsimystd ei tule
piilottaa, vaan se tulee hyvéksyé osana normaalia eldméé (Hayes ym. 1999). Erityisesti poliisin tyotéd
ajatellen tdmid ajatus on haastava. Kuinka ammatissa, jossa omien reaktioiden piilottaminen
tyotehtdvilld on ldhtokohta, voitaisiin soveltaa téllaista? Toisaalta, onko poliisien ammattiryhma
nimenomaan se, joka tarvitsisi timénkaltaista koulutusta, jotta tydssé tarvittavat suojakeinot eivét
jdisi paélle siviilieldmdssd? Hayes ym. (2006) ovat tutkineet meta-analyysin keinoin hyviksymis- ja
omistautumisterapian vaikuttavuutta ja havainneet HOT:n soveltuvan laajasti monenlaisiin
tilanteisiin, kuten erilaisten sairauksien ja héirididen hoitoon, mutta myds interventioksi

tyoyhteisossd. Hayes ym. (2006) havaitsivat psykologisen joustavuuden olevan yhteydessd

10



parempaan mielenterveyteen, pienempain todenndkoisyyteen sairastua psyykkiseen sairauteen ja

yhteydessa parempiin tydsuorituksiin.

Hyviksymis- ja omistautumisterapia pyrkii lisédmdin psykologista joustavuutta.

Psykologisen joustavuuden lisddntymiselld on todettu olevan yhteys esimerkiksi myonteisiin

muutoksiin sekd psykologiseen hyvinvointiin (Pietikdinen, 2016). Psykologisen joustavuuden

lisddntyessd thminen oppii huomaamaan esimerkiksi, milloin hén siirtyy vélttimiskayttaytymiseen

tai pyrkii hallitsemaan tunteitaan. Tietoisuus niistd on ensimmadinen edellytys sille, ettd ihminen

kykenee oppimaan muita, parempia ja toimivampia kisittelykeinoja (Hayes ym., 2004).

Psykologinen joustavuus koostuu kuudesta eri osa-alueesta, jotka ovat:

Arvot: Arvot ovat henkildkohtaisia. Arvot ovat asioita joita pitda tirkedna, kuten
perhe, tyd, hyvinvointi ja niin edelleen (Lappalainen ym., 2004). Arvot ovat
my0s toimintaa, ja ne ovat jokaisen itse valittavissa. Tdmin seikan oivaltaminen
on kaiken ldhtokohta. Thminen, joka on psykologisesti joustava, on tietoinen
omista arvoistaan ja toteuttaa arvojensa mukaista eldimdd kdytdnnon tekojen
kautta (Pietikdinen, 2015).

Arvojen mukaiset teot: Arvot muuttuvat tirkeiksi tekojen kautta. Arvojen
mukaiset teot eivit aina ole tunnetasolla miellyttdvid, ja toteuttaakseen arvojen
mukaisia tekoja voi joutua ponnistelemaan ja kokemaan pettymyksid. Téssd
piilee yleinen ansa, jonka mukaan kaiken tulisi olla miellyttavaa ja tuottaa hyvéa
oloa (Pietikdinen, 2015). Thmiselld on ldhes aina vapaus valita, kuinka hén
toimii eri tilanteissa. Arvojen mukainen eldmé tarkoittaa usein myds omien
reagointitapojen tarkastelua ja niiden toimivuuden arviointia (Lappalainen ym.,
2004).

Tietoinen ldsndolo: Tietoinen lasnédolo tarkoittaa asioiden tietoista tekemistd, ja
sitd voi harjoitella missd ja milloin tahansa. Talloin mieli palautetaan
nykyhetkeen sen sijaan, ettd murehdittaisiin tulevaa tai mennyttd (Pietikéinen,
2015). Samalla lisdéntyy tietoisuus valinnoista, joita pdivén aikana tulee eteen,
pienid ja suurempia. Tietoinen ldsndolo lisdd usein itsestdén arvojen mukaisia
tekoja. Tietoista ldsndoloa voidaan harjoitella myds hengityksen avulla
(Lappalainen ym., 2004). Tietoisessa ldsndolossa tdrkedd on antaa ajatusten,

tunteiden ja tuntemusten tulla ja mennd, véltteleméttd niitd. Tapahtumia, niin
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ulkoisia kuin sisdisid, on tarkoitus harjoitusten aikana havainnoida, mutta ei
yrittdd puuttua nithin milldén tavalla.

Havainnointi: Kirjallisuudessa puhutaan tarkkailijaministd, joka vain huomaa
mitd tapahtuu sisdisesti ja ulkoisesti (Pietikdinen, 2015). Tarkkailijaminin
tarkoitus on opettaa huomaamaan, etti ihminen on erillinen ajatuksistaan,
tunteistaan ja muistoistaan. Ndin esimerkiksi hdiritsevin tunteen kokeminen voi
muuttua helpommaksi huomaamalla, ettei ole yhtd kuin tunne. Tunne ei
myOskddn médrittele millainen ihminen on.

Ajatusten eriyttiminen: HOT perustuu suhdekehysteoriaan, jonka mukaan
inhimillisen  kirsimyksen osasyy ovat ihmisten luomat kielelliset
vaikutussuhteet (Pietikdinen, 2015). Ajatteleva mieli tuottaa koko pdivin
ajatuksia, joista toiset ovat hyodyllisid ja toiset eivdat. HOT:ssa tarkoitus on
oppia huomaamaan ajatusten olevan vain ajatuksia, huomata, ettd niihin ei ole
pakko reagoida, eivitkd ne maédrittele meitd, eivatkd sitd kuinka toimimme.
Yksinkertainen tapa on nimetd ajatuksia ajatuksiksi, kuten “minulla on ajatus,
ettd en jaksa ldhted lenkille.” Tama4 ajatus ei kuitenkaan méérittele sitd 1dhdenko
lenkille vai en. Voin silti toimia toisin kuin ajatukseni sanoo minulle, ja toteuttaa
ndin arvojen mukaista elaméaa.

Hyviksyntd: Hyvdksyntd tarkoittaa kaikenlaisten tunteiden, tuntemusten,
ajatusten ja muistojen hyviksyntéd sellaisena kuin ne ovat (Pietikdinen, 2015).
Niitd ei ole tarve kontrolloida mitenkdén, vaan ne tulevat ja menevit sekd
muuttuvat koko ajan. Hyvidksyntd vaatii my0s halukkuutta kohdata omat
epamiellyttavit ajatukset, tunteet, tuntemukset ja muistot. On huomioitavaa, ettd
halukkuus on yhté lailla jotain, jonka voimme valita, vaikkei se tuntuisi aina

miellyttaviltd (Lappalainen ym., 2004).

Hyviksymis- ja omistautumisterapiapohjaisia interventioita on yhdistetty tutkimuksissa my0s

internetpohjaisiin hyvinvointiohjelmiin. Pdivi Lappalainen (2015) tutki véitoskirjassaan kolmen

internetpohjaisen  psykologisen intervention vaikuttavuutta mielialaongelmiin ja yleiseen

hyvinvointiin. Tutkimukseen osallistui 100 henkil64, jotka jaettiin kolmeen eri ryhméidn. Ryhma 1

koostui 23 miehest, jotka satunnaistettiin tutkimus- ja kontrolliryhmiin. Tutkimusryhmén interventio

sisilsi kolme ryhmdmuotoista tapaamista. Osallistujat saivat kayttoonsd my0s esimerkiksi

sykemittarit ja heidén tuli tiyttdd hyvinvointipdivékirjaa. Kontrolliryhmalld ei ollut kasvokkaisia

tapaamisia ennen loppumittausta, eivétkd he saaneet kédyttoonséd teknologialaitteita. Vertailtaessa
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tutkimus- ja kontrolliryhmén tuloksia Lappalainen havaitsi, ettd tutkimusryhmén interventio vahensi
masennusoireita merkitsevésti verrattuna kontrolliryhméén. Muutos oli pysyvd puoli vuotta
tutkimuksen jélkeen suoritetun mittauksen mukaan. Interventiolla oli myds muita positiivisia
vaikutuksia. Intervention todettiin parantaneen terveydentilaa ja tyokykyd ja vidhenténeen
psykologisia ja fysiologisia oireita seki lisddvin tyytyvéisyyttd eldméan. Interventiolla oli vaikutusta
my0s tyouupumuksen ja tydonkuormittavuuden tekijoihin. Tutkittavat itse raportoivat tutkimuksen
olleen hyddyllinen, sen lisdnneen fyysistd aktiivisuutta sekd vahentineen stressid. Tutkittavat kokivat
saaneensa lisdd motivaatiota omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Teknologialaitteet koettiin
motivaatiota lisddviksi. My0s muissa osatutkimuksissa Lappalainen (2015) sai hyvid tuloksia ja
argumentoi, ettd tutkimukseen perustuen voidaan sanoa hyvdksymis- ja omistautumisterapiaan
pohjautuvan, teknologialla tuetun ryhmadintervention, sekd verkkointervention, toteutettuna
yksilohoitoina vaikuttavan positiivisesti yleiseen hyvinvointiin ja vaikuttaen merkitsevisti tai 1&hes
merkitsevisti masennusoireisiin niitd vahentden (Lappalainen, 2015).

Englannissa on toteutettu useita tutkimuksia hyvéksymis- ja omistautumisterapian
toimivuudesta tyOympéristossd. Bond ja Bunce (2000) toteuttivat isossa lehtitalossa tutkimuksen,
jossa oli 90 osallistujaa. Osallistujat jaettiin kolmeen ryhmaéén, joista yksi sai HOT:n pohjautuvaa
koulutusta yhteensd kolme kertaa, kolme tuntia kerrallaan. Osallistujat saivat kotitehtdviksi
hyvéksymisstrategian tekemisen, minké jélkeen heiddn tuli kdyttdd tatd strategiaa toissdén. Bond ja
Bunce toteavat, ettd hyviksymis-omistautumisterapiaryhmén osallistujien psyykkinen hyvinvointi
parani ja he olivat avoimempia uudistuksille. Myos psykologinen hyviksyntd lisddntyi. Bond ja
Buncen (2003) tutkimuksen mukaan tydympéristossd hyviksyntd parantaa ammatillista hyvinvointia
ja tehokkuutta sitd kautta, ettd tyOntekijét oppivat ndkemddn, mitd he voivat kontrolloida heidin
tyOympéristossd ja -tilanteissa. Tyontekijit, jotka ovat opetelleet hyviksyntdd, ovat vihemméin
vilttelevid tyotilanteissa, jotka aiheuttavat ahdistusta tai ovat muuten vaikeita. He selvidvit paremmin
virheisti ja ovat tehokkaampia.

Useiden maiden poliisivoimissa on alettu ymmaértdd psyykkisen hyvinvoinnin tirkeys
fyysisten ominaisuuksien rinnalla ja sitd on pyritty lisddméén erilaisin keinoin. Brasilian
poliisivoimissa on toteutettu tutkimus, jossa osallistujien tietoisuustaitoja lisdttiin ja sitd kautta
liséttiin hyvinvointia (Trombka ym., 2018). Australiassa Bilich-Erich (2009) on tutkinut hyviksymis-
ja omistautumisterapiaa poliisivoimissa. Tutkimukseen valittiin satunnaisesti 123 poliisia.
Hyviksynnilld tavoitellaan psykologista hyvinvointia ja silld on vaikutusta tutkittavien kdytoksen
tasolla sekd toissa ettd yksityiseldmidssd. Ohjelmassa tavoiteltiin psykologista hyviksyntda erityisesti
vaikeisiin ja héiritseviin ajatuksiin ja emootioihin. Bilich-Erich (2009) toteaa, ettd poliisit voivat

hy6tyd monin tavoin HOT-pohjaisesta interventiosta. Poliisit voivat oppia selviytyméén ahdistavista
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ajatuksista ja tunteista ilman valttimistd. Poliisit voivat myds huomata ja sitoutua heille tarkeisiin
arvoihin ja niiden toteuttamiseen. Télld voi olla vaikutusta paitsi yksiloon, myds laajemmin
organisaatioon sekd poliisien perheisiin. Bilich-Erich (2009) toteaa, ettd positiivisuutta korostavassa
yhteiskunnassa vaikeiden ja stressaavien henkilokohtaisten kokemusten piilottaminen muilta
aiheuttaa kdrsimysté. Erityisesti poliiseille on tarkedd sdddelld epdmiellyttévii ja tuskallisia tunteita,
tuntemuksia ja ajatuksia. Heikoksi leimautumisen pelossa on hyvéksyttavimpad kdyttdd vihaa,
kovuutta ja huumoria seki piilottaa todelliset tunteet ja ajatukset nédiden alle. Selviytymiskeinona
tukahduttaminen ja vilttiminen johtaa psykologiseen joustamattomuuteen (Bilich-Erich, 2009).
TyOyhteisdssé tyontekijén arvojen 16ytdminen ja ymmaérryksen lisidminen arvoja ja arvojen mukaista
eldmai kohtaan voivat lisdtd tyohyvinvointia (Hayes, 2006).

Bilich-Erichin (2009) tutkimuksessa 123 poliisia satunnaistettiin tutkimus- ja
kontrolliryhméén. Interventio perustui hyviksymis- ja omistautumisterapiaan, mutta ryhmét jaettiin
edelleen niin, ettd yhdessd ryhméssa oli 5-12 henkil6ad. Tutkimusryhmélle pidettiin kolme, kerrallaan
6 tunnin pituista koulutusta. Ensimmaéisen ja viimeisen koulutuskerran véli oli 16 viikkoa. Toinen
koulutus oli kolmannella viikolla. Bilich-Erichin (2009) tutkimuksessa kysyttiin osallistujilta, kuinka
hyodyllisend he kokivat HOT-tyOpajan. Yli 80 % vastaajista arvioi, ettd tyOpajasta tulee olemaan
heille hyotyd sekd tydeldmdsséd ettd henkilokohtaisessa eldméssd. Lihes 70 % arvioi oppineensa
paljon itsestddn kurssin aikana. Tydpajojen tarkoituksena oli lisdtd poliisien psykologista joustavuutta
jaohjata heitd kohti merkityksellistd eldméé omien arvojen kautta. Ndma tavoitteet saavutettiin joltain
osin. Bilich-Erichin (2009) HOT-pohjainen interventio paransi poliisien yleistd psyykkistd
hyvinvointia. Tutkimuksessa saatiin alustavaa tukea ajatukselle, ettd HOT-pohjainen tydpaja toimii
myos poliisiorganisaatiossa. Kuitenkaan hyvéksynti ei ollut vaikuttavassa roolissa, vaan arvot, kuten
esimerkiksi perhearvot. Bilich-Erich suositteleekin, ettd tulevaisuudessa tutkimusta keskitettiisiin
arvoihin sekd tutkimus- ettd kontrolliryhméssd. Kuitenkaan tulosten perusteella ei voida sanoa
pelkdstddn arvojen vaikuttavan yleiseen psyykkiseen hyvinvointiin. On mahdollista, ettd
onnistuminen yhdelld arvoalueella vaikuttaa myds muihin eldmin osa-alueisiin myonteisesti.
Tutkimuksen perusteella poliiseille ndyttédisivdt olevan tdrkeitd sekd perhe- ettd tydarvot. Toisen
tairkedn arvon tuottama hyvinvointi heijastuu myds myoOnteiselld tavalla. Bilich-Erichin (2009)
mukaan tutkimuksen yhteydessd tehdyssd kyselysséd poliisit raportoivat ylivoimaisesti eniten, ettd
ohjelma auttoi heité siviilielimissd, parantaen heidén kykyjddn kommunikoida, seki lisdten heidén
tietoisuutta ja ymmarrystd oman kéytoksen suhteen. Ohjelma saattoi tuoda heille myds enemmén

tietoisuutta omien arvojensa suhteen, miké taas antaa uudenlaista merkitysté ja tarkoitusta elaméén.
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Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Suomessa poliisiorganisaatiossa ei ole aikaisemmin toteutettu tutkimusta, joka pohjautuisi
hyviksymis- ja omistautumisterapiaan. Gustafsbergin (2018) véitoskirja ja kehittdmishanke siséltiavat
joitain HOT:n keskeisid elementtejd, kuten kehon stressimekanismien rauhoittamista hengityksen
avulla. Tutkimukseni yleisend tavoitteena oli saada tietoa, sopiiko HOT:n menetelmédt suomalaiseen
poliisiorganisaatioon. Péddtavoitteena oli pyrkid koulutuskertojen ja verkossa tehtdvien harjoitusten
avulla lisddmain osallistujien psykologista joustavuutta sekd vaikuttamaan heiddn masennus-, stressi-
ja ahdistustasoonsa. Toisena tavoitteena oli selvittdd, kuinka osallistujat kokivat koulutukset seké
verkkotyoskentelyn. Témé tutkimus voi ohjata tulevia tutkimuksia suuntaamaan ty6hyvinvointia
tukevia interventioita poliisiorganisaatiossa sekéd antaa hyodyllistd tietoa siitd, kuinka useissa eri
ongelmissa toimiva HOT otetaan vastaan poliisiorganisaation sisélld. Tavoitteena on lisatd
koulutukseen osallistujien tietoisuutta stressistd, reaktioista ja HOT:n eri osa-alueista sekd luoda
avointa ilmapiirid keskustelulle. Koska aiemmissa tutkimuksissa (Bilich-Erichin, 2009; Bond ja
Bunce, 2000) HOT-pohjaiset interventiot on todettu tehokkaiksi, oletetaan myds tdsséd tutkimuksessa

tutkittavien koetun hyvinvoinnin paranevan intervention seurauksena.

MENETELMAT

Tutkimuksen kulku

Tutkimuksen alussa syksylld 2017 laadittiin tutkimussuunnitelma, joka esiteltiin Sisé-Suomen
poliisilaitoksen poliisipdéllikkd Timo Vuolalle joulukuussa 2017. Tapaamisessa sovittiin
tutkimuksen toteuttamisen yksityiskohdista, seka siitd kuinka monta osallistujaa tutkimukseen olisi
mahdollista ottaa ja kuinka paljon he saisivat kdyttdd tydaikaa tutkimukseen osallistumiseen.
Tutkimuksen osallistujamédardksi méériteltiin enintddn kaksi kymmenen hengen ryhméa tai kolme 7
hengen ryhméi. Osallistujat saivat luvan kdyttdd tutkimuksen koulutusosioon tyOaikaa ja sen
médrdksi sovittiin yhteensd kolme koulutusta, jokainen kestoltaan kolme tuntia, eli yhteensd
koulutuskerrat kestivdt 9 tuntia. Osallistujat tekivdt Headsted-sivuston tehtédvid itsendisesti, omalla

ajallaan.
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Koulutukset toteutettiin ja tutkimusaineisto kerdttiin kevédlld 2018. Tutkimukseen haettiin
osallistujia ldahettamélld sdhkoposti, jossa kerrottiin tutkimuksen aiheesta ja kdytdnnon jirjestelyista.
Sdhkoposti ldhetettiin - helmikuussa 2018 koko Sisd-Suomen poliisilaitoksen henkildstolle
virkasdhkopostiin. Osallistujia haettiin tdimén lisdksi my0s poliisien suljetussa Facebook-ryhmissa,
jolla tieto saatiin my0s virkavapaalla oleville poliiseille. Osallistujat ottivat yhteyttd sdhkdpostitse,
henkilokohtaisesti tyopaikalla tai Facebookin kautta ja heille kerrottiin tarvittaessa lisdd

tutkimuksesta ja kdytdnnon jarjestelyist.

Tutkittavat

Tutkimukseen hakeutui yhteensd 16 henkilda, joista aluksi 10 Jyvédsseudun alueelta ja 6 Pirkanmaan
seudun alueelta. Viimeiselld koulutuskerralla yhden osallistujan virka oli siirtynyt Tampereelta
Jyviskylddn ja hén osallistui Jyvéskyldn ryhméén kolmannella koulutuskerralla. Kaikki osallistujat
pysyivit koko tutkimuksen ajan mukana. Tutkimukseen osallistui 8 naista ja 8 miestd. Vuonna 2015
poliisien médrd henkilotydvuosina mitattuna oli 7332 henkildtyovuotta (Poliisin vuosikertomus,
2015). Naispoliisien osuus oli tuolloin 15,9 %. Niin ollen tutkimukseeni osallistui reilusti enemmén
naisia kuin heitd prosentuaalisesti on poliiseina poliisiorganisaatiossa. Tutkittavat olivat idltdén 29-
51 vuotta. Virkaikd vaihteli 3-30 vuoden viélilld. Viidelld henkil6lld oli alempi korkeakoulututkinto
ja ll:sta keskiasteen koulutus. Osallistujista kaksi oli esimiesasemassa. Tutkittavista yksi oli
tutkimuksen aikana virkavapaalla. Taulukossa 1. kuvataan tarkemmin tutkittavien taustatietoja.
Ennen koulutusta sekd Tampereen tutkittaville, ettd Jyviskyldn tutkittaville perustettiin
WhatsApp-ryhmiit, joissa tutkija muistutti tapaamisista ja siitd, mihin osioon tutkittavien tulisi siirtyd
Headstedissa. Osallistujat kdvivdt ryhmissd my0s hieman oma-aloitteista keskustelua koulutusten
herdttdmistd asioista. Tutkittavat tdyttivat alkumittaripaketin ensimmaisen koulutuskerran alussa.
Tutkittaville tarjottiin toisella koulutuskerralla Firstbeat-laite kdyttoon kahdeksi péiviksi. Ne
henkil6t, jotka ottivat Firstbeat-laitteen, tayttivit toisella koulutuskerralla CompAct-kyselyn. Kaikki
tutkittavat tdyttivdt kolmannella koulutuskerralla loppumittaripaketin sekd loppukyselyn koskien
koulutusten sisdltod ja sen hyodyllisyyttd. Alku- ja loppumittauksen vélilld oli noin seitsemén

viikkoa.
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TAULUKKO 1.

Tutkittavien sukupuolijakauma, ik, koulutustiedot, virkaikd seki aika nykyisessi tyotehtdvassa.

Tutkittavat (n=16)

Sukupuoli Lukumaira (%)
Nainen 8 (50 %)
Mies 8 (50 %)

1ka
29-32 3 (18,8 %)
33-36 0 (0 %)
37-40 5313 %)
41-44 5313 %)
45-48 1 (6,3 %)
49-51 2 (12,6 %)

Koulutus
Keskiaste 11 (68,8 %)
Alempi korkeakoulu 5(31,3 %)

Virkaiké (vuosina)

1-5 3 (18,8 %)
6-11 5313 %)
12-17 6 (37,5 %)
18-22 0 (0 %)
23-27 0 (0 %)
28-30 2 (12,6 %)

Nykyisessa tyotehtivissa

(vuosina)

1-5 10 (62,5 %)
6-11 4 (25 %)
12-17 2 (12,6 %)
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Yleista koulutuksista

Koulutuksissa kdytiin paljon seké pari- ettd ryhméakeskusteluja. Koulutuksen ajan puitteissa pyrittiin
panostamaan siihen, ettd osallistujat voisivat jakaa kokemuksiaan, etenkin osioiden vilissd ja
harjoitusten jdlkeen. Koulutuksissa kisiteltyjd asioita sidottiin poliisin ty6hon sekd oman
ammatillisen kokemukseni, ettd aktiivisten tutkittavien esiin tuomien kokemusten kautta.

Toisella koulutuskerralla tutkittavat saivat halutessaan kéyttoonsd kahden pdivéin
mittaukseen Firstbeat-laitteen. Firstbeatin hyvinvointianalyysi perustuu syddmen sykevélivaihtelun
mittaamiseen ja analysointiin. Hyvinvointianalyysista osallistujat ndkevit kahden pdivén (n. 48 h)
stressin ja palautumisen vilisen tasapainon, unen palauttavuuden, liikkunnan terveysvaikutuksen ja
energiankulutuksen sekd hyvinvointianalyysin =~ kokonaispisteet  (Firstbeat, hyvinvoinnin
ammattilaisen opas, 2018). Osallistujat tdyttivat Firstbeat.fi —sivustolla péivikirjaa pédivin aikana
tekemistddn asioista, ja Firstbeat kdytti nditd apuna analysoidessaan edelld mainittuja asioita.
Hyvinvointianalyysissd on selkokielisesti kuvattu pédivdn kulku, jossa ndkyy my0s péivin
stressaavimmat ja palauttavimmat hetket. Kaksi tutkimukseen osallistujista ei halunnut laitetta, muut
ottivat laitteen kdyttoon. Laitteen ottaneet tutkittavat saivat mittauksen jalkeen omaan sdhkdpostiinsa
Firstbeatin hyvinvointianalyysin, ja heille tarjottiin mahdollisuutta kéyda se 14pi psykologiopiskelijan
kanssa. Kukaan osallistujista ei kokenut tarvetta kdydd analyysia ldpi psykologiopiskelijan kanssa,
mutta analyysi heritti paljon keskustelua sekd viimeisessé tapaamisessa, ettd ryhmille perustetuissa
WhatsApp-ryhmissé ja myos henkilokohtaisesti tutkielman trkijan kanssa. Toisella koulutuskerralla
Jyvéskyldn ryhmaéstd oli poissa yksi henkild ja Tampereelta yksi henkil. Kolmannelta

koulutuskerralta Jyvaskyldan ryhmaésté oli poissa kaksi henkil6d ja Tampereelta yksi.

1. Koulutuskerta

Ensimmaéisen koulutuksen alussa psykologian professori ja tutkielman ohjaaja Raimo Lappalainen
kertoi hyvédksymis- ja omistautumisterapiasta, psykologisesta joustavuudesta ja tutkielmasta yleisesti.
Lappalaisen puheenvuoron jidlkeen koulutuksessa tdytettiin mittaripaketti, johon kuuluivat WAAQ,
DASS sekd CompAct. Tutkittavien taustatiedot kartoitettiin kyselylomakkeella. Osallistujille
kerrottiin, miksi taustatiedot kerdtdéin ja miten niitd sdilytetdén. Heille kerrottiin psykologin
ammattietiikasta tutkimusmateriaalin kanssa, ja he saivat mahdollisuuden esittdd kysymyksia.
Koulutuksen toinen osio aloitettiin kdytdnnon ohjeilla. Osallistujia neuvottiin

Headsted.fi -sivustolle kirjautumisessa ja heille kerrottiin osioiden tekemisen aikataulusta. Aluksi
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koulutuksessa kdytin aikaa myos omien kokemusteni kertomiseen toimimisesta Jyvaskyldn yliopiston
opiskelijan kompassissa hyvinvointivalmentajana ja siitd, miksi ajattelen HOT:n sopivan myos
poliisiorganisaatioon. Tarkoituksena oli tutustuttaa tutkittavia omaan taustaani sekd luoda
luottamusta valittuun teoriapohjaan. Tampereen ryhmén kanssa kdvin enemmén l&pi myds omaa
tyOhistoriaani poliisiorganisaatiossa. Ensimmadisessd koulutuksessa kaytiin 14pi HOT:n kaksi
ensimmadistd osa-aluetta, jotka ovat Headsted—ohjelmassa nimetty “olennaiset asiat” ja “tyOssd
jaksaminen” (www.headsted.f1). Ensimmaiselld koulutuskerralla paépaino oli arvoissa ja arvojen
mukaisissa teoissa. Lisdksi koulutuksessa kasiteltiin stressid ja sen kroonistumista, kehon
stressimekanismeja sekd selviytymiskeinoja.

Stressid ldhestyttiin ajatuksella, millaista stressid poliisin tyd erityisesti voi tuottaa.
Kehon stressimekanismeja kisitellessd katsoimme alussa lyhyen videon, jossa pakene-taistele-
jdhmety” -reaktioita kaytiin ldpi. Tarkoitus oli normalisoida nditd reaktioita ja tuottaa keskustelua
siitd, mihin voimme vaikuttaa esimerkiksi voimankeinojen kdyton harjoittelun kautta ja mitkd
reaktiot syntyvét harjoituksesta huolimatta. Téhén osioon pyrittiin tuomaan paljon esimerkkejd ja
omakohtaisia kokemuksia. Selviytymiskeinoja késittelimme koulutuksessa lyhyesti. Késittelimme
sekd toimivia ettd toimimattomia selviytymiskeinoja ja niiden tilannesidonnaisuutta (Kinnunen ym.,
2005). Tarkoitus oli herdtelld tutkittavien ajatuksia ja kiinnostusta asiaa kohtaan. Arvopohdinnan
osiossa kdvimme 14pi my0s ajatus- ja tunne-esteitd, joita saattaa mahdollisesti kohdata omia arvoja
toteuttaessaan. Ajatusten heréttéjand toimi luettelo siitd, mitd ihmiset monesti kokevat tekevéinsa
litkaa ja mitd liian vdhin (Pietikdinen, 2015). Arvojen mukaisissa teoissa kdvimme lipi tekojen
merkitystd itsessddn sekd niiden merkitystd verrattuna ajatuksiin tai sanoihin (Pietikdinen, 2015).
Koulutuksessa liitin arvojen mukaisiin tekoihin myds kokemuksellisen oppimisen hyddyllisyyden.
Kdvimme ldpi esimerkkien avulla kuinka kokemuksellinen oppiminen ja oma historiamme
vaikuttavat tulkintoihimme eri tilanteissa. Tdtd osiota pohdittiin myds poliisin nidkdkulmasta ja

konkreettisesti, miten tyon eri sisdllot vaikuttavat meiddn tulkintoihin.
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2. Koulutuskerta

Toisella koulutuskerralla paépaino oli tietoisessa ldsndolossa, ajatusten nimedmisessd ajatuksiksi
sekd hyviksynnéssd. Headsted—ohjelmassa ndméd osiot on nimetty seuraavalla tavalla: “’keskity
hetkeen”, "ajatusten voima” ja “pédstd irti” (www.headsted.fi).

Koulutuskerralla kerrattiin my®os, mité psykologinen joustavuus on ja miten sen lisdéntymisen voi
huomata. Tietoista ldsndoloa ldhestyttiin arjen tietoisten tekojen kautta sekd pohtimalla, kuinka
itsensd voi kytked nykyhetkeen. Poliisin tyon kannalta tutkittavat miettivdt, onko esimerkiksi
tunteiden kontrolloiminen poliiseille tirkedmpédéd kuin joillekin toisille ammattiryhmille. Témén
jdlkeen kaytiin keskustelua siitd, kuinka tdmi vaikuttaa omassa eldmissd. Ajatusten eriyttdmistd
lahestyttiin koulutuksessa “pilvet taivaalla” ja “lehdet virrassa” —vertauskuvien kautta. Lyhyen
videon avulla ja sen herdttimien ajatusten pohjalta kdvimme l&pi, miten mielemme on luotu
havaitsemaan uhkakuvia ja tuottamaan erilaisia ajatuksia. Suhdekehysteorian apuna kéytettiin sekd
Hayesin (2013) kirjan harjoituksia, sekd Lappalainen ym. (2004) kirjan kuvia havainnollistamaan
teoriaa. Teorian yhteydessd kéytiin keskustelua suhdekehysteorian nékymisestd poliisin tyOssd
asiakkaiden ja poliisien ndkokulmasta. Tarkkailijamind—osiossa asiaa ldhestyttiin pelikenttd- ja
teatterivertauksella (Pietikdinen, 2014) ja tutkittavien kanssa tehtiin tarkkailijaminé—harjoitus
(Pietikdinen, 2015). Hyvidksyntdd ldhestyttiin itsemydtatunnon ndkokulmasta, ja hyvéksyntd
kytkettiin tietoiseen ldsndoloon pohtimalla sitd, kuinka omien sisdisten kokemusten huomaaminen on

tarked osa hyvaksyntdd ja myds vélttdmiton osa hyviksynnin kokemista (Pietikédinen, 2014).

3. Koulutuskerta

Viimeisen koulutuksen alussa kdvimme ldpi traumaattisia kriisejd sekd niiden vaikutusta. Osion
tarkoituksena oli lisdtd tietoa ihmisen psykologisista reaktioista ja kasittelyprosessista dkillisissd
traumaattisissa tilanteissa, sekd samalla lisdtd ymmaérrystd poliisin tyon erityispiirteistd ja niiden
merkityksestd muuhun eldméén (Saari, 2000). Koulutuskerralla kdvimme 1dpi HOT:n jokaisen osa-
alueen lyhyesti. Arvoissa ja arvojen mukaisissa teoissa kdvimme lépi esimerkiksi, etteivét arvojen
mukaiset teot edellytd mitdén tiettyd tahto- tai tunnetilaa (Pietikdinen, 2015). Puhuimme myds,
kuinka kayttdytymistimme ohjaavat tietoiset ja tiedostamattomat palkkiot ja hieman sitd kuinka

voimme tarvittaessa muuttaa ongelmallista kayttdytymistd ndiden avulla (Pietikdinen, 2014).
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Tietoisen ldsndolon osiossa muistelimme, miksi tdméd on tirkedd. Ajatus—osiossa kdvimme lédpi
ajatusten eriyttdmisen tarkoitusta ja muistelimme niité asioita, joihin voimme tai emme voi vaikuttaa.
Hyviksyntéd—osiossa kytkimme vahvasti itsemyotidtuntoa hyvéksyntdin ja kdvimme ldpi, mitd
itsemyotitunto on ja miten se voi ndyttdytyd arjessa suhteessa omaan itseen (Tirch, 2014).
Tarkkailijaminin kdvimme lipi keskustelemalla ryhmédssd. Myos muut ohjelman osiot kivimme lépi
keskustelemalla koulutuksista seka tutkittavien kokemuksista ohjelmasta ja koulutuksista. Tutkittavat
pohtivat yhdessd mitéi he olivat oppineet koulutuksissa ja ohjelman mydta seka sitd, minké he kokivat
hyodyllisend ja minkd hyddyttdmadmpiana. Etenkin viimeisessid koulutuksessa kannustin tutkittavia
keskustelemaan my®os siitd, millaisia muutoksia he ovat tehneet ja miten ne ovat vaikuttaneet arjessa.
Koulutuskerran lopuksi osallistujat tayttivdt uudelleen kaikki mittarit ja myds laatimani 10 kohdan
mittaisen loppukyselyn, jossa kysyttiin osallistujien kokemuksia koulutuskerroista ja verkossa

tehtévistd harjoituksista.

Koulutuksissa kiytetyt harjoitukset

Ensimmadisessd koulutuksessa tutkittavat saivat tdyttdd “arvoanalyysin”, johon he kirjoittivat itselleen
tarkeitd asioita (Lappalainen, ym. 2004). Témén jdlkeen tutkittavat arvottivat asioita asteikolla 1-10
sen mukaan, kuinka tdrkeitd ndmé asiat ovat hédnelle (1 = vain véhin térked ja 10 = erittdin tirked).
Seuraavaksi tutkittavat pohtivat, kuinka paljon he ovat tehneet viime aikoina tekoja nédiden asioiden
eteen (1 = vain védhin tekoja ja 10 = paljon tekoja). Tamén jélkeen tutkittaville kerrottiin, ettd
harjoituksen tarkoitus oli huomata heille tirkeét asiat sekd térkeiden asioiden ja tekojen véliset
mahdolliset ristiriidat.

Toisella koulutuskerralla teimme Arto Pietikdisen www-sivuilta 16ytyvin “tietoisen
hengittdmisen” harjoituksen osana tietoista ldsndoloa (www.joustavamieli.com). Toisena
kokemuksellisena harjoituksena teimme tarkkailijaharjoituksen” osana tarkkailijaminé-osiota
(Pietikdinen, 2015). Toisella koulutuskerralla kirjallisena harjoituksena tutkittavat tekivét “ajatusten
haastaminen” —harjoituksen ja heille kerrottiin, ettdi menetelméd soveltuu héiritseviin ajatuksiin
(Pietikdinen, 2016). Toisena kirjallisena harjoituksena tutkittavat tekivdt “ruuvimeisseli,
hammasharja ja tupakansytytin” harjoituksen osana suhdekehysteoria-osiota (Hayes, 2013).

Kolmannella koulutuskerralla tutkittavat tekivét kirjallisena harjoituksena “tiydellisen
pdivan suunnittelu” harjoituksen (Pietikdinen, 2014). Harjoituksen tarkoituksena oli aktivoida
tutkittavia tekeméén arvojen mukaisia tekoja. Harjoituksessa tutkittavat pohtivat, mitd he tekisivat

taydellisend pdivand, kuinka pdivédn sisdllot heijastavat eldmédnarvoja sekd miten péivin sisdllot
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ndkyvit heididn eldmissddn tilld hetkelld. Kolmantena harjoituksessa pohdittiin, kuinka helppo
listaamia asioita on toteuttaa ja viimeisend, voisiko jotain helposti toteutettavaa tekoa alkaa toteuttaa
jo heti tdndén.

Jokaisella koulutuskerralla tutkittaville luettiin useita eri metaforia. Koulutuksissa
luettiin seuraavat metaforat: matkustajat bussissa, kdydenveto hirvion kanssa, pyorilld ajo,
vakuuttava myyntitykki, tietokoneen ohjelmointi, vanha mies ja aasi, rotta hikissd ja ihminen

kuopassa (Lappalainen, 2004).

Verkko-ohjelma

Ensimmaiselld koulutuskerralla osallistujille kerrottiin www.headsted.fi -sivustosta, ja ndytettiin,

kuinka sinne luodaan tunnukset. Sivustolta seurattiin “ty0std stressid”’-ohjelmaa. Tdmé ohjelma
kisittelee jaksamiseen liittyvid teemoja ja lisdé kéyttdjdn osaamista kuormittuneisuuden késittelyssd,

sekd antaa sithen uusia ndkokulmia. Ohjelma on viiden viikon mittainen. (www.headsted.fi).

Osallistujille kerrottiin, ettd heiddn tulee kdydd sivustolla itsendisesti tekemdissd harjoituksia ja
harjoitukset vaihtuvat viikoittain. Osallistujia muistutettiin uuteen sisdltoon siirtymisestd joka viikon
alussa. Verkko-ohjelman tekemisen tarkoitus oli ohjata osallistujia itsendiseen tyoskentelyyn ja
aktivoida osallistujien oppimista my0s koulutusten vélilld. Verkko-ohjelman kayttdminen toimii
myo0s uusien kayttdytymismallien oppimisen syventdjand, kun koulutusten ja verkko-ohjelma siséltd
tukee toisiaan. Verkko-ohjelman etuna on, ettd sitd voi kéyttdd selainpohjaisesti missd tahansa
tietokoneessa/mobiililaitteessa omilla tunnuksillaan. Osallistujia kannustettiin kdyttdméén ohjelmaa
esimerkiksi toisinaan tyOpaikalla taukojen aikana. Ajatuksena tdssd oli, ettd saataisiin
mahdollisimman suuri hyoty ohjelmasta ja koulutuksesta kdyttoon myds tydympéristdssa tapahtuvien

stressid aiheuttavien asioiden kisittelyssa.

Arviointimenetelmiit
Jyviskyldssd toteutettu ryhmad tiytti ensimmadiset mittarit 26.3.2018, toisen mittarin 12.4.2018 ja

kolmannet mittarit 8.5.2018. Tampereella toteutettu ryhmaé téytti ensimmdiset mittarit 28.3.2018,

toisen mittarin 11.4.2018 ja kolmannet mittarit 9.5.2018. Yhden henkilon osalta depressio-, ahdistus-
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ja stressi-mittarista (DASS) jdi tdyttdméttd toinen sivu ensimmadisessd koulutuksessa, joten tima

jatettiin analyyseisté pois. Yksi osallistuja ei palauttanut viimeisen kerran mittauksia.

Depressio, ahdistus ja stressi

DASS-mittarilla (Depression Anxiety Stress Scale; Lovibond & Lovibond, 1995) mitattiin
osallistujilta kolmea eri asiaa: masennusta, ahdistusta ja stressid. Kyselyssd kiytettiin DASS:n 42
kohdan versiota. Kysymykset olivat esimerkiksi “Minusta tuntui, ettd olen menettdnyt kiinnostukseni
melkein kaikkeen” (masennus), “Huomasin, ettd suutani kuivasi” (ahdistus) ja “Minulla oli
taipumusta ylireagoida asioihin” (stressi). Osallistujia pyydettiin arvioimaan 4-portaisella asteikolla
(0 = ei pitdnyt paikkaansa lainkaan, 1 = piti paikkansa jonkin verran tai silloin télloin, 2 = piti
paikkansa huomattavassa miérin tai usein ja 3 = piti paikkansa hyvin paljon tai melkein koko ajan)
kuinka hyvin véittdma kuvaa heidén kokemaansa viimeisen viikon aikana. Mittarin jokaisen osion
pistemaird vaihteli 0 ja 42 pisteen vililld. Mittarissa mééritelldén normaali, lievéd, kohtalainen, vakava
ja erittdin vakava masennus-, ahdistus- ja stressitaso. Korkeammat pisteet tarkoittavat korkeampaa

osa-alueen tasoa. Téssé tutkimuksessa Cronbachin alfa ensimmaéiselle mittarille oli .90 ja toiselle .82.

Yleinen psykologinen joustavuus

CompAct-mittarilla (Comprehensive Assessments of Acceptance and Commitment Therapy
Processes; Francis, Dawson & Golijani-Moghaddam, 2016) mitattiin osallistujien psykologista
joustavuutta 23 kysymykselld, jotka olivat esimerkiksi: “ajatukset ovat vain ajatuksia — ne eivit
kontrolloi sitd, mitd teen” ja “pystyn tunnistamaan asiat, joilla todella on merkitystd eldmisséni ja
tavoittelemaan niitd”. CompAct sisdltdd kolme eri osa-aluetta, jotka ovat OE (Openess to Experience,
avoimuus kokemuksille), BA (Behavioral Awareness, tietoinen kdyttdytyminen tai toiminta) ja VA
(Valued Actions, arvojen mukainen toiminta). Ndiden kolmen alueen liséksi pisteet laskettiin myos
yhteen. Osallistujat vastasivat kysymyksiin 7-portaisella asteikolla (0 = tdysin eri mieltd, 1 =
kohtalaisen paljon eri mieltd, 2 = hieman eri mieltd, 3 = en samaa enki eri mieltd, 4 = hieman samaa
mieltd, 5 = kohtalaisen paljon samaa mieltd, 6 = tdysin samaa mieltd). Mittarin kokonaispistemaéra
vaihteli 0 ja 138 vililld. Mittarissa korkeammat pistemddrét tarkoittavat suurempaa osa-alueiden

joustavuutta ja kokonaisjoustavuutta.
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Tyo6hon liittyva psykologinen joustavuus

WAAQ-mittarilla (Work-Related Acceptance and Action questionnaire; Bond, Lloyd & Guenole,
2013) mitattiin osallistujien psykologista joustavuutta tydeldméssd seitsemélld kysymyksella.
Kysymykset olivat esimerkiksi ”Voin myontééd virheeni tydssé ja silti menestyd” ja ”Ajatukseni ja
tunteeni eivit estd minua tydskentelemdstd”. Osallistujat vastasivat 7-portaisella asteikolla (1 = ei
koskaan pida paikkaansa, 2 = pitdé paikkansa hyvin harvoin, 3 = pitéé paikkansa harvoin, 4 = pitda
joskus paikkansa, 5 = pitdd usein paikkansa, 6 = pitdd melkein aina paikkansa ja 7 = pitdd aina
paikkansa). Mittarin pistemddréd vaihteli 7 ja 49 pisteen vililld. Mittarissa korkeammat pistemaérat
tarkoittavat suurempaa joustavuutta tyOeldmissd. Téssd tutkimuksessa Cronbachin alfa

ensimmaiselle mittarille oli .85 ja toiselle .72.

Osallistujien kokemukset ohjelmasta

Viimeiselld kerralla osallistujat saivat tdytettavéksi liséksi tutkijan laatiman loppukyselyn, jossa oli
kymmenen kysymystd ja avointa vastaustilaa. yhteensd 14 henkilod tdytti loppukyselyn.

Loppukyselyn kysymykset olivat:

1. Auttoiko ohjelma ja koulutukset sinua kirkastamaan omia arvojasi? Jos haluat, voit kertoa
konkreettisen esimerkin.

2. Auttoiko ohjelma ja koulutukset sinua tekeméén arvojesi mukaisia tekoja? Jos haluat, voit kertoa
konkreettisen esimerkin.

3. Opitko ohjelman aikana tietoisesta ldsndolosta uutta ja onko siitd ollut hyotya kaytdnnossa?

4. Opitko ohjelman ja koulutuksen aikana uutta ajatuksistasi tai nithin suhtautumisesta? Kuinka tima
tulee esille arjessasi?

5. Opitko ohjelman ja koulutuksen aikana uutta hyviksynnistd, onko se mielestdsi hyddyllistd?

6. Jos ajattelet kolmea koulutuskertaa, olivatko ne mielestdsi hyddyllisid vai hyddyttomid? Mitd
hyvéa niissd oli, mitd muuttaisit?

7. Jos ajattelet verkko-ohjelmaa, kuinka hyddyllisend koit sen tekemisen itsellesi?

8. Oliko koulutuksissa ja ohjelmassa jotain erityisen hyvéd, jonka haluaisit tuoda esille?

9. Oliko koulutuksessa ja verkko-ohjelmassa jotain erityisen huonoa, tai kehitettdvad mité haluaisit
tuoda esille.

10. Onko mielessasi vield jotain muuta, josta haluat antaa palautetta?
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Aineiston analysointi

Aineiston tilastolliset analyysit suoritettiin IBM SPSS Statistic 24 —ohjelmalla. Aluksi tarkasteltiin
muuttujien normaalisuutta Shapiro-Wilksin testilld sekd histogrammeilla. Koska tutkimuksessa
haluttiin verrata ajassa tapahtuvia muutoksia, valittiin testimenetelmiksi parittaisten otosten t-testi
(paired samples t-test). T-testissd muuttujien tulee olla ainakin kohtuullisen normaalisti
jakautuneita. (Metsdmuuronen, 2006). Koska osa muuttujista ei noudattanut normaalijakaumaa,
ndille muuttujille suoritettiin parametriton Wilcoxinin merkkitesti (Wilcoxinin signed rank test).
Useimmiten ihmistieteissd pdddytddn kiyttdmédn parametrittomia testejd, koska niilld saadaan
luotettavampia tuloksia (Metsdmuuronen, 2004). Seké parametrisilla, ettd parametrittomilla tulos on
usein samansuuntainen. Téssé tutkimuksessa ne osiot, jotka eivit noudattaneet normaalijakaumaa,
tarkastettiin epdparametriselld testilld ja taulukossa 2 on esitetty sekd parametrillisen, ettd
epaparametrisen testin tulokset ndille muuttujille. Korrelaatioista raportoitiin ne, jotka ovat
tilastollisesti merkitsevid. Korrelaatioita tarkasteltiin epaparametrisella Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokertoimella. Korrelaatiokertoimien suuruudet luokiteltiin siten, ettd r <.10 on
hyvin alhainen korrelaatio, .10 > r > .30 matala/pieni korrelaatio, .30 > r > .50 keskisuuri korrelaatio

jar>.50 voimakas/suuri korrelaatio (Metsdmuuronen, 2003).

Muutoksen suuruutta tarkasteltiin efektikokojen avulla. Efektikoon mittarina kéytettiin Hedgesin
g:té, koska osallistujamaéra oli pieni.

(www.polyu.edu.hk/mm/effectsizefags/calculator/calculator.html).

TULOKSET

Koulutuksen vaikuttavuus

Taulukossa 2 on esitetty, ettd t-testilld sekd Wilcoxonin (merkittyjen sijalukujen) testilld saatiin
useissa mittareissa tilastollisesti merkitsevd muutos koulutuksen aikana. DASS:n stressipistemaérat
ja ahdistuspistemdérdt laskivat tilastollisesti merkitsevésti (p < 0.05). Masennuspisteméadrissd ei
havaittu tilastollisesti merkitsevdd muutosta, mutta muutos oli suuntaa antavasti merkitseva (p =
0.069). Tyohon liittyvd psykologinen joustavuus (WAAQ) ja yleinen psykologinen joustavuus
(CompAct) lisdantyivat my0s tilastollisesti merkitsevésti (p < 0.05). Yleisen joustavuuden osa-

alueista avoimuus omia kokemuksia kohtaan (OE-osio) muutos oli tilastollisesti merkitsevéd (p <
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0.05). Sen sijaan merkitsevdd muutosta ei tapahtunut tietoisessa ja arvojen mukaisessa toiminnassa
(Taulukko 2). Hedge’s g-arvot taulukossa kuvaavat muutosten suuruutta koulutuksen alusta sen
loppuun. G-arvoja tulkittaessa arvo 0.20 vastaa pientd muutosta, 0.50 keskisuurta muutosta ja 0.80
suurta muutosta. Muutokset Hedge’sin g-arvolla tarkasteltuna keskisuuria tai suuria kaikissa
mittareissa, joissa saatiin tilastollisesti merkittdva tulos. Taulukosta 2 voidaan ndhdi, ettd
ahdistuksessa ja tyohon liittyvdssd psykologisessa joustavuudessa muutos koulutuksen aikana oli
suuri (g > 0.80). Muutokset stressissd, masennuksessa, yleisessd psykologisessa joustavuudessa ja

psykologisen joustavuuden avoimuus kokemuksille -osiossa olivat keskisuuria (g > 0.50 < 0.80).

Taulukko 2. Koulutusryhmien kyselyt (alku- ja loppukysely), otoskoko, alku- ja loppumittauksen
keskiarvot ja keskihajonnat, alku- ja loppumittauksen keskiarvon muutos, luottamusvili,
testimuuttuja sekd vapausaste, Hedge's g-arvo ja p-arvo (kaksi arvoa, jos on laskettu my0s

epaparametrisella Wilcoxonin merkittyjen sijalukujen testilld, tdlloin t-testin tulos suluissa).

Kysely/Mittaukset Otoskoko Alku  Loppu Muutos Luottamusvili t(df) p-arvo.
(N) m(sd) m(sd) m ci Hedge's g
DASS 14 9,50 6,21 -329  0,44-6,13 2,50(13) 027 *
Stressipisteet (5,46) (3,24) g=0.73
DASS 14 6,42 4,00 -242  -0,25-5,11 1,96(13)  .069
Masennuspisteet 4,70)  (3,21) g=0.58 (.072)
DASS 14 2,64 0,78 -1,86 0,24 - 3,47 2,48(13) 025 *
Ahdistuspisteet (2,47)  (1,05) g=095 (.027)
WAAQ 15 38,73 41,93 3.2 -6,10--0,30  -2,37(14) .033 *
(5,02) (2,19) g=0.80
CompAct 15 98,27 107,87 9,6 -18,11 --1,09 -2,42(14) .030 *
Kokonaispisteet (15,03) (14,41) g=0.63
CompAct, OE 15 44,00 49,33 5,33 -9,71--0,96  -2,62(14) .020 *
(8,44) (7,32) g=0.66 (.020)
CompAct, VA 15 36,47 38,53 2,06 -5,06 - 0,93 -1,49(14) .161
(6,25)  (5,30) g=0.35
CompAct, BA 15 17,80 20,00 2,2 -5,10- 0,70 -1,63(14)  .126
(5,70)  (5,33) g=0.39
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OE = (Openess to Experience, avoimuus kokemuksille); BA = (Behavioral Awareness, tietoinen
toiminta); VA = (Valued Actions, arvojen mukainen toiminta)

*p<.05

Tutkimuksen alussa DASS -mittarin perusteella mitattujen masennusoireiden midrd korreloi
tilastollisesti merkitsevésti ja voimakkaasti tyohon liittyvin psykologisen joustavuuden (WAAQ),
yleisen psykologisen joustavuuden (CompAct) ja CompActin Openess to Experience osion kanssa
(Taulukko 3). Tulos osoitti, ettd mitd enemmén ilmoitettiin masennusoireita, sitd alhaisempi oli
tyohon liittyva psykologien joustavuus, yleinen psykologinen joustavuus ja avoimuus omia tunteita

kohtaan.

Taulukko 3. DASS-mittarin masennusosion tilastollisesti merkitsevdt korrelaatiot psykologisen

joustavuuden mittareihin.

DASS Korrelaatio p-arvo Otoskoko

masennuksen (r) (p) (n)

yhteys:

WAAQ -.51 03* 15

CompAct -.70 .002* 14

OE -.59 01* 14
*p<.05

Taulukko 3. DASS-mittarin masennusosion tilastollisesti merkitsevdt korrelaatiot psykologisen

joustavuuden mittareihin.

DASS Korrelaatio p-arvo Otoskoko
masennuksen (r) (p) (n)
yhteys:

WAAQ -.51 03* 15
CompAct -.70 .002* 14

OE -.59 01* 14
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*p<.05

DASS-mittarissa saadut muutokset olivat varsin suuria kaikissa kolmessa alaskaalassa ja
tilastollisesti merkittédvid ahdistus- ja stressiosiossa. Taulukosta 4. voidaan ndhdd, kuinka pisteet
muuttuivat DASS-mittarin eri osioissa alkumittauksesta loppumittaukseen. Kaikissa alaskaaloissa
suurimmalla osalla tutkittavista masennus-, ahdistus- ja stressipisteet laskivat. Erityisesti stressi oli

laskenut valtaosalla osallistujista.

Taulukko 4. DASS mittarin eri osa-alueiden muutokset pisteissd (n = 14).

DASS mittarin osa-alue Pisteet laskivat Pisteet pysyivdt samana  Pisteet nousivat
Masennus 9 (64 %) 1 (7 %) 4 (29 %)
Ahdistus 9 (64 %) 321 %) 2 (14 %)
Stressi 11(79 %) 1 (7 %) 2 (14 %)

DASS-mittarissa ndkyy muutoksia pisteiden lisdksi my0s oireiden vakavuusluokassa eli mill tasolla
oireet olivat ennen koulutusta ja sen jdlkeen. Taulukossa 5. kerrotaan osallistujien sijoittuminen
oireiden vakavuusluokkaan alku- ja loppumittauksessa. Suurimmalla osalla osallistujista masennus-,
ahdistus- ja stressioireet olivat lievid ja sijoittuivat normaalirajojen sisdlle. Taulukosta voidaan néhda,

ettd ldhes kaikki osallistujat olivat loppumittauksessa siirtyneet oireiltaan normaaliin luokkaan.

Taulukko 5. DASS-mittarin osa-alueet ja osallistujien sijoittuminen koulutuksen alku- ja

loppumittauksessa oireiden vakavuusluokkaan.

DASS-mittarin ~ Normaali Lieva Kohtalainen Vakava Erittdin vakava
osa-alue Alku loppu Alku loppu Alkuloppu  Alku loppu Alku loppu
Masennus 13 14 2 1 1 0 0 0 0 0
Ahdistus 14 15 1 0 0 0 0 0 0 0

Stressi 13 15 1 0 1 0 0 0 0 0
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Osallistujien kokemukset koulutuksesta

Loppukysely toteutettiin viimeisen kerran lopussa samalla kun osallistujat tdyttivdt muut kyselyt.
Loppukyselyyn vastasi 14 osallistujaa (16:sta mukana olleesta). Loppukyselyn laadinnassa kéytettiin
apuna lomakkeen laatimisen yleisid ohjeita (Holopainen & Pulkkinen, 2008) soveltuvasti, mutta
tarkoituksena oli kuitenkin ainoastaan kerdtd osallistujien sanallisia kokemuksia koulutuksista ja
verkko-ohjelmasta, ei niinkddn analysoida saatua aineistoa. Tdhdn kyselyyn osallistujat vastasivat

nimettdmina ja ne laitettiin eri nippuun kuin muut kyselyt.

Koulutuksen vaikutus henkilokohtaisiin arvoihin

Ensimmaéisen kysymyksen tarkoitus oli antaa vastaus kysymykseen ovatko osallistujat 16ytdneet omia
arvojaan koulutuksen aikana. Useat vastaajat antoivat myds konkreettisen esimerkin koulutuksen ja
verkko-ohjelman tuomasta muutoksesta. Vastauksista voidaan ndhdi, ettd moni osallistuja on
koulutuksen myotd alkanut miettid omia arvojaan ja huomannut niiden térkeyden.
"Kylld. Tai ainakin huomaamaan paremmin, ettd todellakin toimii arvojensa pohjalta.”

"Kylld. Omat arvot kohosi oma kriittisyys omia tekoja/tunteita kohtaan jdrkevoityi”

"Ehkd kiinnittdmddn huomiota pois “suorittamisesta” ja keskittymddn tekemiseen ja kuuntelemaan
aidosti lapsiani”

“Auttoi, koulutusten ja ohjelman teon aikana tuli pohdittua omia arvojaan, mihin ei arjessa
useinkaan ole aikaa.”

”Vahvisti omaa kdsitystd monesta asiasta. Huomio kiinnittyi siihen, ettd arvostamilleen asioille tulisi
antaa enemmdn aikaa.”

"Ohjelma ja koulutukset saivat minut muistamaan ja kiinnittdmddn tdrkeisiin arvoihin huomiota.
Vaikka arvot olivatkin samat ennen koulutusta, ei niihin ollut panostanut aivan niin paljoa, kun ne
piti niin arkisina asioina.”

“Tarkeimmdt arvot ovat pysyneet samoina jo vuosia”

"Kylld auttoi. Nimenomaan “kirkastamaan”, koska asiat (arvot) tavallaan kylld ovat olleet tiedossa,
mutta niiden merkityksen voimakkuus ei ehkd kuitenkaan tdysin.”

”Ne laittoivat pikemminkin prosessin alkuun. Toivottavasti (pitkdn) prosessin lopputuloksena on se,
ettd arvot kirkastuvat.”

’

"Kylld vihdn ajatuksen tasolla.’
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Koulutuksen vaikutus arvojen mukaisiin tekoihin

Toinen kysymys kasitteli sité, toteuttivatko osallistujat arvojensa mukaisia tekoja koulutuksen aikana.
Moni osallistuja oli 16ytinyt konkreettisia tapoja eldd enemmin arvojensa mukaista eldmié ja he
oppivat kiinnittimaidn huomiota arvojen mukaisiin tekoihin myds arjessa.

"Kylld vililld. Esimerkiksi lasten kanssa ollessa kiinnitin enemmdn huomiota ajan laatuun.”

“En tiedd, sanoisinko, ettd auttoi, mutta motivoi kylld ja muistutti niiden tdrkeydestd”

”Aiemmin mainittu perhe oli itselldni listauksessa ykkosend oman hyvinvoinnin ohella. Huomasin
ohjelman aikana ajattelevani, ettd nyt todella keskityn muksujen touhuihin ja sanomisiin.”
“Parisuhteessa tein enemmdn asioita kuin pariin viime vuoteen. Pyysin esim. puolisoa
viikonloppureissuun mukaan, vaikka yleensd menen lapsen kanssa. Lapsen kanssa keskityin
ldsndolemiseen keskusteluiden aikana.”

”Ne auttoi varmaan, vaikka kiinnostusta asiaa kohtaan on itselld ollut jo aiemmin.”

“Auttoi tekemddn. Arvojani on mm. Toisten auttaminen, kai sitd voisi kutsua Ildhimmdisen
rakkaudeksi. Autoin hyvilld mielin nuorta tdysi-ikdistd poikaa hoitamaan asioita, vaikka tiesin ettd
sithen kdytetty aika saattaa olla muusta pois.”

“Lopetin “multitaskaamisen”, esim. ruoka tulossa, pyykkien viikkaus kesken ja lapsen ldksyt yhtd

2

aikaa. Keskityin yhteen juttuun kerrallaan, tehokkuus kdrsi, mutta oma olo ja pinna l6ystyi.

Tietoisen ldsniolon kehittyminen koulutuksen aikana

Kolmannessa kysymyksesséd késiteltiin uuden oppimista tietoisen 1dsndolon osa-alueella ja kuinka
osallistujat sen kokivat. Useat vastaajat olivat tehneet harjoituksia arjen tilanteissa ja kertoivat niistd
esimerkkeji. Jotkut osallistujista kokivat tietoisen ldsndolon vaikeana. Toiset osallistujista olivat

myo0s poimineet koulutuksesta parhaiten itselleen sopivia tapoja olla tietoisesti ldsna.

”En vdlttamdttd uutta, mutta soveltaminen parani.”
”Olen aikaisemminkin tutustunut tietoiseen ldsndoloon, mutta nyt olen alkanut tehdd ankkurointia ja

tietoista hengittdmistd tyopdivin aikana, kun kiire tuntuu vievin mennessddn.”

’

”Se oli hankalaa, mutta hetkittdin tuli ymmdrrystd.’
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“Aihealue oli tuttua jo entuudestaan ja on tullut aiheeseen tutustuttua ’syvdllisemmin.
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“Opin kiinnittdmddn huomiota, milloin olen ldsnd ja milloin en. Kiinnitin huomiota, ettd missd

tilanteissa erityisesti haluan olla ldsnd ja sallin itselleni satunnaisen haaveilun ja pohtimisen. Olen

’

selkedsti ollut muistavaisempi kuin aiemmin.’
“En osaa sanoa onko tietoinen ldsndolo muuttanut minua tai vaikuttanut minuun, mutta ohjelman
aikana aloin miettimddn tietoista ldsndoloa ja pyrkimddn siihen. Tdytyy jatkaa treenailua.”

Ainakin kotona kuuntelen intensiivisemmin toisia. Joissakin tilanteissa tulee “kuunneltua” omaa

1

ldsndoloa eikd mene vain autopilotilla.’
“Tietoinen ldsndolo oli ohjelman vaikeinta antia. Olen aiemminkin pyrkinyt olemaan ldsnd

erilaisissa arkisissa tilanteissa ja riippumatta siitd olenko oikeasti ollut ldsnd. Nyt oli vaikeaa yrittdd

’

Jjotenkin erityisen voimakkaasti lisdtd ldsndoloa. Siihen tuli vihdn vikisin yrittdmisen maku.’

’

“Opin. Oli pientd hyétyd.’

Koulutuksen vaikutus omien ajatusten késittelemiseen

Neljas kysymys kasitteli ajatuksia ja nithin suhtautumista. Kysymykselld haettiin vastausta siihen,
oliko koulutuksesta ollut apua sithen, kuinka ajatuksiin voisi suhtautua joustavammin. Osa
osallistujista oli selvisti saanut apua tdstd osiosta esimerkiksi murehtimisen véhentamiseen, sekd sen
huomaamiseen, ettd ajatukset ovat ajatuksia ja oman reaktion voi valita. Koulutuksessa ajatus -osio
heritti paljon keskustelua ja my0s vastaviitteitd. Loppukyselyn vastauksista paitellen usea osallistuja

on kuitenkin alkanut koulutuksen aikana pohtia suhdettaan omiin ajatuksiinsa.

”Ajatusten hyviksymisestd kylld. Ajatuksiin suhtautumisesta ajatuksina (vs. Totuus), mitd on oikeasti

’

olemassa tai tulossa ja mitd mieli kehittelee.’

“Ajatukset ovat usein pelkkid ajatuksia, eivit totta tai tulevia tapahtumia. Opin vihentdmddn/

299

siirtdmddn omia negatiivisia ajatuksia, “miksi murehtia tulevasta.
“Ainakin ajatus-/ reaktiovdli piteni ja drtymys viheni. Minulla on tunne -ajattelu toimi omalla

kohdallani ja vaikutti perheen dynamiikkaan positiivisesti. Toissd en huomannut eroa, mutta

1

“tyomind” onkin erilainen.’
"Opin suhtautumaan ajatuksiini vain ajatuksina ja en ole yhtd kuin ajatukseni, esimerkiksi
huonommuuden tunne. Olen pitkdstd aikaa alkanut tuntemaan itseni arvokkaaksi.”

“Opin ettd ajatukseni eivit ole yhtd kuin mind ja voin toimia valintani mukaan eri tavalla. Omia

’

ajatuksia voi arvioida myds kriittisesti oman hyvinvoinnin kannalta.’

IS

"Oli hyvdd kertausta. Mielen vaikutusmahdollisuuksiin olen jo aiemmin “puuttunut”.
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“Opin ehkd kiinnittamddn niihin huomiota. Ajatuksen tullessa mieleen saatoin ajatella sen olevan
“vain” ajatus tai ettd mistd tdillaisen ajatuksen sain. Opin ehkd erittdmddn ajatuksia paremmin ja
olemaan kiinnittdmdittd niihin huomiota tai antamatta niiden vaikuttaa tekemiseeni. Menin mm.
pitkdstd aikaa juoksemaan!”

“En ollut aiemmin analysoinut tai vdlttamdttd oikein tiedostanutkaan ajatuksiani. Ohjelma ja
koulutus avasi silmdni tdlle asialle.”

“Negatiivisia ajatuksia tulee, en pyri estdmddn niitd edelleenkddn, mutta endd en jdad vellomaan
niihin.”

"En oppinut.”

“Tdmdin osion kannalta hyodyt olisivat varmasti paremmin havaittavissa, jos jakson aikana olisi ollut
“huoliajatuksia” tms. Koska ndin ei ollut, anti jdi teoreettisemmalle tasolle. Opin kylli keinoja
kuinka tdillaisia ajatuksia voisi kdsitelld, mutta vaihdanko omia keinojani ndihin... En tiedd?”

“En. En ole koskaan antanut ajatusten juurikaan vaikuttaa. Olen osannut suhteuttaa ajatuksia jo

)

aiemmin.’

Koulutuksen vaikutus hyviksyntétaitoihin

Viides kysymys kisitteli hyvéiksyntdé, oliko koulutus apuna uuden oppimisessa sen suhteen ja
kokivatko osallistujat sen hyddyllisend. Hyvéksyntd ndhdddn HOT:ssa vaikeimpana osa-alueena.
Toisille hyvdksyntd oli tuttua ja toiset kokivat sen vaikeana asiana. Mydtdtuntoa olisi ollut

mielenkiintoista tuoda liséé koulutukseen ajan sen salliessa.

"Ei uutta, mutta eldmd helpottuu, kun yksinkertaisesti vaan hyvdksyy tietyt asiat ja ajatukset”

"En oppinut.”

“Asioiden hyviksyminen sellaisenaan on ollut minulle aiemminkin helppoa. Toki isommissa asioissa
hyviksyminen on hankalaa, koska jotkut asiat on todella "epdreiluja” eikd niitd voi kdsitelld jarjelld.
Uskoisin, ettd tdillaisesta ohjelmasta voisi olla sellaisten kdsittelemiseen vaikutusta. Mm. joidenkin
Juttujen yhteydessd tunsin suurta surullisuuden tunnetta asianomistajia kohtaan, mutta jotenkin sain
itselleni vietyd asian ldpi, ettd maailmassa tapahtuu kauheita asioita, enkd voi kaikkeen vaikuttaa.”
“Hyvdksyntd-osio tuntui entuudestaan tutulta.”
"Kylld ja kylld. Haluaisin kehittyd tdssd asiassa vield lisdd.”
”On hyodyllistd. Huomaan, ettd valittaminen on vihentynyt, kun yritin hyviksyd asiat ja ajatukseni

sellaisina kuin ne ovat.”
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"Oli hyodyllistd. Mydtdtunto tuntuu nyt tdrkedltd asialta, jota haluaa vaalia ja omaksua.”

)

“Tuttua, mutta hyodyllistd.’

Palautetta kolmesta koulutuskerrasta

Kuudennessa kysymyksessd haettiin suoraa palautetta kolmesta koulutuskerrasta, johon moni
osallistuja vastasikin pitkdsti ja antoi myds kehittdmisehdotuksia. Kokemukset olivat pddosin
positiivisia ja osallistujat antoivat hyvid kehitysehdotuksia mahdollisille tuleville koulutuksille.
Kokemusten jakaminen oli monille tirkeda.

”Oli hyotyd. Opin hiukan paremmin tyostamddn stressid.”

“Hyodyllisid. Sai uutta ndkokantaa omiin ajatuksiin ja kdyttdytymiseen.”

"Oli hyodyllisid. Herdttivit menemdidin sovelluksien pariin joista sai lisdtietoa.”

“Ehdottomasti hyodyllisid. Koulutuskertojen aikana tuli pohdittua asioita ja keskusteluista avautui
paljon asioita.”

“Ainakin koulutusten vdli oli sopiva. 1. kerrasta parasta oli pysdhtyminen miettimddn mikd on
tdrkedd ja miksi vastaavan “skannauksen” voisi tehdd useammin ja jokainen. Firstbeat oli todella
hyvd siind vilissd.”

”Kokemusten jakaminen toisten kanssa on aina hyodyllistd. Siind oppii tuntemaan myos itseddn.”
“Olivat hyodyllisia. Antavat enemmdn kuin ohjelman teko. Vaikka vililld (molemmat) oli hieman
liian ldssytystd. Kaipasin konkreettisempaa tietoa.”

"Vaikka verkko-ohjelma oli selked ja helppokdyttoinen, koulutuskerrat olivat omalta kohdaltani
parasta antia. Koulutus oli hyvd sekoitus kouluttajan antamaa “opetusta” ja keskustelua.
Keskustelun tasoon aina vaikuttaa tietysti se, millainen ryhmd on keskustelemassa. Tdssd tapauksessa
ryhmd oli hyvd.”

"Hyvd kompakti kokonaisuus. Mielestdni piti olla molemmat, henkilokohtainen koulutus sekd verkko.
Esimerkkien kautta oli helppo ymmdirtdd tarkoitusta, sekd erittdin suuri merkitys muiden kertomilla.”
“Hyvit tapaamiset oli! Asia oli riittdvdn ytimekdstd ja kouluttajan/ luennoitsijan ulosanti selkedid ja
osaavan tuntuista. Ainakin jdi kuva, ettd olit asiansa osaava. Keskustelua olisi voinut olla enemmdn.”
"Hyodyllisid, esimerkit ja metaforat oli helpommin siirrettdvissd arkeen verrattuna teoriaan.
Toisella kerralla oli ehkd eniten kdytinnén asiaa, tai omaan eldmddn kiinnityskohtia. Innostus ndihin
asioihin tarttui, ajatuksiin huomion kiinnittdminen/ stressin hallinta yms. Aivojumppa alkoi

’

kiinnostaa enemmdn.’
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tse arvostan todella paljon ldhijaksoja eli ei pelkkdid pddtetydskentelyd. Ei pddtteelle viitsi
kommentoida tai esittdd tarkentavia kysymyksid.”

“Ehdottoman hyodyllisid. Vuorovaikutus ryhmdn kanssa ja ajatusten vaihdot oli hyvid. Luennot avasi
Headstedin materiaalia.”

“Koulutukset olivat hyédyllisid ja psykologia tieteenalana kiinnostava. Eniten pidin konkreettisista
esimerkeistd ja selityksistd, esim. mitd stressi on ja mihin se perustuu. Psykologisia tutkimuksia
kuulisin mielellini enemmdnkin sekd fysiologiasta ilmion taustalla. Harjoitukset “ryhmdssd”

)

tehtyind eivdt oikein toimineet minulla.’

Palautetta ja kokemuksia verkko-ohjelmasta

Seitsemédnnessd kysymyksessd kysyttiin palautetta verkko-ohjelman tekemisestd. Vastauksista
nékyy, ettd kaikki osallistujat vastasivat kdyneensé verkko-ohjelman parissa. Toiset vastaajat kokivat
verkkokoulutuksen vihemmain hyodylliseksi tai korostivat sen hyddyllisyyttd ainoastaan luentojen
kanssa. Tdmd oli odotettavissa johtuen verkkokoulutusten lisddntymisestd, jolloin perinteiset

kasvokkain tapahtuvat koulutukset koetaan mielekkdampina.

"Alku- ja loppuosio oli hyodyllisid. Tyohyvinvointiosio oli muutamalla istumisella liian pitkd, ehkd
pidemmdlld aikavdlilld toimivampi. Kiinnitti myos liikaa huomiota negatiivisiin asioihin (ehkd nekin
kysymykset, joissa haettiin positiivisia asioita...)”

"Ehkd siind mielessd hyvdnd, ettd ajatukset, joita luennolta tuli, tuli kerrattua materiaalin kanssa.
Muutoin pidin luentoja paljon parempana.”

"Verkko-ohjelmasta oli yhtd paljon hyétyd kuin koulutuksesta ja ne tukivat hyvin toisiaan.”

"En kokenut ehkd hirvedin hyodyllisend, mutta johtunee siitd, ettd samaa tietoutta olen hakenut
aiemmin kirjallisuudesta ja harjoituksista.”

”Omista hyvistd ldhtokohdista johtuen en kovin hyodyllisend.”

“Ohjelmassa olevat asiat olivat osittain tuttuja jo ennestddn. Ohjelmaa tehdessd asioita tuli
pohdittua kuitenkin viikoittain. Todenndkoisesti tulen vield usein palaamaan verkko-ohjelmaan”
“Arjen muiden puuhien lomassa tuppasi unohtumaan ja sitten tuli “pikapikaa sutaistua”, mutta
onneksi ohjelmaan voi palata. Sain uusia tyékaluja eldmdni hallintaan.”

”En kokenut ohjelmaa kovin tarpeelliseksi”.

’

“Ihan ok. En valtavan hyédylliseksi, mutta mielenkiintoiseksi.’
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“Tuki hyvin sitd ajattelun herdttelyd, jonka “oppitunnit” aloittivat. Sindnsd ohjelma olisi varmasti

’

hyodyttianyt enemmdin, jos olisin kokenut olevani stressaantuneempi.’

MyoOnteisia asioita koulutuksessa ja verkko-ohjelmassa

Kahdeksannessa kysymyksessd haluttiin tietdd, oliko koulutuksissa ja verkko-ohjelmassa jotain
erityisen hyvii, josta osallistujat haluaisivat antaa palautetta. Osallistujat 16ysivét useita myonteisid
asioita ja nostivat esille muun muassa kokemusten jakamisen muiden kanssa. Jotkut kertoivat
konkreettisia esimerkkejd kuinka koulutus vaikutti heidén hyvinvointiinsa.

“Firstbeat ja arvojen esille tuominen.”

“Parasta oli pysdhtyminen, oman itsen tutkiskelu ja miettiminen miksi mitdkin asiaa tekee ja myoskin
“armollisuus” itseddn kohtaan. Opin myés taas ajattelemaan tunteita ja tekoja erillisind palikoina.
"En reagoi kaikkeen niin negatiivisesti, myds omat lapset ja heidin tekonsa ovat saaneet
"ymmdrrystd”.”

“Jo pelkdstdidn se, ettd jos yksikin ihminen organisaatiossa saa tyokaluja stressinhallintaan on
ohjelma hyvd. Itse sain malleja, joita varmasti hyédynndn, jos koen kriisejd.”

“"Molemmissa oli hyvin vdhdn, hyvin vihdn turhaa asiaa. Kuitenkin kun edettiin, tuntui ettei

’

kiirehditty asiasta toiseen.’
”Koulutusten pitdjd vaikutti osaavalta ja mukavalta.”

“Arvojen kartoitus, tarkkailijamind, ohjelmat helppokdyttoisid ja ohjelmat riittdvin Idheisid
tavalliseen arkeen.”

“Suosittelisin sitd laajemminkin tyoyhteiséllemme, stressinhallintaan oiva tyokalu.”

"Mielestini ko. koulutuksella ja ohjelmalla voi “parantaa” monia sellaisia kipukohtia, jotka
huonontavat eldmdnlaatua oleellisesti. Toisaalta ne seikat tdytyy hoksata itse, hyvid kysymyksid voi
esittdd ja ohjata "hoksaamisen” suuntaan.”

"Hyvd kouluttaja ja rento ilmapiiri.’

“Muiden osallistujien esimerkit, kertomukset, mielipiteet.”
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Kielteisid asioita koulutuksessa ja verkko-ohjelmassa

Yhdekséds kysymys oli: oliko koulutuksessa ja verkko-ohjelmassa jotain erityisen huonoa, tai
kehitettdvad mitd haluaisit tuoda esille. Osallistujista usea jétti vastaamatta tihén kysymykseen. Osa
vastaajista moitti verkkokoulutusta. Ne jotka vastasivat kysymykseen, vastasivat seuraavilla tavoilla:
“Jos ei ole kiinnostusta aihealuetta kohtaan, niin kuvittelisin, ettd aineiston voi kahlata ldpi saamatta
paljonkaan irti.”

"Kuva- ja videomateriaali oli vihdn heikkolaatuista (luontokuvat yms.) ohjelmissa.”
"Verkko-ohjelmaa voisi mielestdni kehittdid siihen suuntaan, ettd se huomioisi "ei ongelmaiset”
paremmin.”

"Verkko-ohjelman tehtdivistd osa oli sellaisia, ettei niitd huvittanut alkaa tekemdcdn.”
“Negatiivisena asiana tulee mieleen ldhinnd se, ettd porukka oli turhan pieni.”

“Verkossa osa ei toimi ns. arkityotd ajatellen; esim. ajatukset ovat kuin lehtid virrassa. Verkossa

“pakollisia kirjoitettavia” mitd ei pddssyt sujuvasti ohittamaan.’

"Omassa aikataulutuksessa verkko-osiossa parantamisen varaa.”

POHDINTA

Témin  tutkimuksen yleisend tavoitteena oli  selvittdd, kuinka  hyviksymis- ja
omistautumisterapiapohjainen koulutus ja verkkointerventio sopisivat poliisiorganisaatioon.
Tutkimuksen piditavoitteena oli koulutuskertojen ja verkossa tehtdvien harjoitusten avulla lisatd
osallistujien psykologista joustavuutta, sekd pyrkid vaikuttamaan heiddn masennus-, stressi- ja
ahdistustasoonsa. Tamé tavoite ndyttda toteutuneen ldhes joka osa-alueella. Mittauskertojen kertojen
vélilld oli noin 7 viikkoa, jonka aikana osallistujille annettiin kolme kolmen tunnin koulutuskertaa ja
he tekivdt tehtdvid itsendisesti verkossa. Yleinen psykologinen joustavuus nousi osallistujilla ja
avoimuus omia kokemuksia kohtaan kohosi. Tulosten perusteella ndyttéisi siltd, ettd avoimuus omia
kokemuksia kohtaan on ollut merkittdva osa-alue osallistujille koulutuksen aikana. Ty6hon liittyva
psykologinen joustavuus lisddntyi osallistujilla. Koska molemmat psykologista joustavuutta
mittaavat mittarit ndyttivit selvdd muutosta, voidaan tehdd johtopddtds, ettd kolmella
koulutuskerralla, sekd verkko-ohjelmalla pystyttiin vaikuttamaan osallistujien psykologiseen

joustavuuteen sitd lisddmalld. Koska koulutus tapahtui tydaikana ja sitd linkitettiin sisdllon sekd
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keskusteluiden aikana tydssd tapahtuviin kokemuksiin voidaan pitdd todenndkdisend, ettd osallistujat
kayttavit koulutuksessa oppimiaan asioita myds kohdatessaan vaikeita tyotilanteita ja niiden
heréttdimid ajatuksia sekd tunteita. Kuten aiemmin on todettu, psykologinen joustavuus lisdd
hyvinvointia monella tavalla ja on yhteydessd esimerkiksi toimivampien selviytymiskeinojen
oppimiseen. Koulutuksella ja verkko-ohjelmalla pystyttiin vaikuttamaan osallistujien masennuksen-
, ahdistuksen- ja stressin kokemiseen. Erityisen huomattavaa on, ettd koulutuksella ja verkko-
ohjelmalla pystyttiin vaikuttamaan jopa niiden henkildiden oireisiin, jotka alussa sijoittuivat
kohtalaisen masennuksen ja kohtalaisen stressin luokkaan.

Bilich-Erich ~ (2009) sai  positiivisia  tuloksia  tutkiessaan  Australiassa
poliisiorganisaation suhtautumista hyvdksymis- ja omistautumisterapia -pohjaiseen (HOT)
menetelmain ja koulutuksiin. Australian ja Suomen poliisiorganisaatiot eroavat kuitenkin toisistaan,
eikd tuloksista ollut suoraan mahdollista tehdé olettamaa, ettd menetelma toimisi myds suomalaisessa
poliisiorganisaatiossa. Poliisiorganisaatioissa ympiri maailmaa on toteutettu useita tutkimuksia.
Kuitenkin HOT-pohjaisia tutkimuksia on hyvin vidhdn. Loppukyselyn vastausten perusteella
osallistujat ovat omaksuneet HOT:n osa-alueet ja oppineet niihin liittyen uusia taitoja. Tutkimuksessa
on yhdistetty sekd méérillista ettd laadullista tutkimusta ja molemmista saatiin positiivista tulosta.
Tadmén voidaan katsoa lisddvén tutkimuksen luotettavuutta (www.kvaliMOTV .fi).

Téassd tutkimuksessa heikkoutena on pieni otoskoko, jonka vuoksi tutkimuksessa
saatuja tuloksia ei voida yleistdd koskemaan koko populaatiota. Kuitenkin, koska poliisisektoreista
ainoastaan ICT-tutkinta ei ollut edustettuna osallistujissa, voidaan otosta pitdd vihintdén
mielenkiintoisena ja myds pienend poikkileikkauksena poliisin eri tyon osa-alueista. Naiset olivat
yliedustettuina tutkimuksessa (50 %) suhteutettuna heiddn osuuteensa poliisiorganisaatiossa (15,9 %)
(Poliisin vuosikertomus, 2015). Voidaan pohtia, ovatko naiset poliisin organisaatiokulttuurin vuoksi
halukkaampia osallistumaan tdmin kaltaisiin koulutuksiin. Poliisin organisaatiokulttuuri saattaa estad
michid hakeutumasta koulutukseen, joka voidaan kokea maskuliinisessa organisaatiokulttuurissa
esimerkiksi heikkouden osoitukseksi. Tamén kaltaisten koulutusten haasteena poliisiorganisaatiossa
onkin saada osallistujia rohkeasti mukaan. Tutkimukseen haettiin osallistujia sdhkopostitse ja
Facebookissa julkaistussa ilmoituksessa. On oletettavaa, ettd osallistujat olivat kiinnostuneita
tyohyvinvointia koskevista asioista ja avoimia uusille kokemuksille. Tdtd ajatellen tuloksia voidaan
pitdd hyvind. Voidaan my0s pohtia, millaisia tulokset olisivat, mikili joukkoon olisi valikoitunut
henkilditi, joilla tydhyvinvointi on hyvin alhaista.

Téssd tutkimuksessa ei tarkoituksella verrattu keskenddn Jyvéskyldn ja Tampereen
ryhmaéi, koska ne olivat ryhméddynamiikaltaan hyvin erilaisia. Jyvéskylidn ryhmaéssé osallistujia oli 10

ja Tampereella 6. Koulutuksen sisdltd antaisi mahdollisuuden my6s isommalle ryhmdlle, koska
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keskusteluissa pddpaino oli parikeskusteluissa. Toisaalta Tampereella pienempi ryhmé mahdollisti
paremmin kokemusten jakamisen koko ryhmin kesken niin, ettd jokainen péési kertomaan oman
mielipiteensd. Pienessd ryhméssd jdsenet saattavat nivoutua paremmin yhteen, mikd edistdd
yhteisty6td organisaation sisdlld ja eri toimintaryhmien vililld. Koska sosiaalisen tuen puuttumisen
on osoitettu tutkimuksissa olevan yhteydesséd esimerkiksi loppuunpalamiseen (Maslach ym., 2001),
on kaikenlaisen yhteisollisyyden lisddminen poliisiorganisaatiossa tirked asia. Koulutukset ovat
omiaan lisddmédn yhteisollisyyttd, normalisoimaan tunteita ja tuntemuksia sekd kokemusten
jakamisen kautta myds lisddméddn ymmarrystd toisten kokemuksista sekd tyon ettd siviilieldmén
kautta. Taméa hyoty ndkyi myds osallistujien loppukyselyn vastauksissa.

Poliisissa mitataan vuosittain tyohyvinvoinnin tasoa. Poliisin henkildstobarometrissa
todetaan, ettd henkilostdlld on vuosittain mahdollisuus keskustella esimiehen kanssa ty6hyvinvointia
koskevista asioista (Huotari & Vuorensyrjd, 2011). Ottaen huomioon poliisin tyon erittdin vaativan
luonteen ja tyon kuormittavuuden, tarvittaisiin tdmén lisdksi uudenlaista otetta tyohyvinvointiin.
Huomattavaa on myos, ettd tyohyvinvointi saatetaan kokea poliisiorganisaation sisélld toissijaiseksi
asiaksi. Tdmi voi johtua tietimittomyydestd, mutta osin tdhin saattaa vaikuttaa my0s ty6tahdin

9.

muuttuminen kiireisemméksi. Silloin helposti koetaan kaikki “yliméérdinen” rasittavana asiana.
Téssé suhteessa esimiehet ovat avainasemassa. Mikéli tutkimukseeni osallistuminen olisi tapahtunut
omalla ajalla, ilman esimiesten ja poliisipdéllikon tukea, olisi osallistujia luultavammin ollut
vihemmain. Téssi tutkimuksessa toteutettu koulutus luo saadun palautteen perusteella yhteisollisyyttd
ja lisdd tyohyvinvointia. Lisdksi kun se tapahtuu esimiesten hyviksynnilld, se antaa tyontekijdille
tuntee siitd, ettd heiddn hyvinvoinnista vilitetdén ja heitd kannustetaan hoitamaan my0s omaa
jaksamistaan.

Tutkimukseen osallistujat toivat esille koulutuksen ja ohjelman tuoman hyddyn myds
stressinhallinnassa. ~ Jarvelin ~ (2011)  toteaa  véitOskirjassaan, ettd  stressinhallintaan
poliisiorganisaatiossa tulisi kiinnittdd huomiota erityisesti, koska poliisin tydssd loppuunpalaminen
voi aiheuttaa kyynistymistd, negatiivisuutta ja sosiaalisten tilanteiden ongelmia, seké kollegoiden ettd
asiakkaiden kanssa. Erityispiirteend loppuunpalaminen voi aiheuttaa poliisin tydssd aggressiivista
kaytostd ja jopa vékivaltaa, joka on seurausta siitd, ettd loppuunpalaneena tai stressaantuneena
ihminen ei siedd yhtd hyvin ristiriitatilanteita, vaan reagoi niihin impulsiivisemmin. Jarvelin (2011)
toteaa vditdskirjassaan, ettd poliisien toisilleen kohdistama tuki on erittdin térkedssd roolissa.
Poliisiorganisaatio on luonteeltaan tiivis tyOyhteisd, jossa kriittisessé tapahtumassa mukana olleet
saavat kollegoilta paljon tukea. Kuitenkin henkild, joka sairastuu kumulatiivisen stressin kautta
tyduupumukseen, saattaa jadda ilman tydyhteison tukea. Tdssd tutkimuksessa kéytetyt koulutukset ja

verkko-ohjelma olivat omiaan lisddméén tietoisuutta ndistd asioista. Suomessa poliisiorganisaatiossa
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on kehitetty monia tyohyvinvointia tukevia toimintoja. Yksi esimerkki ovat Jarvelinin vuonna 2010
aloittamat posttraumatyopajat, jotka tarjoavat tietoisuutta kriittisissd tilanteissa olleille poliiseille,
mutta myos kumulatiivista stressid kokeville poliiseille ja muulle poliisiorganisaation
henkilokunnalle. Posttraumatydpajat ovat vakiinnuttaneet paikkansa poliisiorganisaatiossa, mutta
jatkuvaa tyohyvinvoinnin kehittdmisté tarvitaan kuitenkin edelleen (Jarvelin, 2017). Lahes jokainen
poliisi hyétyisi tydhyvinvointia tukevista interventioista, mutta erityisend haasteena on tavoittaa
interventioilla ja koulutuksilla sellaiset poliisit, jotka ovat kaikista kuormittuneimpia tai muuten
eniten hyotyisivét tydhyvinvoinnin tukemisesta. Olennaista on my0s se, kuinka ndmé koulutukset ja
interventiot markkinoidaan. Paras markkinointikeino on hyvédt kokemukset toisilta poliiseilta.
Koulutuksissa haasteellista on 10ytéd sopiva koulutuksen pitijé, joka hallitsee organisaatiokulttuurin,
mutta jolla on riittdvésti tietoa my0s esimerkiksi psykologisista ilmidistd. Koulutusten suunnitteluun
tarvitaan ehdottomasti timén kaltaisessa suljetussa organisaatiossa myds ulkopuolista ndkdkulmaa,
joka sopivalla tavalla haastaa poliisikulttuurin sisdlld syntyneitd késityksid. Yhdysvalloissa
hyodynnetddn paljon psykologeja esimerkiksi koulutusten suunnittelussa, stressin kisittelyssa,
tyonohjauksessa, debriefingissé traumaattisten tapahtumien jilkeen seké organisatoristen ongelmien
ratkaisussa (Davis, 2011). Yhteiskunta, toimintatavat ja -ympdristd ovat Amerikassa hyvin erilaiset
kuin Suomessa, mutta voidaan kuitenkin pohtia, onko meilld yhteiskuntana varaa jéttda kuormittavaa
tyota tekevien poliisien tyShyvinvointi tukematta kaikin mahdollisin keinoin? Kuten muissakin
organisaatioissa, tdmi tarkoittaa uusien tapojen kehittimistd ja teknologian hyviaksikdyttdmista.
Huomattavaa on, ettd ldhes jokainen loppukyselyyn vastannut osallistuja piti koulutuksia
hyodyllisend. Usean koulutuksen siirtyessd verkkoon yhd useammat kokevat kasvokkain tapahtuvat
koulutukset arvokkaina ja tuntevat niiden antavan enemmén kuin pelkkd verkkokoulutus.
Verkkokoulutuksen haittapuolina voidaan pitdd sosiaalisen tuen puutetta sekd sitd, ettd toisten
kertomista kokemuksista ei padse hyotymaan. Tdma tuli esiin myds loppukyselyn vastauksissa.
Kirschman ym. (2014) argumentoivat, ettd moni poliisi ajattelee epérealistisesti
olevansa superihminen, jolla on luodinkestidva mieli. Poliisin organisaatiokulttuuri omalta osaltaan
pitdd ylld puhumattomuuden takia tétd ajatusta ja voi luoda yksittdiselle poliisille illuusion siitd, ettd
hénessa on jotain vikaa, kun hin kokee ja ajattelee inhimillisesti. Tdmé uskomus taas on voimakkaasti
yhteydessd myds hdpeddn. Témin lisdksi yleinen ilmid, jossa poliisin ystdviin kuuluu kenties
ainoastaan toisia poliiseja, saattaa edesauttaa negatiivisten uskomusten jatkumoa (Rufo, 2016). Koska
poliisit ovat hyvin vastuuntuntoisia, voi puhumista omista ongelmista estdd myos ajatus siitd, ettd
poliisi ei halua kuormittaa kokemillaan negatiivisilla asioilla toisia (Kirschman, 2014). Tahinkin
haasteeseen osaltaan apua toisivat esimerkiksi tdssd tutkimuksessa toteutetut koulutukset, joissa

asioita voisi matalalla kynnykselld jakaa toisten poliisien kanssa. Poliisiorganisaatiossa tarvitaan
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ymmaérrystd tyonkuormittavuudesta myds sitd kautta, ettd poliisit joutuvat tilanteisiin usein
puutteellisilla 1&htotiedoilla, ja tavallisesta hdlytystehtdvéstd tai kotietsinndstd saattaa muodostua
taysin yllittéva tilanne. Psykologisen lainalaisuuden mukaan ihminen reagoi myds siihen, mité olisi
voinut tapahtua, ja valmistautumattomuus traumaattiseen tilanteeseen on aina suuri riski psyykkiselle
hyvinvoinnille. Poliisin piivittdinen ty0 saattaa sisdltdd jopa useita téllaisia tehtdvid (Saari, 2000).
Viha on luonnollinen tunne, joka herdd tilanteista, joihin poliisi voi joutua pdivittidin (Kirschman,
2014). Se on poliisien keskuudessa hyvéksytty tunne. Jos poliisilla ei ole toimivia selviytymiskeinoja,
on vaarana, ettd viha kulkeutuu mukana kotiin. Usein poliisit kertovat, ettd eivét vie t6itd kotiin.
Kuitenkin, jos asiaa kysyy poliisiin puolisolta, saattaa vastaus olla tiysin toisenlainen. Usea tdhin
tutkimukseen osallistuja  kirjoitti  loppukyselyssd itsetuntemuksensa lisddntyneen, sekd
ymmaértdneensd eron ajatusten ja toiminnan vélilld. Tadménkaltainen ymmaérryksen lisddntyminen on
omiaan johtamaan myds kéytoksen muutokseen. Voidaankin sanoa, ettdi myds tdssd suhteessa
koulutuksella ja verkko-ohjelmalla saavutettiin hyotya.

On esitetty useita eri mielipiteitd siitd, voiko ulkopuolinen pitéé poliiseille koulutusta.
Jarvelinin (2011) mukaan on luontevampaa, ettd poliisi pitdd esimerkiksi defusing-istunnot. Saari
(2000) taas argumentoi, ettd timé on ongelmallista etenkin luottamuksen suhteen. Kirschman (2014)
esittdd ajatuksen, ettd kun poliisit sanovat, ettd ainoastaan toinen poliisi voi ymmartié, mitd toinen
poliisi kdy lapi, timi voi kuitenkin olla ainoastaan suoja sitd vastaan, ettei tarvitse puhua vaikeista
asioista. Ajatus on kiehtova ja voi pitdéd jossain tilanteissa paikkansa. IThanteellisessa tilanteessa
poliisiorganisaatiossa tydskentelisi psykologeja, psykoterapeutteja ja muita ammattilaisia, jotka
voisivat osallistua esimerkiksi koulutuksien suunnitteluun ja niiden pitdmiseen ja heidin
ammattitaitonsa olisi kdytettdvissa vaikeilla tyotehtdvilld sekd niiden jélkeen. On huomioitava myds,
ettd poliisiorganisaation erityispiirteiden vuoksi ulkopuolisen voi olla haastavaa ymmartié poliisin
organisaatiokulttuuria. Usein vaaditaan jonkinlaista perehtyneisyyttd alaan. Amerikassa poliisien
vertaistukiryhmissd tdmé on ratkaistu niin, ettd niissd on mukana myos psykologi (Roland, 2011).

Poliisit harjoittelevat paljon monia eri taitoja kuten voimankéyttod ja hilytysajoa.
Psyykkisten taitojen harjoittelu ei kuitenkaan ole priorisoitu yhtd korkealle. Poliiseille ei ole tarjolla
stressinhallintataitojen harjoittelua tai hyvinvointiseminaareja. Usein pehmedt taidot tai
emotionaalinen selviytyminen priorisoidaan alemmaksi, mutta poliisien psyykkiselld pahoinvoinnilla
voi olla dramaattiset seuraukset (Rufo, 2016). Témin koulutuksen ja verkko-ohjelman kaltaiset
panostukset psyykkiseen hyvinvointiin maksaisivat todenndkdisesti itsensé takaisin monin kerroin.
Téssd tutkimuksessa kéytetty, yhteensd yhdeksén tunnin koulutus olisi kohtalaisen helppo toteuttaa
poliisiorganisaatiossa isommillakin ryhmilld eikd se ole kustannuksellisesti kovin suuri. Voidaan

ajatella, ettd suuremmassa mittakaavassa voisimme tuoda koulutuksissa tietoisuutta erilaisista
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psykologisista reaktioista ja mekanismeista, lisdtd yhteenkuuluvuutta eri poliisin tyon osa-alueiden
vililld, kannustaa vertaistukeen, lisété tietoisuutta eri verkko-ohjelmista, jotka tukevat hyvinvointia,
lisdtd tyohyvinvointia ja myos laajemmin kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Jatkossa olisi mielenkiintoista kehittdd koulutuksia vastaamaan vield enemmén
poliisiorganisaation tarpeita ja tutkia useiden eri poliisilaitosten henkilostod vastaavilla
interventioilla. Koulutus lisdsi erityisesti avoimuutta omia tunteita ja ajatuksia kohtaan.
Suunnitellessa tulevaisuudessa tdmén tyyppisid koulutuksia poliisiorganisaatioon, on hyoddyllistad
korostaa titd osa-aluetta. Resurssien riittdessé koulutusta olisi mielenkiintoista kehittdd edelleen ja
tehdd jokaiselle osallistujalle yksilollinen tapauskuvaus kuvaamaan hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoitd (Tuomisto, 1997). Myos Jyviskyldn yliopiston kehittdmén Opiskelijan kompassi -sivuston
(www.opiskelijankompassi.fi) tapainen verkossa tapahtuva henkilokohtainen tai muiden osallistujien
kanssa ryhmissd kaytidvd keskustelu ja péivikirjan kirjoittaminen olisivat saattaneet motivoida
osallistujia kdyttdimdan enemmaén verkkomateriaalia. Toisaalta on huomioitava tydeldméssd mukana
olevien aikuisten rajalliset aikaresurssit ja arvioida interventiosta saatavaa hyotyd verrattuna sen
tyolayteen. Toisaalta verkossa tehtdvit harjoitukset motivoivat pohtimaan omaa hyvinvointia sekd
HOT:n osa-alueita kattavammin, ryhmaé- ja parikeskusteluiden sitd tukiessa. Kuitenkin osa téhin
tutkimukseen osallistujista koki verkossa tehtdvdt harjoitukset tyoldind. Huomattavaa on, ettd
tutkimuksessa kaytettyd verkko-ohjelmaa ei ollut suunnattu erityisesti poliiseille. Tdméan kaltainen
verkko-ohjelma olisikin mahdollista kehittdd erityisesti poliiseja varten, ottaen huomioon tyon
erityiset piirteet ja sen eniten kuormittavat osa-alueet. Tutkimuksen tulokset antavat viitteita siité, ettd
tatd koulutusohjelmaa ja -menetelmii voidaan hyddyntédd myds Suomen poliisiorganisaatiossa ja ettd
sen avulla on mahdollista parantaa seké ty- ettd yleistd hyvinvointia. Hyvinvoiva poliisiorganisaatio
ja sen tekevit yksittdiset poliisit ovat yhteiskuntajérjestyksen perusta. He mahdollistavat tyolldnsa
sen, ettd tavallinen kansalainen saa kulkea kadulla pelkddmattd. Poliiseille tulee mahdollistaa, sekd
antaa tyokalut pitdd huolta psyykkisestd kunnostaan ja tima tulisi nostaa organisaation sisilla yhtd

tarkedksi tavoitteeksi fyysisen kunnon yllépitdmisen rinnalle.
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