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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa alle kouluikaisten lasten vanhempien
voimavaroja lapsiperhearjessa. Tarkoitus oli tuoda ilmi positiivisella tavalla van-
hempien voimavaroja ja haastattelutilanteessa jo tuoda haastateltaville esille hei-
dan omia voimavarojaan arjessa lasten kanssa.

Opinnaytety6 toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena. Sen tutkimuksellinen
osuus toteutui haastattelemalla alle kouluikaisten lasten vanhempia kahdesta eri
paivakodista ja paikallisseurakuntien perhekerhoista. Haastatteleminen perustui
vanhempien vapaaehtoisuuteen ja haastatteluja toteutettiin niin yksilohaastatte-
luina kuin vanhempien itse tayttamalla lomakehaastattelun.

Tulokset osoittavat, etta tukiverkko on suuri voimavara kyselyyn vastanneille van-
hemmille ja opinnaytetydssa silla onkin suuri painoarvo. Haastatteluiden kautta
nousi esille, ettd tukiverkon lisaksi voimavaroina koettiin muun muassa oma aika
seka perheen kanssa vietetty ja toimiva arki. Kuormittavina tekijoina taas koettiin
muun muassa ajan rajallisuus seka perheen heikko taloudellinen tilanne.
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The goal of this thesis was to map the resources of parents with children under
the school age in everyday life. The purpose was to bring out in a positive way
the parents resources and already in the interview bring out for the interviewees
their own resources in the everyday life with children.

The thesis was executed as a qualitative research. The thesis’s investigative part
was conducted by interviewing the parents of children under the school age from
different kindergartens and congregation’s family clubs. The interviews were
voluntary and they were conducted as individual interviews as well as parents
filling out forms on their own.

The results of the interviews showed that the support network was a big resource
for those parents who answered and the thesis has a big value on this. Through
the interviews it became clear that besides the support network, time spent on
your own and your family and a fluent everyday life were also experienced as
valid resources. Experienced as burdening factors were things like limited time
and the poor financial situation of a family unit.

Keywords: resource, parenthood, everyday life with children, support network
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1 JOHDANTO

"Vahvuus on tarked ominaisuus, mutta mitd on todellinen vahvuus? Onko vah-
vuus, joka estdéd meita luomasta todellista suhdetta toiseen ihmiseen, hyvaksi
kenellekdan? Onko se vahvuutta, etta estaa itsedan pyytdmasta apua tai antau-
tumasta avun saamiselle, kun apu olisi enemman kuin tarpeen?” (Hidasta ela-
maa. Uskallatko paastaa irti yksinparjaamisesta?)

Edella oleva teksti kiteyttéda sen, mikd nousi opinnaytetyoni keskeiseksi asiaksi.
Tiesin jo heti alussa, etta haluan tehda opinnaytetyoni jollain tavalla lapsiin liit-
tyen. En kuitenkaan saanut mistaan sellaisesta aiheesta kiinni, mika olisi kasitel-
lyt nimenomaan lapsia. Aiheita miettiessani tulin siihen lopputulokseen, etta ha-
luan tehda opinnaytetydni vanhempien jaksamisesta, koska mitd enemman ai-

hetta mietin, sitd enemman se alkoi minua kiinnostaa.

Opinnaytety0 on kvalitatiivinen tutkimus, joka toteutui lomakehaastatteluiden
avulla. Kvalitatiivinen tutkimus pyrkii ymmartamaan kohteen merkitysta kokonais-
valtaisesti. Tallainen tutkimus voidaan toteuttaa monin eri menetelmin ja siina
otetaan huomioon muun muassa kohteen merkitykseen ja tarkoitukseen liittyvat

nakokulmat. (Koppa. Laadullinen tutkimus.)

Opinnaytetyossa esittamani tulokset saavutin analysoimalla haastattelut ja teke-
malla niistd yhteenvedon peilaten saamiani tuloksia eri tietoléhteisiin ja omiin ha-
vaintoihini. Toteutin haastattelut Porin Touhulan péaivékodeissa sekéa Porin evan-
kelis- luterilaisten paikallisseurakuntien lapsi- ja perhekerhoissa. Haastateltavat
valikoituivat heidan vapaaehtoisuutensa mukaan. Toteutin yhteensa 39 lomake-
haastattelua, joista 18 oli sovitusti yksilohaastatteluita ja loput 21 lomakehaastat-

telua vanhemmat tayttivat itse.



Tarkoitukseni oli kartoittaa vanhempien voimavaroja myonteisestd nakokul-
masta. Pyrin keskittym&&n siihen, mita positiivisia asioita vanhemmat I6ysivat ar-
jestaan lasten kanssa. Jo haastatteluissa pyrin nostamaan vanhemmille esille
heidan tuomiaan positiivisia asioita arjesta ja ilmentaa sita, etta haasteiden kes-
kella arjessa on paljon my®s hyvia asioita ja kehotin vanhempia muistamaan

nama voimavarat haastavilta tuntuvissa tilanteissa.

Aloin tydstamaan opinnaytetyota kevaalla 2019. Pohdin erilaisia menetelmia
siitd, mista ja miten toteutan opinnaytetyoni. Paadyin toteuttamaan opinnaytetyén
haastattelumuotoisena ja haastatteluiden kautta selvittamaan, mita ovat vanhem-
pien voimavarat hektisessa lapsiperhearjessa. Syksylla 2019 mietin haastattelu-
kysymykset, laadin haastattelulomakkeen ja aloin sopimaan haastatteluaikoja
Touhulan paivakodeissa Porissa sekd samanaikaisesti olin yhteydessa Porin pai-
kallisseurakuntiin ja tiedustelin mahdollisuutta tulla erilaisiin lapsiperheille jarjes-
tettaviin kerhoihin ja kahviloihin. Taman jalkeen kokosin haastattelutulokset ja
aloin tekemaan opinnaytetyon teoriaosuutta. Seuraavaksi keskityin tulosten ana-
lysointiin ja johtopaatoksiin. Halusin yksilohaastattelujeni avulla mahdollistaa sen,
etta siind hetkessa haastateltava saa mahdollisuuden rauhassa mietti& omia voi-
mavarojaan, koska jokaisella on voimavaroja, joiden avulla suoriutuu tyosta, opis-

kelusta, vanhemmuudesta ja arjesta.

Haastattelin alle kouluikéisten lasten vanhempia siksi, koska minun mielestani
alle kouluikaisten vanhemmat voivat kuormittua herkemmin kuin isompien lasten
vanhemmat. Myds silloin, kun ensimmainen lapsi syntyy ja on pieni, koko elama

muuttuu, ja siind kohtaa on hyva pohtia omia voimavarojaan.



Tein opinnadytetyoni vanhempien voimavaroista, silla nykyaan niin monta asiaa
mitataan tehokkuudella ja mita tehokkaampi, sen parempi. Ei niinkaan valiteta
siitd, miten ihminen itse voi, kunhan vain on tarpeeksi tehokas esimerkiksi tyos-
saan. Tyotahti kiihtyy ja tydmaara lisdantyy monella alalla ja taman liséksi pitéisi
jaksaa olla viela hyva vanhempi. Kuinka moni pyorittaa arkea niin, ettei ehdi juuri

ollenkaan pysahtyméan ja miettimaéan elamaa?

Hakala (2009) toteaa kirjassaan Isénkasvatusoppi, kuinka hdnen mielestaan ty6-
paikoilta on kadonnut lahes kokonaan rauhallisuus ja inhimillisyys ja muiden aut-
taminen ymmarretaan aivan toisella tavalla kuin ennen. Ihmisia autetaan silloin,

jos siitd koituu myds itselle jotain hyotya. (Hakala 2009, 10.)

Sen lisdksi, etta tyotahti kiihtyy ja tydmaara lisdantyy, joidenkin ihmisten voi olla
vaikeaa pyytaa apua. Helposti ajatellaan, etta jos tarvitsee apua, on heikko. Liian
usein vertaamme toisiamme muihin ihmisiin ja ajattelemme, etté koska joku muu
selviytyy yksin, on minunkin selviydyttéava. Sukupolvien ketjut vahvistavat tata yk-
sin parjaamisen kulttuuria. Sodan jalkeen naiset hoitivat niin lapset, kotitydt kuin
sodassa traumatisoituneet miehetkin. Sodasta palanneet miehet sinnittelivat na-
ennaisen vahvoina. Ei ollut muita vaihtoehtoja kuin selviytya ja parjata. Vielakin
ajatellaan, ettad on parjattava itsekseen haasteista huolimatta. Se, onko helppoa
vai haasteellista pyytaa apua muilta, kumpuaa lapsuudesta. Jos olet lapsena
saanut tukea vanhemmilta, voi sinun itsesikin olla helpompi pyytdd apua. Mutta
jos olet jo lapsena tottunut parjaamaan yksin, voi avun pyytaminen ja varsinkin
sen myontadminen, etta tarvitsee apua, olla vaikeampaa. (Hidasta elamaa. Uskal-

latko paastaa irti yksinparjgamisesta?)



2 TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT JA TAVOITTEET

Toteutin haastattelun 39 vanhemman kanssa, jotka valikoituivat mukaan vapaa-
ehtoisuutensa pohjalta. Haastattelun alussa oli seitseman avointa kysymysta, joi-
den jalkeen oli taulukko, jonka otsikoita olivat: henkinen ja fyysinen hyvinvointi,
koti ja talous seka vanhemmuus. Haastattelut suoritettiin syys-joulukuussa 2019
Porissa Touhulan paivakodeissa seka Porin evankelis- luterilaisen seurakuntayh-
tyman paikallisseurakuntien lapsi- ja perhekerhoissa. Haastatteluista 18 oli yksi-
|I6haastatteluja, joihin aikaa kului keskimaaraisesti yksi tunti, ja loput haastattelut
annettiin vanhemmille itse taytettavaksi. Haastateltavien ikdhaarukka oli 22-46

vuotta.

Halusin yksil6haastatteluilla mahdollistaa sen, etta haastateltava saa mahdolli-
suuden miettia omia voimavarojaan. Yksildhaastattelut olivat suurimmaksi osaksi
hyvinkin vuorovaikutteisia ja keskustelua syntyi paljon. Jos haastateltavalla oli
aikaa, kavimme vield lopuksi lapi haastattelujen tulokset ja pohdimme yhdessa,

mitka asiat ovat arjessa hyvin ja missa voisi parantaa, jos parannettavaa oli.

Tavoitteenani oli kerétéa haastattelutuloksia niin, etté niista pystyy tekemaan ana-
lyysin ja vertailemaan tuloksia keskenaan seka mahdollisimman hyvan kartoituk-
sen vanhempien voimavaroista. Tavoitteeseen paasy onnistui hyvin ja sain ana-
lyysiani varten tarpeeksi haastattelumateriaalia. Haastattelu tuki tavoitteeseen
paasya.



3 VANHEMMUUS

Kun lapsi elaa biologisien vanhempiensa kanssa, on helppo maaritella, keitd ha-
nen vanhempansa ovat. Jos taas omat biologiset vanhemmat tai toinen vanhem-
mista ei ole aktiivisesti mukana lapsen arjessa, on vanhemmuuden maarittely
hieman haastavampaa. My6s uusperheissa vanhemmuuden maaritelma voi var-
sinkin lapsen nakokulmasta olla hankalaa. (Vilén, Vihunen, Vartiainen, Sivén,

Neuvonen, Kurvinen 2006, 86.)

Kun tarkastellaan nykymaailmaa, ei vanhemmuus olekaan yksiselitteista. Kun
mennaan 40 vuotta taaksepain, suurin osa perheista oli ydinperheita, joissa oli
isa, aiti ja lapset. Eroperheitd, sateenkaariperheitd tai yksinhuoltajaperheita oli
vahan. Kun peilataan tata tdhan paivaan, voidaan todeta, ettd maailma on van-
hemmuuden suhteen muuttunut paljon. Enenevissa maarin vanhemmat eroavat,
syntyy yksinhuoltajaperheita ja lapset saattavat elaa esimerkiksi arkea kahden
kodin valilla. Tallaisissa tilanteissa vanhemmuuden rooli korostuu, kun lapselle
tulisi pystya luomaan tasainen perhearki niin, etta sita toteuttaa kaksi vanhem-

paa, kahdessa eri kodissa.

Perhe, jossa on kaksi saman sukupuolista henkil6&, tuo vanhemmuuden esille
eri tavalla kuin perinteinen perhemalli. Perheessa, jossa on esimerkiksi kaksi &i-
tia, miehen malli puutuu, jolloin vanhemmuudessa tulee tuoda miehen mallia
esille toisella tapaa. Joillakin tdméa voi ilmentya esimerkiksi laheisena suhteena
lapsen enoon, jolloin hdnesta saattaa muodostua niin sanottu kolmas vanhempi,

joka tuo lapselle miehen mallia.



Vanhemmuus voi olla muun muassa biologista, juridista tai psyykkistéa. Biologi-
nen vanhemmuus tarkoittaa geeniperiman siirtamista lapselle. Juridinen tarkoit-
taa kaytannodssa samaa kuin biologinen ja siitd kaytetaan kasitetta huoltajuus.
Esimerkkina juridisesta vanhemmuudesta voisi mainita adoption. Psyykkinen
vanhemmuus taas tarkoittaa sita, etta lapsi kokee aikuisen omaksi vanhemmak-
seen tunnetasolla. Tasta voisi olla esimerkkind uusperhe, jossa perheeseen tullut
uusi vanhempi on korvannut lapsen biologisen vanhemman lapsen ymmarryksen
ja ajatuksen tasolla, vaikka kyseisella aikuisella ei olisikaan lainvoimaisia velvoit-
teita tai oikeuksia lasta kohtaan. (Vilén ym.2006, 86.)
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4 VOIMAVARAT

Voimavarat ovat niita tekijoita ja ominaisuuksia, jotka auttavat selviytymaan arjen
eri tilanteissa sek& auttavat tekemé&éan elamésta mielekasta. Jokaisella ihmisella
on positiivisia, voimaa antavia asioita elamassaan, vaikka ne eivat olisikaan aina
lasna arjessa. Varsinkin haastavissa elamanvaiheissa voimaa antavat asiat voi-

vat unohtua tai tuntua mitattdmilta haasteisiin nahden.

Kuitenkin, omien asioiden myodnteisessa valossa nakeminen ja tulevaisuuteen
suuntautuminen auttaa selviytymaan. Voimavaroja voivat olla muun muassa ar-
vot, asenne, anteeksianto, vertaistuki, oma kyvykkyys ja taidot, lepo ja liikunta.
(Ehyt 2017.) Jokaisella meistéd on voimavaroja, joiden avulla on helpompi jaksaa
arjessa. Jos muistamme my0os muistuttaa itseamme vaikeissa elamantilanteissa
niistd voimavaroista, joita elamassamme on, mahdollisuus selvita haasteista hel-

pottuu.
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5 VANHEMPIEN VOIMAVARAT

Vanhempien voimavaroilla tarkoitetaan kaikkia asioita, jotka auttavat vanhempia
ja lasta selviytymaan arjen eri tilanteista. Voimavarat voivat olla kykya hakea
apua tai oppia uutta tai fyysista seka psyykkista terveytta. Fyysisella terveydella
tarkoitetaan sita, ettd keho toimii eik& sairasta esimerkiksi sy6paa tai muuta le-
vidvaa sairautta. Psyykkisella terveydella taas tarkoitetaan sitd, ettd ihminen on

mieleltdén tasapainossa eika karsi esimerkiksi masennuksesta.

Voimavaroiksi voi luokitella esimerkiksi lapsen hyvét tunnetaidot ja toisten kanssa
toimeen tulemisen seké sinnikkyyden oppimisessa. Vanhempien voimavara Vvoi
kaikessa yksinkertaisuudessaan olla se, etté lapsi on terve ja nukkuu hyvin. (Vilén
ym. 2006, 165.) On hyva pitaa mielessa, ettd voimavara ei ole asia, joka pysyisi
taysin samanlaisena lapi elaman, vaan siihen vaikuttavat monet eri tekijat. Jokai-
selle vanhemmalle tulee varmasti joskus tilanteita, joissa joutuu miettimaan omia
voimavarojaan. Tilanteita, joissa vanhempien voimavarat voivat muuttua, voisivat
olla esimerkiksi ero puolisosta tai lapsella ilmenevéa neurologinen hairid, kuten
maadrittelematon kiintymyssuhdehairio. Tallainen lapsi ei pysty luomaan tervetta
suhdetta vanhempaansa ja vanhempi saattaa kokea epaonnistuneensa vanhem-

muudessa ja vanhempana olemisessa.

On hyva myds muistaa, etta perheiden voimavarat ovat erilaisia. Esimerkiksi kah-
den vanhemman perheiden ja yksinhuoltajaperheiden tilanteet vaihtelevat jo niin
paljon toisistaan, ettd on mahdotonta puhua "tyypillisista" perheista. Saman per-
heenkin vanhemmat kokevat asiat yksilollisesti. Useimmiten perheilla on seka
voimia antavia ettéd kuormittavia tekijoitéa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004.)
Kun pohtii sitd, ettd voimavarat ovat erilaisia yksinhuoltajaperheissa kuin kahden
vanhemman perheessa, mieleen tulee, ettd nama perhetyypit lahtokohtaisesti et-

sivat voimavaroja itselleen eri asioista.
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5.1 Tukiverkko

Tukiverkko on tarked voimavara ja silla on iso ja merkittava vaikutus perheen
jaksamiseen. Jos vanhemmilla on hyva tukiverkko, silla on monta jaksamista
edistdvaa vaikutusta. Hyva ja laaja tukiverkko mahdollistaa paljon. Esimerkkina
haastatteluistakin nousi esille se, ettd jos molemmat vanhemmat tekevat vuoro-
toita, tukiverkko on mukana lapsen tai lasten hoidossa, mika mahdollistaa mo-

lempien vanhempien vuorotyon.

Toisena seikkana tukiverkon merkityksellisyydesta haastatteluiden seka kirjalli-
suuden kautta nousi esille se, miten tukiverkko voi vaikuttaa parisuhteen ja ysta-
vyyssuhteiden yllapitamiseen. Nain ollen tukiverkon avulla myds parisuhde- tai
oma aika mahdollistuu helpommin. "Isovanhemmista muodostuva tukiverkko
kannattelee perhettdmme. Apua ei aina tarvita, mutta jo tietoisuus sen mahdolli-
suudesta helpottaa arjessa jaksamista.” Nailla sanoilla alkaa vau.fi:n blogijulkaisu
tukiverkon tarkeydesta. Blogin kirjoittaja Satu Lithovius kertoo, kuinka tukiverkko
on konkreettisen avun liséaksi myds henkinen turva. Tieto siita, etta joku on valmis

auttamaan tiukan paikan tullen, on korvaamatonta. (Lithovius 2018.)

Jokainen meista tarvitsee joskus apua, mutta ei ole itsestdén selvaa, etta apua
on aina tarjolla. On hyva pitaa mielessa, etta tilanteessa, jossa perhe on muutta-
nut kauas omista sukulaisistaan tai vanhemmistaan eika ystavyyssuhteita ole
viela syntynyt, on tarkeda rakentaa tukiverkostoa esimerkiksi yhdessa ammatti-
laisten kanssa. Sosiaalitoimesta on mahdollista kysya kunnan tarjoamia palve-
luja, jarjestailta voi l6ytya erilaisia tukimuotoja, ja yleensa niissa on otettu huomi-
oon perheen taloudellinen tilanne, eli palvelut ovat halpoja tai maksuttomia. Jos
perhe tai lapsi kaipaa erityista tukea, on mahdollista jarjestaa tukiperhe tai hen-
kilo. (Palvelupolkumalli, tukiverkko).
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Taman lisdksi seurakunnat ja muun muassa Mannerheimin Lastensuojeluliitto
tarjoavat erilaisia tukitoimia lapsiperheille, jotka eivat vaadi sosiaalihuollon asiak-
kuutta. Se, etta perhe paasee sosiaalihuollon tarjoamien tukitoimien piiriin, vaatii
lahes poikkeuksetta sosiaalihuollon asiakkuuden, mika saattaa olla suuri kynnys
vanhemmalle hakea apua tata kautta. Seurakunnan ja Mannerheimin Lastensuo-
jeluliiton kautta avun saaminen on helpompaa ja kynnys hakea apua on mata-
lampi varmasti monelle vanhemmalle. Tukiverkon ei aina tarvitse olla vanhem-
pien omat isovanhemmat tai sukulaiset, vaan esimerkiksi hyvat ystavat voivat olla
myos tukiverkosto tai vaikkapa hyva naapuri. Tarkeinta on, ettd vanhemmat tai

vanhempi kokee tukiverkon luotettavaksi ja turvalliseksi.

5.2 Elintavat

Sanotaan etta kun syo hyvin, voi hyvin ja tdma patee myds voimavarana. Mita
sitten ovat nama terveelliset elamantavat? Ruoka on avainasemassa. Se vaikut-
taa hyvinvointiin ja terveyteen, mielialoihin seka fyysiseen jaksamiseen. On hyva
muistaa, ettei yksittainen ruoka-aine tee ruokavaliosta terveellista tai epéaterveel-
listd vaan kokonaisuus ratkaisee. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto. Vanhem-

man terveelliset elamantavat)

Ei voi sanoa, ettd esimerkiksi ruokaympyran noudattaminen takaa ravinnon
osalta hyvat voimavarat. Jokainen perhe on itse luonut juuri heille sopivan mallin
toteuttaa ravitsemuksellista puolta ja kunhan se on tarpeeksi monipuolinen, se
tukee arjessa jaksamista. S&danndéllinen ja monipuolinen ravitsemus auttaa jaksa-
maan arjen eri tilanteissa ja perheen kanssa yhdessa tehty ja nautittu ruoka on
myo6s yhdessaoloa parhaimmillaan (Suomen mielenterveys ry. Millainen ruoka on

hyvéksi).

Ruokavalion tarkeyden lisdksi myds uni on merkittava tekija. S&danndllinen uni
lisdd henkista hyvinvointia ja on valttdméatén kehomme ja mielemme eheyttgja.
Nukkuessa elimistd palautuu rasituksesta ja vasymyksesta. Uni myos tasapai-
nottaa hermoston toimintaa. Sen lisaksi uni vahvistaa vastustuskykya aktivoides-

saan sairauksien ja tulehdusten torjuntamekanismeja elimistossa.
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Aivot tarvitsevat unta latautuakseen. Eri ihmisilla on erilainen unentarve, joka
vaihtelee 5 ja 10 tunnin valilla. Jokainen tietda ja tuntee oman unentarpeensa ja
huomaa milloin on virke& ja kokenut nukkuvansa tarpeeksi ja milloin vasynyt ja
area, jolloin uni on jaanyt liilan vahaiseksi. (Mannerheimin lastensuojeluliitto. Van-

hemman terveelliset elaméntavat; Suomen Mielenterveysseura ry. Unen merki-

tys.)

Jotta saa nukuttua tarpeeksi, on tehtava valintoja. On mahdotonta tehdéa kotitoita
ja nukkua samaan aikaan. Saanndéllinen unirytmi on suositeltavaa, mutta vuoro-
tyolaisille tai pienten lasten vanhemmille se ei tietenkdan aina ole mahdollista.
Silti silloinkin tulisi varmistaa riittava lepo ja uni. On hyva pitaa mielessa, etta
vaikka oma aika voi joskus jaada vahaiseksi, varsinkin silloin kun lapset ovat pie-
nia, kannattaa silti yrittaa pitaa kiinni siita, etta saa nukuttua tarpeeksi. Silloin te-
kee palveluksen itselleen ja sité kautta kaikille muille. Jos riittava unensaanti ei
ole mahdollista y6lla, kannattaa yrittaa nukkua ja levata myos paivalla; sekin aut-
taa jaksamaan. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto. Vanhemman terveelliset ela-

mantavat.)

Ruokavalion ja unen lisaksi liikunta on myos tarked voimavara. Liikunnalla on
monia fyysisia ja psyykkisia hyotyja: yleiskunto kohoaa, kolotukset vahentyvat,
mieli on virkeampi, itsetunto paranee, keskittymiskyky lisaantyy, unettomuus va-
henee seka tarve kayttad alkoholia tai muita paihteitéd vahenee. Liikkunnan kautta
perhe saa mukavaa yhdesséoloa, esimerkiksi reippaillen lenkkipolulla nauttien
raitista ilmaa, mik& taas vaikuttaa muun muassa unen laatuun ja nukahtamiseen.
Liséksi voi todeta, ettd tutkimusten mukaan saanndéllinen lenkkeily tunnin verran
kolme kertaa viikossa lievittad masennusta. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto.

Vanhemman terveelliset elaméntavat.)
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Mielestani ei turhaan puhuta liikunnan tarkeydesta omaan jaksamiseen. Ymmar-
ran myaos kuinka vaikeaa se voi olla monille monista eri syista. Mutta jos on mah-
dollista vaikkapa menna auton sijasta pyoralla toihin tai valita portaat hissin si-
jasta, sekin on jo askel eteenpain. Usein ajatellaan, etta kaikkien muutosten pi-
taisi tapahtua yhdella kerralla ja akkia. Asia ei ole néin. Jos jaksaa kayda kerran
vilkossa harrastamassa jonkinasteista liikuntaa ja hieman miettid ruokavaliotaan,

se on jo paljon.

Sita paitsi, kun muuttaa asioita pikkuhiljaa, on todennakoisempaa, etta siita tulee
elamantapa. Tama kiteyttaa sen, ettd kaikki vaikuttaa kaikkeen. Kun sy6 hyvin,
jaksaa liikkua ja ulkoilla, ja kun tama toteutuu, myos ybunet paranevat. Ei ole siis
niin yksiselitteista, etta voisi eritella tiettyja arjen voimavaroja, vaan ne ovat riip-

puvaisia toisistaan ja kokonaisuus on se, mika ratkaisee ja vaikuttaa eniten.
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6 VOIMAVAROJA KUORMITTAVAT TEKIJAT

Jokainen ihminen on yksil6. Siksi jokainen kokee erilaiset kuormittavat tekijat yk-
silollisesti. Yleisesti kuormittavia tekijéitd ovat parisuhteen tai oman ajan niuk-
kuus, vasymys ja siita johtuvat vireystilan ja mielialojen muutokset sekd vanhem-
muuteen liittyvat epavarmuudet ja rooliristiriidat. My6s seka liiallinen tydmaara
etta tyottomyys kuluttavat voimavaroja. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004.) Jos
vanhempi on haastavassa elamantilanteessa ja voimavarat ovat jo valmiiksi koe-
tuksella, mahdolliset uudet haasteet voivat niissa tilanteissa tuntua ylitsepééase-

mattomilta.

6.1 Talous

Nykypaivana puhutaan paljon lapsiperheiden kéyhyydesta. Mita sitten kun raha
ei oikeasti riitd perheen elattdmiseen? Kuinka paljon se vie voimavaroja? Ja
kuinka paljon se vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin koko perheen n&ko-

kulmasta?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on tehnyt vuonna 2017 tutkimuksen toi-
meentulokokemukset ja hyvinvoinnin erot alakoululaisten perheissa. Silloin tilas-
tokeskuksen tulonjakotilaston mukaan 24-36 % kaikista lapsiperheista on koke-
nut jonkinasteista haastetta toimeentulossa 2000-luvulla. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019). Toukokuussa 2019 Yle.fi:ssa oli taas uutinen, jossa kerrot-
tiin, ettd lapsikdyhyys on lisaantynyt 22 prosenttia viidessa vuodessa (Kosonen
2019). Miten voi olla, ettd Suomen kaltaisessa hyvinvointivaltiossa 22 prosenttia
perheista karsii kdyhyydesta?
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THL:n tutkimuksen mukaan toimeentulo-ongelmat heikentavat monitahoisesti
perheen hyvinvointia. Masennus, ahdistuneisuus ja uupumus ovat selvasti ylei-
sempi& huonossa sosioekonomisessa asemassa olevilla ihmisilla. Toimeentulo-
ongelmat vaikuttavat myds parisuhteeseen ja vanhemmuuteen. Jos toimeentulo
on hankalaa, kyseenalaistavat vanhemmat myds itseaan vanhempina seka salli-

vat helpommin lapsen lievan kurituksen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Olen samaa mielta siita, ettd perheen heikko taloudellinen tilanne vaikuttaa ko-
konaisvaltaisesti. Se on silti joiltain osin mielestani subjektiivista, eli ihminen on
luonut itse oman kasityksensa siita, mité tarkoittaa esimerkiksi kdyhyys. Toiselle
ihmiselle 2000 euron kuukausitulot voivat olla hyva palkkataso, kun taas toinen
voi kokea tdméan luokan palkan hyvinkin alhaisena. Se, mihin ihminen on tottunut
esimerkiksi lapsuudessaan, vaikuttaa siihen, mitd han vaatii aikuisena. Perhe,
jossa on jo kauan ollut heikko taloudellinen tilanne, ovat oppineet etsimaan apua
erilaisista yhdistyksista ja jarjestoista, tietavat ruoanjakopaikat ja ovat myoés ha-

keneet kirkolta apua.

Mutta perhe, joka on tottunut siihen, etté taloudellinen tilanne on aina ollut vakaa,
voi kokea huono-osaisuuden merkittavampana riskiné tulojen vahentyessa akilli-
sesti esimerkiksi tyottomaksi jaadessa. On myods mahdollista, ettéd hapeantunne

voi olla lasna tilanteessa, jossa on totuttu parjaamaan ilman yhteiskunnan tukea.

THL:n tutkimuksessa sanotaan myos, etta niilla, joilla on hankaluuksia toimeen-
tulon kanssa, on selvasti useimmin ammatillinen koulutus, kun taas korkeakoulu-
tetuista yli puolet vastasi toimeentulon olevan helppoa. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2019)
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6.2 Arjen aikataulutus

Yhtena isoimpana haasteena haastatteluni avoimissa kysymyksissa koettiin ajan
riittvyys arjessa. Voi olla hyvinkin kuormittavaa, jos paivasta toiseen tuntuu silta,
ettd vuorokaudesta loppuvat tunnit kesken eika aika riitd mitenkaan kaikkeen.
On olemassa tehotonta ja tehokasta ajan kaytt6a. Tehoton ajankayttd johtaa
usein stressiin ja riittdmattomyyden tunteeseen, joka heijastuu parisuhteeseen ja
lapsiin. Tehokas ajankayttd eli hyva ajanhallinta tarkoittaa asioiden laittamista
tarkeysjarjestykseen. Tehokas ajankaytt6 voidaan jakaa kolmeen osioon: ihmis-
suhdeaika, virkistysaika ja ty6aika. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto. Vanhem-
man hyvé ajanhallinta.)

Ihmissuhdeaika on sitd, jolloin omat henkilokohtaiset tarpeet laitetaan sivuun ja
nautitaan perheen, ystavien tai sukulaisten seurasta. Perheessa ihmissuhdeaika
jakautuu niin, etta vietat aikaa koko perheen kanssa, yhden lapsen kanssa, kaik-
kien lasten kanssa seké parisuhdeajasta, jolloin vietat aikaa kumppanisi kanssa.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto. Vanhemman hyva ajanhallinta.) Ihmissuh-
deajasta on hyva pitaa kiinni hektisessa arjessa, koska juuri ne pienet hyvéat het-
ket perheen tai kumppanin kanssa auttavat jaksamaan.

Virkistysaikana teet kaikkea sita, mika lisaa voimavarojasi. Virkistysaikana voi
laiskotella tai harrastaa liikuntaa tai kasitoitd. Ei ole merkitysta, mitd nama asiat
ovat, kunhan nautit siitd. Virkistysaika voi myds olla ihmissuhdeaikaa, jos esimer-
kiksi liikkuu yhdessa puolison kanssa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto. Van-

hemman hyva ajanhallinta.)

TyOaika vie naista kolmesta eniten aikaa ja se ei tarkoita pelkastaan aikaa, jolloin
kayt toissa vaan myos kodin ulkopuolista ty6td, kuten esimerkiksi kotityot, kodin
kunnostus ja auton huolto. Puhdas tybaika on sellaista, johon ei liity nautintoa tai
ihmissuhdeaikaa. On siis osittain subjektiivista, mitka asiat ihmiset kokevat ty6-

ajaksi.
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On tarke&ad muistaa, etta liiallinen tydaika tarkoittaa tasapainotonta elamaa, jossa
ihmissuhdeaika ja virkistysaika jaavat liian vahalle ja tAmé& heijastuu helposti per-
heeseen, parisuhteeseen ja ystaviin. Liiallista tydntekoa selitetdan itselle muun
muassa niin, ettd on korvaamaton tydssaan, kodin pitda aina olla siisti, rahaa on
tienattava enemman, en tarvitse lepoa samalla tavalla kuin muut, tyénteko on
antoisampaa kuin perheen kanssa vietetty aika tai minun taytyy tehda toita pysy-
akseni muiden tahdissa, etten jaa jalkeen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto.

Vanhemman hyva ajanhallinta.)

Jotta parempi hallinta ajankayttoon toteutuisi, on laadittava tarkeysjarjestys asi-
oille. Mieti, mik& on olennaisinta perheesi kannalta. Jakakaa vastuuta silla kaik-
kea ei tarvitse hoitaa yksin. Luovu taydellisyyden tavoittelusta. Opettele olemaan
terveella tavalla itsekas ja sanomaan valilla "ei”. Ja kaikkein tarkein; muista py-
hittdd lepopaiva. (Mannerheimin lastensuojeluliitto. Vanhemman hyvéa ajanhal-
linta) Yhteenvetona voisi sanoa, etta ihmissuhdeaikaa, virkistysaikaa ja tydaikaa
VoI viettda samanaikaisesti. Voi esimerkiksi vaihtaa puolison kanssa renkaita ja

kokee sen virkistavana.

Hakalan (2009) mielesta vain hakkaamalla p&&taan oikeisiin ongelmiin, voi kehi-
telld itselleen sopivat selviytymiskeinot. Han toteaa, etta ne keinot ja konstit, jotka
toimivat toisille, ei valttamatta toimisi omalla kohdalla. Tasta syysta jokaisen pitaa
itse mietti& omat keinonsa selviytya arjesta. Hanen mielestaan arjen eheytyminen

alkaa pienten ongelmien ratkomisesta. (Hakala 2009, 39.)
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET JA ARVIOINTI

Tutkimuksen tulokset pohjautuvat lomakehaastatteluiden vastauksiin. Haastatte-
lut ovat keratty Touhulan paivakodeista seka seurakunnan erilaisista lapsi- ja per-
hetoiminnoista. Haastattelut suoritettiin suurimmaksi osaksi Porissa varhaiskas-
vatusikéaisten lasten vanhemmille. Tutkimuksen paatarkoituksena on selvittaa
vanhempien voimavaroja. Tutkimuksen tulokset esitellaan ja kaydaan lapi seu-

raavanlaisesti:1. Tukiverkko, 2. Uni, ravinto ja liikunta, 3. Vanhemmuus.

7.1 Tukiverkko

Avoimissa kysymyksissa oli kohta, jossa kysyttiin: mitké ovat mielestasi teidan
perheenne voimavarat. Kuusitoista haastateltavista mainitsi tukiverkon voimava-
raksi avoimissa kysymyksissa ja 80 prosenttia oli taysin tai osittain samaa mielta
siitd, ettd heilla on tarpeeksi iso tukiverkko, kun haastattelussa oli asteikkokysy-
mys "minulla on tarpeeksi iso tukiverkko”. Loput 20 prosenttia oli tAysin tai osittain

eri mielta tukiverkon suuruudesta.

Tukiverkko on noussut niin keskeiseksi voimavaraksi haastattelujen pohjalta, etta
halusin vertailla tuloksia niiden vélilla, ketkd kokevat tukiverkon riittavaksi seka
niiden, jotka olivat eri mielta tukiverkon riittavyydesta. Valitsin haastattelustani
seuraavat kysymykset, joihin tukiverkko voisi vaikuttaa: minulla on aikaa itselleni,
minulla on aikaa ystavilleni, minulla on aikaa perheelleni, arkemme on tasaista,
huolehdin terveydestani, saan nukuttua tarpeeksi seké jaksan pitaa hyvaa huolta

kodistamme.
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Vastauksista kay ilmi, etta heista, jotka ovat taysin tai osittain samaa mielta siita,
ettd tukiverkko on tarpeeksi iso, 19 prosenttia on tdysin samaa mielta siitd, etta
heilla on aikaa itselleen. Niistd, jotka ovat taysin tai osittain eri mielta siita, etta
tukiverkko on tarpeeksi iso, ei yksikaan ollut tdysin samaa mielta siita, etta heilla
olisi aikaa itsellensé. Puolet niista, jotka kokevat tukiverkon lilan pieneksi, on osit-
tain eri mielta siita, etta heilla on aikaa itsellensa. Myos ystaville oli enemman

aikaa niilla, joilla tukiverkko on kunnossa.

Ne, jotka kokivat tukiverkon liian pieneksi, olivat sitd mieltd, etta heilla on enem-
man aikaa perheille kuin heilla, kenella tukiverkko on tarpeeksi iso. Myds arki
koettiin eri tavalla. 32 prosenttia oli tdysin samaa mielta siita, ettd arki on tasaista,
jos tukiverkko on kunnossa, kun taas vain 13 prosenttia heista, jotka kokivat tu-

kiverkon liian pieneksi, oli taysin samaa mielta arjen tasaisuudesta.

Terveydesta huolehdittin enemman siiné kohtaa, jos tukiverkko koettiin pieneksi,
koska 25 prosenttia oli taysin samaa mielta siitd, ettd huolehtii terveydestaan.
Vain 13 prosenttia heista, joilla on tukiverkko kunnossa, oli taysin samaa mielta

siitd, ettd huolehtivat terveydestaan.

Kun kysyttiin, saako nukuttua tarpeeksi, prosentit olivat suurimmaksi osaksi sa-
mat. Suurin ero oli siind, ettd heilla kenella on tukiverkko kunnossa, 26 prosenttia
oli taysin samaa mieltd siitd, etta nukkuvat tarpeeksi, kun taas 38 prosenttia
heisté kenella on pieni tukiverkko, koki nukkuvansa tarpeeksi.
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Kuvio 1. Tukiverkon suuruuden vaikutukset. Luvut prosentteina.

Ensimmaisessa kuviossa on eritelty ne, jotka vastasivat olevansa taysin tai osit-

tain samaa mielta.
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Kuvio 2. Tukiverkon suuruuden vaikutukset. Luvut prosentteina.

Toisessa kuviossa on eritelty ne, jotka olivat taysin tai osittain eri mielta.
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7.2 Uni, ravinto ja liikunta

Koska tutkimukseni keskittyi varhaiskasvatusikéisten lasten vanhempiin, olin jo
arvellut, etta uni voisi monelle olla se, jota tulisi parantaa. Vain 28 prosenttia oli
taysin samaa mielta siitd, ettd saa nukuttua tarpeeksi, kun taas 38 prosenttia jok-
seenkin eri mielta. Halusin selvittaa riittAmattomaksi koetun unen vaikutuksia ter-
veyteen seka lilkkunta- ja ruokatottumuksiin. Seuraavassa kuviossa tarkastellaan

niiden ihmisten tuloksia, jotka kokivat selvasti nukkuvansa liian vahan.

Tarkasteltavaksi valitsin seuraavat kysymykset: huolehdin omasta terveydestani
(terveys), perheemme liikuntatottumukset edistavat arjessa jaksamista (liikunta),
perheemme ruokailutottumukset edistavat arjessa jaksamista (ravinto).

Suurin osa oli jokaisesta kohdasta osittain tai taysin samaa mieltd. Jokaisesta
kohdasta 19 prosenttia eli noin joka viides oli osittain eri mieltéa. Jos haastateltava
oli osittain tai samaa mielta siitd, etta sai nukuttua tarpeeksi, yhteydet terveyteen,

ravintoon ja liikuntaan ei yhta selkeita.
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3. Unen vaikutus terveyteen, ravintoon ja liikuntaan. Luvut prosentteina.
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7.3 Vanhemmuus

Yhten& asteikkokysymysten otsikkona oli vanhemmuus. Kysymyksina olivat:
koen, etta lapseni on saanut hyvan kasvatuksen (kasvatus), olen saanut tar-
peeksi tietoa vanhemmuudesta (tietoa vanhemmuudesta), luotan itseeni ja sii-
hen, etta olen hyva vanhempi (luotan itseeni), olen luottavaisin mielin tulevaisuu-

den suhteen (tulevaisuus).

Suurin osa vastanneista kokee, etté lapsi on saanut hyvan kasvatuksen ja luottaa
itseensa ja siihen, ettd on hyva vanhempi. Myo6s tulevaisuuden suhteen suurin
osa on luottavaisin mielin. Eniten toisistaan poikkeavia vastauksia on ollut koh-
dassa "olen saanut tarpeeksi tietoa vanhemmuudesta”. Myds yksilohaastattelu-
jen aikana kavi ilmi, ettd moni on tyytymaton siihen, kuinka paljon tietoa vanhem-
muudesta annetaan esimerkiksi neuvolassa. Moni oli joutunut itse ottamaan sel-

vaa asioista, mika voi vaikuttaa tutkimustuloksiin.
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Kuvio 4. Vanhemmuus. Luvut prosentteina.
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyoni tutkimuksen paatavoite oli vanhempien voimavarojen kartoitus.
Liséksi halusin tutkia, mitka asiat vaikuttavat vanhempien jaksamiseen arjessa.
Haastattelu tuki mielestani tavoitteeseen paasya ja haastattelukysymykseni otti-

vat huomioon perheen kokonaisvaltaisen tilanteen.

Haastattelun yhtena kysymyksena oli "minulla on tarpeeksi iso tukiverkko”. Erot-
telin vastaukset kohtiin tdysin samaa mielta (5) ja osittain samaa mielta (4) yhteen
joukkoon, seka vastaukset osittain eri mielta (2) ja taysin eri mieltd (1) toiseen
joukkoon. Talla halusin selvittda sen, mita vaikutuksia tukiverkon suuruudella on.
Heita, jotka olivat osittain tai taysin eri mielta siitd, etta tukiverkko on tarpeeksi
iso, oli yhteensa kahdeksan. Otanta on siis pieni, mutta antaa suuntaa tutkimuk-
seni tuloksille. Tukiverkon suuruudella ja silla kokeeko saavansa apua silloin kun
sita tarvitsee, on ollut iso painoarvo tutkimuksessani. Se on koettu suurimpana
voimavarana, silla yli 40 prosenttia oli sitd mielta, etta tukiverkko on iso voima-

vara.

Unen maaraa tutkiessa sain selville, etta yli kolmannes on osittain eri mielta siita,
ettd nukkuu tarpeeksi. Heista noin viides oli osittain eri mielta siita, etta huolehtii
terveydestaan ja etté perheen ruokailu- ja likuntatottumukset edistavat arjessa
jaksamista. Vaikka unen ja levon merkityksestd puhutaan paljon ja siitd 10ytyy
paljon tietoa eri sivustoilta, suomalaiset nukkuvat nyt reilusti vahemman kuin viela
muutama vuosi sitten (Nurmilaakso 2017). Vaikka tiedetaan, mita kaikkea haittaa
unettomuudesta seuraa: artyneisyytta, mielialan vaihtelua ja keskittymiskyvyn

puutteellisuutta.
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Miksi silti 38 prosenttia minunkin tutkimuksessani on osittain eri mielta siita, etta
saa nukuttua tarpeeksi? Tahan varmasti vaikuttaa se, ettd minun kohderyhma-
nani oli alle kouluikéaisten lasten vanhemmat, mutta ei se mielestani selita kaik-
kea. Olen sitd mieltd, etta arki on lilan hektista nykypaivana, jotta vanhemmat
ehtisivat miettimaan unen merkitystd jaksamiselle. Jos uneen kiinnitettaisiin
enemman huomiota, se auttaisi jaksamiseen ja vaikuttaisi terveyteen, liikuntaan

ja ravintoon.

Yhtena otsikkona asteikkokysymyksissa minulla oli talous. Avoimissa kysymyk-
sissa kysyin tutkintoastetta ja heista, jotka kokivat olevansa taysin tyytyvaisia ta-
loudelliseen tilanteeseensa, 57 prosenttia oli korkeakoulutettuja eli vahan yli puo-
let. Ei voida siis olettaa ainakaan haastattelujen perusteella, ettd sosioekonomi-
sesti parempi asema takaa tayden taloudellisen tyytyvaisyyden. Sosioekonomi-
suudella tarkoitetaan sita, mihin ihminen sijoittuu yhteiskunnassa koulutukselli-

sesti seka taloutensa perusteella.

Vanhemmuudesta puhuttaessa suurin osa haastateltavista oli tyytyvaisia, luotta-
vaisin mielin ja myonteisia. Asteikkokysymys "olen saanut tarpeeksi tietoa van-
hemmuudesta” aiheutti eniten keskustelua varsinkin neuvolan nakokulmasta.
Moni oli ihmeissaan siita, miten vahan tietoa oikeasti saa paikoista, josta sita hei-
dan mielestaéan pitaisi saada ja kuinka paljon on pitéanyt itse ottaa asioista selvaa.
Minun mielestani olisi erittain tarkeda, etta neuvolassa olisi hyva ja avoin vuoro-
vaikutussuhde asiakkaaseen, koska se millainen lapsuus on itsella ollut, voi vai-
kuttaa omaan vanhemmuuteen tutkitusti. Neuvolan pitaisi olla matalan kynnyk-
sen palvelu, mutta haastatteluiden kautta nousi esille se, ettd neuvoloilla ei ole

tarpeeksi resursseja tarttua kaikkiin vanhemmuuden mahdollisiin haasteisiin.

Jos on kokenut kaltoinkohtelua lapsena, se voi nakyd vanhemmuuden voimava-
roja kuormittavana tekijand muun muassa ankarana itsekritiikkina, eristaytymi-
send tai luottamuspulana (Traumaterapiakeskus, 2016). Mielestani neuvola on
avainasemassa tassa kohtaa ja siella tyéskentelevalla henkilokunnalla tulisi olla

matala kynnys ohjata asiakkaita oikean avun piiriin.
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Haastatteluissa nousi esille voimavaroina tukiverkosto, uni, ravinto ja liikkunta
seka ajan kaytto oikein. Moni lapsiperhearki rakentuu naiden ympérille ja jokai-
nen perhe luo paaasiallisesti ndiden pohjalta oman arkensa. Toisille ravinnon
merkitys voi olla suurempi voimavara kuin toiselle. Jokainen vanhempi pyrkii luo-
maan juuri heidan perheelleen arjen, maarittelemalla sopivassa suhteessa kuta-
kin heidan tarkeaksi kokemiaan voimavaroja. Ei voi sanoa, etta olisi kaksi per-
hett&, joilla arjen voimavarat jakautuisivat taysin samalla tavalla. Jokainen perhe
on ainutlaatuinen kokonaisuus ja voimavarat muokkautuvat sen yksiléiden arvo-

jen mukaan.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon tydstaminen oli mielenkiintoinen ja antoisa prosessi. Haastattelut
onnistivat ja tukivat tavoitteeseen paasya. Haastateltavat oli yllattavan helppo
hankkia, mutta moni haastateltava sanoi suostuvansa haastatteluun aiheen mie-
lenkiintoisuuden ja ajankohtaisuuden vuoksi. Aihe oli siis onneksi sellainen, joka
aidosti kiinnosti vanhempia. Haastattelutilanteissa haastateltavat puhuivat avoi-
mesti ja rehellisesti ja vaikka haastattelut veivét paljon aikaa ja olivat tyolaita, olen
tyytyvainen, etta valitsin tutkimustavaksi juuri tdman, koska huomasin, etta yksi-
|6haastattelutilanteet olivat hyvin antoisia niin haastateltaville kuin minullekin.

Diakoniatydn nakdkulmasta yksildhaastattelutilanteet olivat hyva tapa kohdata ih-
miset yksildina. Diakonian viranhaltijan ydinosaamisiin kuuluu muun muassa kiin-
nostus ihmiselaman kysymyksiin ja niiden ndkeminen ja kuuleminen seka kyky

olla lasna. (evl.fi, 2010). Mielestani tama kaikki toteutui haastattelutilanteissa.

Olen sitd mielta, etté tastd tutkimuksesta on oikeasti hydtyd vanhemmuuden tu-
kemisessa. Jos pitdisi sanoa jotain, mita jai uupumaan, niin ehka se, etta olisin
saanut tahan myads erityislapsen vanhempien nakdkulmaa. Mutta koska opinnay-
tetyd on hyva rajata selkeasti ja keskittya yhteen osioon hyvin, olen tyytyvainen
lopputulokseen. Jatkona tahan tutkimukseen voisi olla juurikin vanhempien jak-

saminen erityislapsen kanssa.

Mitd muita voimavaroja viela voisi olla? Mieleeni tulee ainakin harjoittelujeni ja
haastattelujeni pohjalta vanhempien ja paivakodin henkildkunnan vélinen avoi-
men vuorovaikutuksen tarkeys. Hyva ja avoin vuorovaikutus lisaa vanhempien,
hoitohenkilokunnan ja lasten keskinaista luottamusta ja helpottaa sita kautta

my6s mahdollisista vaikeista asioista puhumista.
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Myds kirkon eri palvelut ovat tdrkea voimavara perheen arjessa. Kirkolla on pal-
jon erilaista toimintaa lapsiperheille. On toimintaa, johon vanhempi menee yh-
dessa lapsensa kanssa kuten vauvakahvilat ja -klubit. On myds toimintaa, johon
vanhempi voi vieda lapsensa hoitoon, esimerkiksi paivakerhot. Ja Porissa ainakin
on niin, etta jokainen paikallisseurakunta jarjestaa monipuolisesti lapsiperheille
toimintaa. Perhelahtdisen seurakunnan artikkelissa kerrotaan siitd, kuinka he
suunnittelevat toiminnan yhdesséa perheiden kanssa, ovat kiinnostuneita jokai-
sesta perheenjasenesta sekd auttavat saamaan perheen voimavarat kayttéon.
(EvlL.fi, 2019). On hienoa, kuinka paljon seurakunnat jarjestavat erilaista toimintaa

lapsiperheille ja kuinka hyvin perheet siella kohdataan.

Voimavaroja miettiessani mieleeni tuli myés Mindfulness eli niin sanottu tietoinen
lAsnaolo. Se on tietoista ja hyvaksyvaa lasnaoloa ilman ettéd analysoidaan tai kri-
tisoidaan sisaista tai ulkoista kokemusta mitenkaan. Se on pyséhtymista nyky-
hetkeen. Mitad hyotya tietoisesta lasnaolosta sitten on? Sita on tutkittu paljon ja

sen on todettu lisdavan seka psyykkista etta fyysista hyvinvointia.

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen voi olla avuksi masennuksen, stressin ja kivun
lievittamisessa. Sen liséksi se voi olla mahdollisuus rennompaan ja tietoisem-
paan elamaan. Lasnaolotaitojen saanndllisen harjoittamisen on my6és huomattu

tukevan fyysista terveytta. (Nyyti. Mitd mindfulness on)

Lukiessani Aidinhoitokirjaa, siinakin oli hyva kohta hengittdmisen merkityksesta.
Kirjan kirjoittaja Taina Laane puhuu kirjassaan siitd, kuinka hanelle itselleen yksi
stressaavin hetki pienten lasten kanssa on ulos lahteminen ja siita, kuinka hen-
gittdminen on hanet pelastanut monista uloslahtéhetkista. Hanesta kolmen hen-
gityksen taktiikka toimii aina. Se ei auta lapsia saamaan ulos, mutta se auttaa
rauhoittumaan niin, ettd hermostumista ei tapahdu, jonka ansiosta tilanne rau-

hoittuu ja kaikki sujuu loppujen lopuksi paremmin. (Laane 2019,48-49)
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Minun mielestani tietoinen lasnéolo on helppo ja nopea tapa irtaantua stressista
esimerkiksi pitk&n paivan jalkeen ja harjoituksia on monia erilaisia mista varmasti
jokainen I6ytaa itsellensa sopivia harjoituksia. Sen liséaksi se auttaa paasemaan

pois suorittamisesta seka lisaa myonteista ajattelua itsedan kohtaan.

Opinnaytetyoprosessi oli pitka, mutta antoisa. Monet haastattelutilanteet jaivat
mieleen ja ne antoivat minulle paljon. Aiheeni on mielestani sellainen, jonka ym-
parille oli suhteellisen helppo rakentaa koko opinnaytetyd. Aihe on myds sellai-
nen, jossa riittdd paljon pohdittavaa eika yhta oikeaa vastausta ole. Taytyy vain
pitdd mielessa, etta ihan jokaisella meilla on niita voimavaroja, jonka avulla jak-

samme kulkea eteenpain talla elamanmittaisella matkalla.

”Sinulla on kaikki ne voimavarat, joita tarvitset muutoksen tekemiseen tai ongel-
man ratkaisuun. Teet vain parhaasi — sen, mik& on mahdollista juuri nyt.” (Nyyti.
Jaksa paremmin arjessasi)
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LIITE 1. Lomakehaastattelu

NAINEN  MIES IKA:

Voimavarat ovat niita tekijoita ja ominaisuuksia, jotka auttavat selviytymaan erilaisista haas-
teista ja tekevat elamasta mielekkdan. Voimavaraistumisella tarkoitetaan, sita ettda ihminen oi-
valtaa oman kyvykkyyteensa ja hyvinvoinnin lahteisiinsa. Jokaisella ihmisella on taitoja, val-
miuksia ja ilon lahteitd, jotka eivat aina ole lasna heidan arjessaan. Etenkin haastavissa elaman-
tilanteissa on tavallista, ettd normaalisti voimaa antavat asiat unohtuvat tai alkavat tuntua yli-
maaraisilta rasitteilta. Itsensa ja oman toimintansa myonteisten seurausten nakeminen tulevai-
suudessa auttavat l0ytdmaan keinoja haastavien elamantilanteiden ratkaisemiseksi. Pitkan

tahtdimen padamaarat ja unelmat lisddvat toivoa ja elaman mielekkyytta.

HAASTATTELU
AVOIMET KYSYMYKSET

Kaytko toissa? Paiva- vai vuorotyo?
Mika tutkintoaste sinulla on?
Onko sinulla jokin harrastus?

Onko teidan perheelldanne jokin yhteinen harrastus?

A N

Onko teiddn perheessdnne tapahtunut merkittavia muutoksia ldhiaikoina? Jos on, niin

mita?

6. Mitka ovat mielestasi teiddn perheenne voimavarat?

7. Onko jotain, minka huomaat selvasti aiheuttavan haasteita arjessasi?



ASTEIKKO
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Arvioi asteikolla yhdesta viiteen 1= Taysin eri mielta, 2=Jokseenkin eri mieltd, 3=En osaa sanoa,

4=Jokseenkin samaa mielta, 5= Taysin samaa mielta
FYYSINEN & HENKINEN HYVINVOINTI

Minulla on tarpeeksi iso tukiverkko

Saan apua silloin kun sita tarvitsen

Minulla on aikaa itselleni

Minulla on aikaa ystavilleni

Minulla on aikaa perheelleni

Arkemme on tasaista

Huolehdin terveydestani

Saan nukuttua tarpeeksi

Perheemme liikuntatottumukset edistavat arjessa jaksamista
Perheemme ruokailutottumukset edistavat arjessa jaksamista
Olen perusterve

Muut perheenjdseneni ovat perusterveita

Minulla on ollut hyva lapsuus

KOTI & TALOUS

Olen tyytyvdinen asuinalueeseemme

Olen tyytyvdinen kotiimme

Jaksan pitaa hyvaa huolta kodistamme

Olen tyytyvdinen taloudelliseen tilanteeseemme

Tunnen hallitsevani perheemme talouden hyvin



VANHEMMUUS

Koen, etta lapseni on saanut hyvan kasvatuksen
Olen saanut tarpeeksi tietoa vanhemmuudesta
Luotan itseeni ja siihen, ettd olen hyva vanhempi

Olen luottavaisin mielin tulevaisuuden suhteen
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