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1 Johdanto

Vanhemmuus voi olla stressaavaa. Jos vanhemmilta puuttuvat tarvittavat re-
surssit vanhemmuuteen liittyvien stressitekijoiden kasittelemiseksi, voi taméa
epatasapaino johtaa uupumiseen. Uupumus ilmiona on lisaantynyt, ja esimer-
kiksi tybuupumusta on tieteellisesti tutkittu paljon. Vanhemmuuteen liittyva uu-
pumus on olemassa ja tunnistettavissa oleva ilmig, joka kaipaa lisatutkimusta,
jotta uupuneita vanhempia voitaisiin tukea ja uupumista ennaltaehkéaista. Vaikka
Suomi tunnetaan hyvinvointivaltiona, on meilla kansainvalisesti tutkittu olevan
maailman seitsemanneksi uupuneimmat vanhemmat (Terava 2020). Vanhem-
man uupumus ei ole tavallista vanhemmuuteen liittyvaa stressia, vaan pitkaai-
kainen vaste kroonistuneeseen ja ylivoimaiseen vanhemmuuteen liittyvaan
stressiin (Mikolajczak & Roskam 2018; Mikolajczak, Roskam & Gross 2019, 4).
Lisaksi nykyaikana lansimaisessa kulttuurissamme korostuu vahvana yksinpar-
jddmisen kulttuuri. Se heijastuu perheiden jaksamiseen yhdessa alati kasvavien
tydelaman vaatimusten, ruuhkavuosien ja hupenevien tukiverkostojen kanssa.
(Heiskanen, Helamaa, Laru, Muuronen, Salmi, Sakuli-Kukkonen & Ukkonen-
Wallmeroth 2019, 87-88.)

Tamaéan laadullisena tutkimuksena toteutetun opinnaytetyon tarkoituksena on li-
sata tietoisuutta uupumisen vaikutuksista lapsiperheiden arjessa. Tutkimustu-
losten avulla Joensuun Pelastakaa Lapset ry kehittdaa Mina olen tarkea -hank-
keen Perheretki-toimintaa. Joensuun Pelastakaa Lapset ry:lla on vuosikymme-
nien historia tyosta lasten ja perheiden kanssa. Myo Yhessa! -perheretkityén pi-
lotti k&ynnistettiin vuonna 2019 perheiden ja yhteistydkumppanien esille nosta-
masta tarpeesta. Hankkeen aikana seka tarve etta toiminnan hyodyt perheille
ovat osoittaneet toiminnan tarpeellisuuden. Tutkimuksen tavoitteena on keréta
tietoa vanhempien kokemuksesta uupumisesta lapsiperhearjessa nykyaikana,
seka jaksamisen tuesta. Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys koostuu van-
hemmuuden, arjen, jaksamisen, ja vanhemmuuden uupumisen kasitteista. Tut-
kimuksen avulla selvitettiin, miten vanhemmat kokivat uupumuksen, miten uu-
pumus nayttaytyy perheiden arjessa seka mitk& asiat auttavat vanhempia jaksa-

maan lapsiperhearjessa.



2 Nykyvanhemmuus

2.1 Vanhemmuuden nakdkulmia

Vanhempien tehtava kaikkialla maailmassa on suojella ja rakastaa lastaan.
Vanhemmuuteen liittyy paitsi yksil6llinen taso ja tietyn lapsen vanhemmuus,
my0s toinen taso, joka nivoutuu paikalliseen kulttuuriin ja sen olosuhteisiin si-
dottuihin tehtaviin. (Suhonen 2020, 76.) Nykyvanhemmuus nahdaan aiempaa
vaativampana. Lansimaalaisen kulttuurin mukainen vanhemmuus nayttaytyy ny-
kyisin valintoina, joilla halutaan méaaritella omaa vanhemmuutta. Vanhemmuutta
voidaan maaritella kulutuksen, kasvatuksen-, ravinnon- ja elaméantavan kautta.
Julkiset keskustelut nostavat esiin puolestaan vanhemmuuden ja perhe-elaméan
arkea aarilaitojen kautta. Puhutaan paljon ruuhkavuosista ja toisaalta hehkute-
taan perheiden idyllisi& ja auvoisia aikoja. (Roininen 2020, 18.)

Nykyvanhemmuuteen liittyvéat vahvasti suorittaminen, tavoitteellisuus ja ulkoa
tulevat suorituspaineet. Voidaan puhua siis intensiivivanhemmuudesta, jolle tyy-
pillistd ovat paineet suoriutua vanhemmuudesta tietylla tavalla seka olla tietyn-
lainen ja menestyva lapsi, jotta perhe olisi hyvaksytty. (Suhonen 2020, 12.) Jot-
kut vanhemmat voivat ylisuorittaa vanhemmuutta, toiset taas kokea syyllisyytta
ja riittamattomyyttd, vaikka tosiasiassa lapsi voisi hyvin vahemmallakin yrittami-
sella. Jotta vanhemmat eivéat uupuisi vanhemmuuden aiheuttamien vaatimusten
ja paineiden alla, olisi hyva sailyttéda perspektiivi omaan toimintaan. Toki van-
hempi vaikuttaa siihen, millainen lapsesta kasvaa, mutta arjessa myds muut ih-

missuhteet ja kehitysymparistot merkitsevat. (Suhonen 2020, 72.)

Perhe voi itse maarittdd omat rutiininsa ja arkensa valttamattomat seka olennai-
set asiat. Lapsen kehityksen kannalta kasvatuksen tehokkuusajattelu ei ole hy-
vaksi. (Suhonen 2020, 60—-61.) Lapsi tarvitsee kasvaakseen tavallista kotona
oleilua ja vuorovaikutusta vanhempansa kanssa, kiireetonta ja aitoa lasnaoloa,
yhdessa leikkimista ja hassuttelua. (Suhonen 2020, 56—65.) Perheiden hyvin-
vointia lisd&vat tunnetaidot, joita opitaan ja opetellaan vanhemman ja lapsen

vuorovaikutuksessa. Nain lapsen stressin sietokyky ja psyykkinen joustavuus



kehittyvat, ja vanhempi jaksaa olla vastaanottavaisempi ja herkempi lasta koh-
taan. (Suhonen 2020, 66.)

2.2 Nykyperheiden moninaisuus

Nyky-yhteiskunnassa vanhemmuus ja parisuhde toteutuu hyvin monenlaisissa
ja erilaisissa muodoissa ja kokoonpanoissa. Moringin ja Kerppolan (2019, 93)
mukaan suurin osa suomalaisista vanhemmista kuuluu jollakin tapaa monimuo-
toisiin perheisiin. Monimuotoinen perhe tarkoittaa tassa yhteydessa perheita,
jotka eivat sovi silhen normatiiviseen ajatukseen, jossa on aiti, isé ja kaksi lasta,
jotka ovat syntyneet parin vuoden ik&erolla. Normatiivisen ajatuksen mukai-
sessa perheessa kukaan ei ole eronnut, kuollut, adoptoitu, perheesta huostaan-
otettu, perheeseen sijoitettu tai seksuaalivahemmiston edustaja. Suomalaisista
perheista reilu kolmannes oli monimuotoisia perheitd vuonna 2017. (Moring &
Kerppola 2019, 93.)

Perhe-elama on ollut pitkdan murroksessa, ja sen ennustetaan jatkuvan viela
seuraavat vuosikymmenet. Erilaisista perheistd puhuminen on tarkeaa. Perhe-
kasityksen monimuotoisuus antaa tilaa erilaisille tavoille olla paitsi perhe mutta
my6s vanhempi, mikd puolestaan valjentdd mielikuvaa tietynlaisesta ja riittavan
hyvasta vanhemmuudesta. Erilaiset perhekéasitykset korostavat perheiden tuen
tarvetta ja odotukset perheiden tukemisesta kohdentuvat julkisiin instituutioihin.
(Roininen 2020, 10, 19.) Nykyinen hallitus on valmistellut perhevapaauudistuk-
sen, jonka tavoitteena lisata tasa-arvoisuutta perhe-elaman sisalla ja tytela-
massa. Uudistus huomioi paremmin perheiden moninaisuuden seka sosiaaliset
vanhemmat lapsen elamassa. Uudistuksen myoéta perhevapaa kaytannot muut-
tuvat joustavammaksi; vapaita voi osittaa ja jakaa huoltajien kesken. (Sosiaali-

ja terveysministerio 2021.)

Vuosittain 30 000 lapsen vanhemmat eroavat Suomessa. Eron taustalla on
usein hyvin arkinen syy, kuten uupumus, vasymys tai pettymys perhe-elaméan
raskauteen. Liséksi tuen puute kumppanilta, ristiriidat lasten- ja kodin hoidon ja-
kautumisesta seka puhumattomuus ja vieraantuminen voivat johtaa eroon.

(Pruuki & Sinkkonen, 2017). Perheiss4, joissa on paihdeongelmaa, eroavat



vanhemmat muita useammin (Raitasalo, Holmila & Jaaskeléainen 2016, 28). Kun
osapuolet voivat parisuhteessa huonosti ja negatiiviset asiat korostuvat, kuor-

mittuu myds vanhemmuus.

Harva pariskunta suunnittelee eroavansa lapsen saatuaan, koska lapsen hyvaa
pidetaan yleisesti tirkeampana kuin omaa. Vanhempien ero on kriisi myds lap-
selle, vaikka ero olisikin muutoin helpotus. Pruuki ja Sinkkonen (2017) toteavat
etteivat vanhemmat eroa lapsistaan, mutta saman perheen vanhemmuudesta
kyllakin. Yhteisen vanhemmuuden péaattyessa eroon liittyva riitely vanhemmuu-
desta ja lapsista ovat vahingollista seka lapsille etta vanhemmille. (Pruuki &
Sinkkonen 2017.) Vanhempien erotessa arki muuttuu perheessa vaistamatta.
Lapsen yhteishuollossa lahdetaan tyypillisesti siitd, etta molemmat ovat yhta pa-
tevid huolehtimaan lapsista. Todellisuudessa kahden kodin arjet voivat poiketa
rajustikin toisistaan. (Pruuki & Sinkkonen 2017.)

Kun lapsella tai lapsilla on vain yksi huoltaja, on kyseessa yksinhuolto (Tervey-
den- ja hyvinvoinnin laitos 2021a). Yksinhuoltajiksi tullaan erilaisista syista, ku-
ten avio- tai avoeron myota, puolison menehtymisen vuoksi, suunnittelematto-
man raskauden ja lapsen syntyman myota tai esimerkiksi adoptoimalla lapsen
ilman puolisoa. Tyypillisin syy yksinhuoltajuuteen on elamantilanteen muuttumi-
nen eron myo6ta. (Haataja 2009, 46,49.) Vuonna 2020 Suomessa oli kaikista
perheista yhden vanhemman perheita 24 %. Aidin ja lapsen, tai lapsia, kasitta-
via yksinhuoltajaperheita oli maarallisesti 152 417, kun taas vastaavasti isa ja
lapsi -perheita 34 275. Yksinhuoltajaperheiden méaara kokonaisuudessaan oli
pienentynyt edellisvuodesta (2019) isa ja lapsi -perheiden maaran kasvusta
huolimatta. (SVT 2021.)

2.3 Nykyvanhemmuuden haasteet

Vanhemmuuteen liittyy monenlaisia haasteita. Lapsiperhe-elama voi aiheuttaa
paineita, mutta perheen perustaminen voi myos lujittaa parisuhdetta. Arki muut-
tuu vaativammaksi ja kotityot, lastenhoito, yhteinen aika, tydssakaynti seké har-
rastukset on opeteltava jakamaan niin, etta ne tukevat paitsi arkea myos vas-

taavat tunne-eldman tarpeisiin. (Lammi-Taskula & Salmi 2009, 50.) Haastetta



lapsiperheen arjessa tuovat osaltaan ajanpuute, seké tyon ja perheen yhdista-
minen. Lahes kolmannes vanhemmista on kokenut tydn olevan joko usein tai
jatkuvasti esteenad riittavan ajan antamisessa lapsille. Tutkimuksessa nousee
my0s esiin vanhemman huoli jaksamisestaan ja sen johtumisesta tydelaman
vaatimuksista. Hyvinvoinnin kannalta vanhempia rasittaa tyon lisdantynyt vaati-
vuus maaraltaan kasvavine tyotehtavineen ja tiukentuneine ty6tahteineen. Koti-
toiden tyonjaosta riitely on myos yleistd. Osa vanhemmista kokee laiminly6-
neensa kotiasioita tyosta ja ajanpuutteesta johtuen. (Salmi & Lammi-Taskula
2014, 40-43, 49.)

Nykyvanhemmuutta kuormittavat ja leimaavat tehokkuusajattelu, yksin parjaa-
misen kulttuuri ja yhteison puuttuminen. Yksikdan vanhempi ei selvia yksin, silla
monessa tilanteessa arjen tuki on ratkaiseva asia. Tukiverkostojen merkitys
vanhempien hyvinvointiin on suuri. (Suhonen 2020, 67-68.) Arkea ja sen tavan-
omaisuutta kestetddn huonommin kuin aiemmin jatkuvien &rsykkeiden, kuten
alypuhelinten, verkkopelien ja suoratoistopalvelujen vuoksi. Tasta syysta nyky-
vanhemmat voivat suorittaa arkea, koska he ajattelevat, ettéa heidan taytyy tuot-
taa lapsilleen jatkuvaa onnellisuutta ja erityisia hetkia. Lisaa paineita tuovat jat-
kuva tulva erilaisista vanhemmuuteen liittyvista artikkeleista, ohjelmista ja sosi-
aalisen median postauksista. Tietoa on tarjolla liian paljon siitd, kuinka lasta pi-
taisi kehittaa, mita tulisi harrastaa tai mita lapsi tarvitsee kasvaakseen menesty-
vaksi ihmiseksi. Tama johtaa helposti siihen, ettd vanhempi luulee lapsensa jaa-
van paitsi jostakin tai jaavan kehityksessa jalkeen, jos kaikkea tata ei tehda.
(Suhonen 2020, 56-57.)

Perhemuodon muuttuminen, kuten ero, tuo tullessaan arkeen haasteita. Ero voi
haastaa vanhemmuutta esimerkiksi vanhempien valisina riitoina ja psyykkisen
hyvinvoinnin horjumisena, sekd vanhemmuuden tyénjaon puutteellisuutena tai
puuttumisena. Myds taloudellisia vaikeuksia, stressia ja johdonmukaisten rajojen
asettamisen vaikeutta on havaittu. Lapsi voi oireilla perheen epavakaaseen ja

turvallisuuden tunnetta horjuttavaan tilanteeseen. (Pruuki & Sinkkonen 2017.)

Kodin ulkopuolinen apu on merkittdvassa roolissa yksinhuoltajaperheiden ar-

jessa, koska muutoin esimerkiksi tyon ja perheen yhteensovittaminen voi olla
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erityisen haastavaa. Hyvinvointipalveluiden lisdksi yksinhuoltajavanhemman |&-
hipiiri, kuten isovanhemmat, naapurit, perheen isoimmat sisarukset, ja lasten isa
voivat olla valttdamaton apu. (Kroger 2006, 79.) Roivainen (2014) siteeraa artik-
kelissaan Pylkkasta, jonka mukaan yksinhuoltajaperheet ovat erityisen haavoit-
tuvaisia sosiaalisille riskeille talousvaikeuksista, puutteellisesta sosiaaliturvata-
sosta, sekéa epéavakaista tydmarkkinoista johtuen. Pienituloisuus vaikuttaa yksin-
huoltajien valinnan mahdollisuuksiin elaman eri alueilla, kuten koulutukseen, ra-
vintoon, vaatetukseen, seké vapaa-aikaan ja virkistaytymiseen. Osa vahavarai-
sista yksinhuoltajista kokee yksinaisyytta ja voimattomuutta elamantilanteensa
vuoksi. Se koettelee yksinhuoltajien kykya saadelld mielialojaan ja tunnetilo-
jaan. (Roivainen 2014,16,17.)

3 Vanhempien jaksaminen lapsiperhearjessa

3.1 Perheiden hyvinvointi

Perheiden hyvinvointia tarkastellessa on entistékin tarkeampaa tarkastella per-
heiden toimimista ja parjaamista. Se, miten perheissa voidaan ja miten se toi-
mii, nakyy perhekaytannoissa ja arkielamassa. Perhekaytanndilla tarkoitetaan
jokapaivaisia asioita, kuten milloin ja mita syoédaan, kuka komentaa tai kannus-
taa, tai miten perheessa riidellaan ja sovitaan. Perhetta voidaan tarkastella
myos yhteiskunnallisesta nédkdkulmasta, jolloin tarkastelun kohteena on se, tayt-

taako perhe yhteiskunnallisesti ajatellut tehtavat hyvin. (Roininen 2020, 9.)

Vanhemmuuteen kuuluu erilaisia tehtavia lapsen eri ikdkausina, kuten perustar-
peista huolehtiminen ja kayttaytymisen ohjaaminen seka oppimisen, tunne-ela-
man ja sosiaalisten taitojen kehityksen tukeminen. Vanhemmuuden kokemuk-
seen ja laatuun vaikuttavat paitsi lapsen yksil6lliset tarpeet ja ominaisuudet,
my6s vanhemman oma hyvinvointi ja elaménhistoria. Muita vanhemmuuteen
vaikuttavia ja sita tukevia tekijoita ovat sosiaaliset suhteet, perherakenne, van-
hemmuuteen saatu tuki ja perheen taloudellinen tilanne. (Mielenterveystalo
2021.)
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Perhekaytantdjen voidaan ajatella myds olevan rutiineja. Niin lapsi kuin van-
hempi tarvitsee arkeensa rutiineja, koska ne tuovat tukea ja turvaa toimien arjen
rakennuspalikoina, jotka pitavat sen kasassa. Aiemmin yhteiskunnan jaykéat ra-
kenteet maarittivat tybajat ja sitd kautta perheen elamaa. Nyky-yhteiskunta on
puolestaan jatkuvaa muutosta ja auki ympari vuorokauden, mika siirtda arjen ra-
kenteiden luomisen perheen vastuulle. Nykydan monen lapsen elamé on rutii-
nitonta kaaosta, mika syo voimavaroja ja aiheuttaa epavarmuutta. (Suhonen
2020, 90.)

Arki ja rutiinit tukevat perushyvinvointia, koska ne mahdollistavat esimerkiksi
saannollisen nukkumaanmenoajan ja unirytmin seké toistuvat ulkoilu- ja ruokai-
luajat. Kun rutiinit ovat mallillaan, on helpompi olla vanhempi verrattuna arkeen,
jossa kukaan ei tieda, milloin on nukkumaanmenoaika tai koska syddaan. Rutii-
nit vapauttavat vanhemman kayttoon resursseja, koska niiden avulla perhearjen
suunnittelu helpottuu. Arkirutiinien valissa jad myods aikaa niin vanhemmalle it-
selleen kuin parisuhteellekin, siksi sita ei kannata tayttaa suurella aktiviteetti-
maaralla tai harrastuksilla. Jokainen perhe itse luo omat rutiininsa. Arki ei vaadi
ylimaaraisia voimavaroja silloin, kun rutiinit rajaavat sen hallittavaksi. Jos arki
muuttuu, olisi hyva pysahtya miettimaan, ettd millaisia voimavaroja on olemassa
ja millaisia tarvitaan. (Suhonen 2020, 90.) Jos arki on paadmaaratonta ja valu-
vaa, kiristyy vanhemman pinna herkasti. Rutiinein rytmitetty ja rauhallinen arki
puolestaan auttaa perheessa rakentamaan hyvia inmissuhteita. (Suhonen 2020,
86-88, 93.)

3.2 Riittavan hyva vanhemmuus

Riittavan hyvalle vanhemmuudelle ei ole seikkaperaista maaritelmaa, vaan sita
on mietittava aika ajoin uudestaan. Vanhemmuus itsessédan on niin moniulot-
teista, etta eri elaméantilanteiden ja yksilollisten ominaisuuksien seurauksena
yksi osa vanhemmuudesta voi olla riittdvan hyvaa, kun taas toinen tuntua haas-
teelliselta. (Puranen 2021.) Jotta vanhempi jaksaisi olla riittdvan hyva vanhem-
pana, olisi tarkead, etta han kuuntelisi lapsen tarpeiden lisdksi my6s omia tar-
peitaan. Esimerkiksi oma harrastus tai ystavien tapaaminen voivat olla arjen

voimavaroja ja lisata jaksamista. (Ensi- ja turvakotien liitto 2021.)
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Hakulinen toteaa (2019, 21) vanhemman terveyden ja hyvinvoinnin olevan yh-
teydessa lapsen terveyteen ja hyvinvointiin. Kun vanhemmat ovat terveita ja hy-
vinvoivia, on lapselle mahdollista kasvaa suotuisassa kasvuymparistossa. Lap-
sen on mahdollista selvitd myos haasteellisista perhetilanteista, jos hanella on
elaméassaan riittavasti suojaavia tekijoita, kuten vanhemman, lapsen tai ympa-

ristbn ominaisuuksia, jotka suojaavat lasta riskitekijoilta. (Hakulinen 2019, 22.)

Lapsen hyvinvoinnin kannalta turvallisuus on keskeinen asia ja siihen vaikuttaa
kodin ilmapiiri (Suhonen 2020, 12). Kasvatustyyli rakentaa kodin ilmapiiria. Po-
sitiivisia tunteita perheen arjessa valittava vanhempi vahvistaa lapsen omaa ky-
ky& ilmaista positiivisia tunteita, jolloin syntyy myoénteinen ja valittava ilmapiiri.
Kasvatustyyliin vaikuttaa vanhemman oma hyvinvointi: hyvinvoiva vanhempi
pystyy tukemaan lapsen kehitysta ja edistaa sitd vanhemmuudellaan. Vanhempi
ei jaksa eikd pysty panostamaan vanhemmuuteen, jos han voi huonosti. Uupu-
mus, masennus tai heikko itsetunto heijastuvat siis vanhemmuuteen ja kasva-
tustyyliin. (Suhonen 2020, 19.)

Lapsesta huolehtiminen ei ole vain hoivan rutiineja, vaan se on myos ajattele-
mista. Ensisijaisesti aiti huolehtii, ettd lapsella on kaikki hyvin. Lapsen hyvin-
voinnista huolehtiessa on otettava huomioon mita seuraavaksi on tulossa ja
mit& se vaatii. Aiti myos kantaa huolta lapsestaan, vaikka lapsi ei olisikaan
lasna. Kun vanhempi pyrkii olemaan lapselleen jatkuvasti saatavilla, voi se tun-
tua vanhemmasta tavoiteltavalta ja pakottavalta. Irtaantuminen jatkuvasta las-
naolosta voi merkita vanhemmalle jopa hyvaa aitiytta maarittavan vaateen rik-
koutumista. (MacDonald 2010, Erosen 2020, 343 mukaan.) Se voi olla yksi syy
siihen, ettd aideilld on vaikeuksia seka tunnistaa ettd tunnustaa tarvettaan hen-
kilokohtaiseen aikaan. Myds oman ajan jarjestdminen voi aiheuttaa syyllisyytta,

hapead, seka torjuntaa. (Almond 2010, Erosen 2020, 343 mukaan.)

Poijulan (2018, 17) mukaan yksiléiden ja perheiden resilienssi ilmenee vai-
keissa elaméanvaiheissa seka -tapahtumissa, jotka aiheuttavat voimakasta
stressié ja vaativat sopeutumista. Jos ihmiselle tapahtuu jotakin hanen koko
henkista tasapainoaan jarkyttavaa, on kyseessa trauma tai psyykkinen kriisi.

Tallaisia asioita voivat olla esimerkiksi laheisen menettaminen, avioero tai oma
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tai laheisen vakava sairastuminen. Tallgin niin keho kuin mieli kayvat yliaktiivi-

sina, kun yksilo koettaa palautua tasapainoon. (Mattila 2021, 33.)

Sana resilienssi tulee englannin kielen sanasta resilience, ja silla kuvataan vah-
vuutta, joka joustaa katkeamatta. Sanalle resilience on vaikea l6ytaa yhta ku-
vaavaa sanaa suomen kielesta, mutta sille 10ytyy useampi nimitys, kuten kim-
moisuus, parjaavyys ja joustavuus. Yksik&an naista ei kuitenkaan kuvaa yksis-
tdan sanan resilience merkitysta kattavasti. Resilienssia maaritellaan eri tavoin
tutkijoista riippuen. Koskisuu ja Kulola (2005, 78) maarittelevat resilienssin koe-
tun ja havainnoitavan kuormituksen vastapainoksi, seka perheen ja parisuhteen
voimavarojen ja voimakkuuden ulottuvuudeksi. Resilienssi toimii perheen turva-
verkkona ja koostuu perheen voimavaroista, vahvuuksista ja ongelmien ratkai-
sutaidoista. Se auttaa toimimaan, sopeutumaan, ja tulemaan toimeen niin arkea

kuin perhetta kuormittavien tekijéiden kanssa. (Koskisuu & Kulola 2005, 78.)

Hyvinvoinnin kokemukseen ja mielenterveyteen yhdistetdan kasite koherenssi,
joka on yksilon tai pariskunnan kasitys elamasta ja elaméantilanteen ymmarretta-
vyydestd, hallittavuudesta ja mielekkyydestd. Koherenssin tunne seké ongel-
manratkaisutaidot ovat keskeisia asioita positiivisessa mielenterveydessa. (Kos-
kisuu & Kulola 2005, 78-79.) Koherenssin tunnetta voidaan maaritella stressite-
kijoiden ja voimavarojen ndkdkulmasta. Kun stressinhallinnan voimavarat ovat
vahvat, tullaan hyvin toimeen stressitekijoiden kanssa, mutta jos resurssit ovat
heikentyneet, riskialtistuminen stressin aiheuttamille terveyshaitoille on toden-
nakoisempaa. Puhuttaessa stressinhallinnan resursseista puhutaan resurs-
seista, jotka ovat yksildllisia. Stressinhallinnan resursseiksi voidaan kokea esi-
merkiksi materiaaliset resurssit, alykkyys, vahva identiteetti, sosiaalinen tuki, us-
konto, elamanfilosofia tai terveytta yllapitavat elamantavat. Koherenssin tunne
toimii linkkina stressinhallintaresurssien ja terveydentilan valilla. Nain voidaan
ajatella, ettd vahvat resurssit muodostavat hyvan koherenssin, mika edistaa

taas osaltaan terveytta. (Vastamaki 2010, 5-6.)
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3.3 Uupumus vanhempien jaksamisen haasteena

Uupumukseen sairastuminen on pitkdaikainen ja aaltoileva prosessi, jonka se-
kavia varoitussignaaleja on hankala tulkita. Erityisen huolestuttavaa on se, etta
uupumassa oleva voi selviytya tehtavistaan hyvin, koska hdn kompensoi vasy-
mystaan yliyrittamalla. Paallepain kaikki nayttaisi siis olevan hyvin, vaikka tosi-
asiassa oireet ovat seurasta uupumuksesta. (Mattila 2021, 16-17.) Vanhem-
man uupumus ei ole tavallista vanhemmuuteen liittyvaa kuormitusta, vaan pitka-
aikainen vaste kroonistuneeseen ja ylivoimaiseen vanhemmuuteen liittyvaan
stressiin (Mikolajczak & Roskam 2018; Mikolajczak, Roskam & Gross 2019, 4).

Vuosina 2018-2019 toteutetussa kansainvélisessa vertailututkimuksessa tehtiin
havainto, ettd eri maiden valilla on merkittavia eroja vanhemmuuden uupumuk-
sen esiintyvyydessa. International Investigation of Parental Burnout (IIPB) -tutki-
muksessa oli mukana 42 maata. Tutkimuksen mukaan uupumusta esiintyi eni-
ten Puolassa ja vahiten Thaimaassa. Suomi sijoittui seitsemanneksi siitéa huoli-
matta, ettd se on hyvinvointivaltio. Eri maiden valiset erot vanhempien uupu-
muksessa ovat selitettavissé osittain kulttuurillisilla eroilla. Yksilokeskeisissa
maissa, kuten Yhdysvalloissa, Kanadassa ja Sveitsissd, uupumusoireet olivat
tyypillisempia yhteisdllisiin maihin, kuten Thaimaahan ja Kuubaan, verrattuna.
Uupumuksen esiintyvyyden eroavaisuutta voidaan selittaa silla, etta yksilokes-
keisissa maissa yksilon ajatellaan olevan vastuussa itsestaéan ja lahimmasta
perhepiirista. Kulttuurin lisdksi uupumuksen esiintyvyyteen vaikuttavat vanhem-
pien sukupuoli ja ikad: yleisimmin uupumusta kokevat nuoret vanhemmat ja aidit.
Myos lasten maara ja nuori ika seka ulkoapain koetut vaatimukset lisdavat uu-

pumisen kokemista. (Terava 2020.)

Jyvaskylan yliopiston tekemasta vanhemmuuden voimavara- ja kuormitustekijat
-tutkimuksesta kay ilmi, etta yksi uupumusta lisdava tekija on vanhempien koke-
mus siita, ettd muualta tulee kovia vaatimuksia ja odotuksia (Roininen 2020,
18). Vanhempi uupuu rooliinsa, kyllastyy vanhemmuuteen ja etdéntyy emotio-
naalisesti lapsistaan (Roskam ym. 2018; Sorkkila & Aunola 2019). Uupumuk-
sella on seurauksia seka vanhemmalle itselleen etté koko perheelle. Tallaisia

ovat esimerkiksi vanhemman aarimmaiset pakoajatukset ja vakivaltainen seka
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lapsia laiminlyéva kaytés. Uupumuksen on havaittu lisdavan laiminlyovaa kay-
tosta, mika taas pahentaa tilannetta entisestdan. (Mikolajczak, ym. 2019, 5 &
14.) TyGuupunut voi irtisanoutua tai jaada tyostaan sairauslomalle, mutta van-
hemmuutta ei voi lopettaa, eika siitd saada sairauslomaa. Tama voi itsessaan
johtaa vanhempaa aarimmaisien ratkaisujen, kuten itsemurhan tai pakenemi-

sen, ajatteluun. (Mikolajczak, ym. 2019, 5-6.)

Valtioneuvoston dokumentissa todetaan, ettd pikkulapsiperheissa jaksamisen
ongelmat ja parisuhdeongelmat ovat lisdéntyneet vuoden 2020 korona kevaan
aikana, mik& on nayttaytynyt vanhempien uupumisena. Kuormittavat tilanteet
perheissa lisédavat riitoja, silla apu lasten hoitoon on rajallista, oma ja yhteinen
aika puuttuu seka epavarmat tilanteet pitkittyvat. Lisdksi osassa perheista on jo
ennen koronaa olleet karjistyneet suhteet, mika osaltaan kohottaa perhevakival-
lan riskia. Perheissé, joissa rasitteena on jonkun perheenjdsenen mielenter-
veys- ja paihdeongelma, on korona-aika aiheuttanut lisda huolta seka kuormi-
tusta. Tilanteissa on koettu yksinjaamista, mika on myds itsessaan aiheuttanut
lisdd pahoinvointia ja ahdistusta. Omaisten ja l&heisten merkitys voimavarana ja
apuna on korostunut, koska yhteiskunnan avun on katsottu olevan riittdméaténta.
(Valtioneuvosto 2021.)

4 Vanhempien jaksamisen tuki

4.1 Vanhempien oma toimijuus

Jotta vanhempi jaksaa arjessaan, on vanhemmalla oltava myds aikaa itselleen
ja omille tarpeilleen. Etenkin aitiyteen liittyen on kulttuurisia odotuksia, joiden
varjolla vanhemman omat tarpeet jaavat tayttamatta. Myos ammatilliset kaytan-
not, kuten aidin pitaminen paaasiallisena huoltajana, voivat ohjata vanhempia
ottamaan tehtavakseen lapsen hyvinvoinnin turvaamisen olosuhteista huoli-
matta, mika jattda myos vanhemman omat avuntarpeet varjoon. Vanhempien
olisi hyva jarjestaa itselleen arkeensa hetkid, jolloin he keskittyisivat ensisijai-
sesti itseensa. (Eronen 2020, 343.)
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Vanhemmuus voi olla haavoittuvainen, jos ympaérilla ei ole yhteis6a, joka osallis-
tuisi lasten kasvatukseen. Sosiaalisilla verkostoilla ja yhteisollisella kasvatuk-
sella on siis merkittava tuki vanhemmuudessa. Lansimainen vanhemmuus on
yksilokeskeista, eikd tAméa ajattelutapa tue vanhemman hyvinvointia. Esimer-
kiksi aideilla voi olla tarve toteuttaa itseaan muutoinkin kuin &iting, ja toteuttaa
yhteiskunnallisia tehtavidan. Jos ymparilla on muita ihmisi&, jotka pystyvat tuke-
maan ja jakamaan vanhemmuuden kuormitusta, voi vanhempi kukoistaa seka

tyoelamassa, ettd vanhempana. (Hrdy, 2009, Mékelan 2019, 11-12 mukaan.)

Vertaistuella on merkittdva vaikutus vanhempien jaksamiseen. On tutkittu, etta
ryhmétoiminta antaa tilaisuuden vanhemmille omaan aikaan, seka tarjoaa sel-

laista tukea, jota ei muista tahoista ole saatavilla. Vertaistukiverkostojen paino-
piste ei ole niink&&an professionaalisuudessa tai informatiivisuudessa, vaan ver-

taisuudessa, joka tukee naitd muita tukiverkkoja. (Eronen 2020, 344.)

Vaikka rutiinit tuovat osaltaan jaksamista vanhempien arkeen, toisinaan niiden
rikkominen on olennainen voimaantumisen elementti. Esimerkiksi harrastuk-
sessa kayminen tai opiskelu voi tuoda haluttua virkistysta. Toisinaan kodista ja
arjesta irtaantuminen voi nayttaytya hyvin arkisina asioina, joita tehdaan erityi-
sesti yksin. Sellaisia voivat olla kaupassa kayminen, pihalla oleilu, tai saunassa
rentoutuminen. Vapaahetki arjen pyodrityksesta on tarkeaa, silla se mahdollistaa
itsensd kokoamisen, seka tunteen, etta arki on hallittavissa. (Rantalaiho 2006,
52-53.)

Voimaantumista vanhemman arkeen voi tuoda oman kodin muokkaaminen tai
rauhoittava kasilla tekeminen. Joistakin vanhemmista esimerkiksi kodin sisus-
tuksen muuttaminen voi olla voimaannuttavaa. Tavaroiden myyminen ja uusien
ostaminen auttaa irtaantumaan kodista ja arjen askareista. Arjen estetiikka voi
voimaannuttaa my6s oman ulkonaén huolehtimisena, jolloin se aktivoi myds ih-

misen esteettista mielikuvitusta. (Rantalaiho 2006, 52, 54.)

Vaikkakin tyon nahdaan haastavan perhe-elaméa, se voi toimia myos perhe-
elamé&n voimavarana. On tutkittu, etta pikkulapsivaiheessa ja kouluikaisten las-

ten perheissa aidit jaksavat olla lastensa kanssa paremmin, kun he saavat
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tyosta vastapainoa perhe-elamalle. Tyon ja perhe-elaméan tasapaino tuo positii-
visia vaikutuksia myods vanhempien parisuhteelle. Siksi nahdaankin, etta tyon ja
perheenyhteensovittaminen on hyvinvoinnin kannalta tarke&aa yksil6-, yhteiso-,
kuin yhteiskunta tasolla. (Lammi-Taskula & Toppinen-Tanner 2019, 76.)

4.2 L&ahipiirin tuki

Hyvinvoinnin ja onnellisuuden keskidssa ovat terveyden lisaksi merkitykselliset
ja laheiset ihmissuhteet. Perhe ja parisuhde ovat paitsi asioita, joita ihmiset ar-
vostavat, myos keskeinen voimavara. (Kontula, 2011; Kontula 2013, 20.) Siin&
missa vanhempien terveys ja hyvinvointi vaikuttaa lapsen hyvinvointiin, myos
vanhempien parisuhde, vuorovaikutus- ja tunnetaidoilla on vahva vaikutus lap-
seen (Heiskanen ym. 2019, 30). Vanhemmuudessa on tarkeaa pitda huolta
my0s parisuhteesta, silld se vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta (Hakulinen
2019, 21). Parisuhde on tarkein tukipilari vanhemmuudessa, ja huonosti toimiva

parisuhde voi olla uhka vanhemman terveydelle ja lapsen kehitykselle.

Yhteiso ja yhteisoéllinen kasvatus voidaan nahda voimavarana ja suojaavana te-
kijana esimeriksi synnytyksen jalkeiselta masennukselta, koska yhteison tuella
aiti paasee osallistumaan itselleen merkityksellisiin muihin tehtaviin. (Haslam
2006; Rotkirch 2014, Makelan 2019, 15 mukaan.) Yksilokeskeinen vanhem-
muus ja sille ominainen yksin selviamisen olettamus ei yhteiskunnallisesti aja-
teltuna kanna kauas, koska se uhkaa vanhemman ja lapsen valista suhdetta, ja
siten vaarantaa lapsen kehityksen. Useat vanhemmat eivat uskalla myontaa
avuttomuuttaan ja tarvitsevuuttaan, koska kokevat jadvansa yksin pyydettyaan
apua (Rotkirch 2014, Makelan 2019, 16 mukaan).

Vanhemmuus on vaikeaa ja monet vanhemmat ovat aika yksin, vaikka nykyisin
on mahdollista pitdd paremmin yhteytta esimerkiksi omiin vanhempiin sosiaali-
sen median kautta. Yhteiso ja sen merkitys arjessa ja lasten kasvatuksessa tu-
lisi huomioida paremmin, koska lahiverkosto voi hyoédyttdd vanhempia. Tukiver-
kostot sananmukaisesti tukevat vanhempien hyvinvointia ja erityisesti arjen tuki

voi olla joskus ratkaisevaa. (Suhonen 2020, 67—-68.)
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4.3 Palveluiden ja jarjestojen tuki

Yhteisot ja yhteiskunta on siis merkittavassa roolissa auttajana vaikeuksissa
olevien perheiden tilanteissa. Esimerkiksi neuvola, paivakoti tai koulu voi tukea
paihdeongelmista karsivan perheen ylisukupolvistumisen ehkaisemisessa tai
oppimisvaikeudesta kéarsivaa tuetaan niin, ettd oppimisen haasteista huolimatta
lapsi tai nuori voi tulevaisuudessa menestyéa koulussa ja jatko-opinnoissa. Yh-
teis®, johon yksild kuuluu, on resilienssin, eli parjddvyyden osatekija. Tallaisia
yhteisdja on perheen lisaksi yhteiskunnassa esimerkiksi sosiaali- ja terveyspal-
veluiden, korkeatasoisen paivahoidon, seké koulun muodossa. (Raitasalo ym.
2016, 93-94.) Tutkimuksilla on tuotu esiin tarve yhteensovittaa kodin ja yhteis-
kunnan tuottamia palveluita niin, etta se auttaisi lapsen lisdksi vanhempia kas-
vatustydssaan. Erityisesti varhaista tukea perheiden tukemisessa korostetaan
eettisena ja tehokkaana. (Kouvonen 2016, 174.) Kouvonen (2016, 174) toteaa-
kin, ettd tuen kohdentuessa oikein, se voi parhaimmillaan vapauttaa resursseja

niille perheille, jotka tarvitsevat korjaavia toimenpiteitd ongelmiinsa.

Kunnan tarjoamaa parisuhde- ja perhety6n palvelujen tarjontaa ja saatavuutta
taydentavat jarjestot, joiden rooli on merkittava. Jarjestot tarjoavat erilaisia pal-
veluja parisuhteen ja vanhemmuuden tueksi monipuolisesti, niin séahkoisesti
kuin kasvokkain kohtaavasti. Naytt6on perustuvat oma-apumenetelmat ja tut-
kittu tieto, maksuttomat kurssit, videot, testit ja tehtavat ovat hyédynnettavia
tieto- ja tukimateriaaleja seka perheille ettd ammattilaisille. Jarjestot voivat tar-
jota myds puhelinapua seka valtakunnallista terveystiedotusta erilaisista pari-
suhteeseen ja vanhemmuuteen liittyvista kysymyksista. (Heiskanen, Helamaa,
Laru, Muuronen, Salmi, Satuli-Kukkonen & Ukkonen-Wallmeroth, 2019, 31.)

Tarve vertaistukeen on vanhemmilla erityinen ja tama tarve korostuu silloin, kun
tukiverkostoa ei ole tai se on kauempana. On tarkeaa paasta keskustelemaan
samankaltaisessa tilanteessa olevien ihmisten kanssa etenkin tilanteissa, jossa
sukulaiset ja ystavat eivat asu lahella, tai tilanteessa jossa toinen vanhempi ei
syysta tai toisesta voi olla perheen arjessa mukana. Tahan tarpeeseen vastaa-
vat esimerkiksi jarjestojen lapsiperheille suunnatut ryhmamuotoiset palvelut ja
suljetut vertaistukiryhmét seka perhekahvilat ja avoimet kohtaamispaikat. Tal-

laisten vertaistuellisten paikkojen ja toimintojen kautta tavoitetaan erilaisia
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perheitd, ja niilla voi olla positiivinen vaikutus vanhemman jaksamiseen seka ar-
keen. Sosiaalista pAdomaa tuottavat yhteisollisyys ja vuorovaikutus, joita jarjes-
tot toiminnallaan tarjoavat. (Heiskanen, ym. 2019, 32, 35.) Jarjestdjen mahdolli-
suus tuottaa palveluita on tarke&a turvata sote-uudistuksessa, koska jarjestot
tuottavat seka sosiaali- ja terveyspalveluja ettd kansalais- ja vertaistoimintaa
alueellisesti hyvinvointia ja terveytta tukien. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2021.)

5 Aikaisemmat tutkimukset ja opinnaytetyot

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2021) mukaan lapsiperhekyselyissa on
kaynyt ilmi, ettd monet vanhemmat ovat huolissaan omasta jaksamisestaan.
Isista joka kolmas ja aideisté noin kaksi viidesta olivat joko taysin tai jokseenkin
samaa mielta vaittdmasta, jolla kartoitettiin vanhemman huolta omasta jaksami-
sestaan vanhempana. Yksinhuoltajaperheista lahes puolet olivat huolissaan
siitd, kuinka he jaksavat, kun taas kahden vanhemman perheissa huoli oli har-
valukuisempaa. Tytelamassa olevat vanhemmat olivat huolissaan jaksamises-
taan harvemmin verrattuna vanhempiin, joilla ei ole ty6ta. Tata on selitetty per-
heen toimeentulolla, koska taloudellinen epavarmuus aiheuttaa huolta vanhem-

pana jaksamisesta. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2021b.)

Nelivuotiaiden lasten ja heidan perheidensa hyvinvointia kartoitettiin vuonna
2018 kansallisella Lasten terveys, hyvinvointi ja palvelut (LTH) -tutkimuksella,
joka toteutettiin 290 kunnassa. Keratysta aineistosta kavi ilmi, ettd suurin osa
nelivuotiaista lapsista oli hyvinvoivia. Vanhemmistakin valtaosa voi hyvin, koki
arkensa toimivaksi ja oli tyytyvainen vanhemmuuteensa. Kuitenkin joka kolmas
vanhemmista koki tyon ja perhe-elaméan yhdistamisen haastavaksi, joka viides
vanhempi oli karsinyt masennusoireista ja joka seitsemas oli kohdannut talou-
dellista niukkuutta. Lastenneuvolan terveydenhoitajat ovat havainneet, etta
kaksi kolmasosaa nelivuotiaiden perheista kaipasi lisatukea. Yleisimmat syyt
tuen tarpeelle olivat vanhempien jaksaminen tai lapsen ikatasoinen kehitys.
Vanhemmat eivat tuo aina ilmi tuen tarvettaan esimerkiksi lapsiperhepalvelui-

den ammattilaisen, vanhempaan itseensa tai parisuhteeseen liittyvissé asioissa.
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Ne vanhemmat, joilla on masennusoireilua, yksinaisyytta tai huolta omasta jak-
samisestaan, jattivat muita vanhempia useammin kertomatta tuen tarpeesta.

(Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Mikkonen ja Veikkola (2020) ovat pro gradu -tutkielmassaan tarkastelleet suo-
malaisten vanhempien kasvatustyylien ja vanhemmuuden uupumuksen yhteyk-
sia. Eniten uupumusta havaittiin vahvasti autoritaarisilla vanhemmilla ja vahiten
puolestaan sallivilla ja auktoritatiivisilla vanhemmilla. Syiksi arveltiin sita, etta ky-
seiset vanhemmuustyylit sallivat runsaan kasvatuksellisuuden [Ampimyyden,
mika paitsi mahdollisesti suojaa vanhempaa uupumukselta, kertoo myos siita,
ettd hyvinvoiva vanhempi kykenee nayttamaan lapselleen mydnteisia tunteita.
(Mikkonen & Veikkola 2020, 2 & 21-23.) Lisaksi uupumusta on tutkittu vanhem-
pien arvojen nakdkulmasta, joita vanhemmat toivovat lastensa omaksuvan Kai-

jasen pro gradu -tutkielmassa (Kaijanen 2019).

Laatikainen ja Vikstrom-Hytonen (2019) ovat selvittaneet pro gradu -tutkielmas-
saan vanhemmuuden uupumisen yhteytta perhetyyppiin, vanhemman koulutus-
tasoon, koettuun perheen toimeentuloon, vanhemmuutta rasittaviin stressiteki-
joihin ja lastenhankintatoiveisiin. Lisaksi he halusivat selvittda vanhempien omia
toiveita vanhemmuutensa tueksi. Vanhemmuuden uupumus oli yhteydessa esi-
merkiksi yksinhuoltajuuteen, matalaan koulutustasoon, heikkoon toimeentuloon
seka elamantilanteeseen liittyviin stressitekijoihin. Uupuneiden vanhempien
toive saada lisaa lapsia oli myos vahentynyt. Laatikaisen ja Vikstrom-Hyt6sen
tutkimustuloksista oli havaittavissa se, etta vanhemmat toivoivat vanhemmuu-
tensa tueksi lahipiirin ja puolison tukea seka konkreettista kaytannon apua, ku-
ten lastenhoitoa. (Laatikainen & Vikstrém-Hyténen 2019, 2, 54-59.) Lotvonen
(2018) on opinnaytetytssaan kasitellyt nykyajan aitimyyttia ja siihen liittyvia mo-
nenlaisia ristiriitaisia odotuksia ja vaatimuksia, joita asettavat yhteiskunta, me-
dia, sosiaaliset suhteet ja aidit itse. Vaatimukset joko kuormittivat tai vahvistivat
aitiytta, ja vastapainona vaatimuksille, uhrautumiselle ja syyllisyydelle nahtiin

vertaistuki seka armollisuus itsea ja muita kohtaan. (Lotvonen 2018.)
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6 Opinnaytetyon lahtokohdat

6.1 Tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydmme tarkoituksena on liséta tietoisuutta uupumisen vaikutuksista
lapsiperheiden arkeen sosiaalialan ammattilaisille kehittdmistyon tueksi, sekéa
edistdd nain ehkaisevan mielenterveystyon kehittdmista. Tavoitteena on kerata
tietoa vanhempien kokemuksesta uupumisesta lapsiperhearjessa nykyaikana,
seka jaksamisen tuesta. Opinnaytetydmme tulosten avulla Joensuun Pelasta-
kaa Lapset ry kehittdéa Mina olen tarkea -hankkeen Perheretki-toimintaa.

Tutkimuskysymyksiksi aiheeseemme muodostuivat seuraavat kysymykset:

1. Miten vanhemmat kokevat uupumuksen?
2. Miten vanhempien uupumus nakyy arjessa?

3. Mitka asiat auttavat jaksamaan lapsiperhearjessa?

6.2 Toimeksiantajana Joensuun Pelastakaa Lapset ry

Pelastakaa Lapset ry on poliittisesti ja uskonnollisesti riippumaton kansalaisjar-
jestd, joka on perustettu vuonna 1922. Yhdistyksen tavoitteena on pyrkia edista-
maan lapsen oikeuksien toteutumista ja tukea vaikeissa oloissa elavia lapsia.
Pelastakaa Lapset ry toimii osana kansainvalistd Save the Children -jarjestoa.
Save the Children -jarjest6 toimii yli 100 maassa lasten hyvaksi. (Joensuun Pe-

lastakaa Lapset ry 2021a.)

Joensuun paikallisyhdistys toteuttaa Perheretkitoiminnan pilottihanketta osana
Min& olen tarked! - hanketta. Perheretkitoiminnan kohderyhmana ovat perheet,
joissa vanhempi on kokenut tai kokee paihde- tai mielenterveyden haasteita.
Ongelmia ei diagnosoida, vaan vanhemman oma kokemus omasta jaksami-
sesta, esimerkiksi vasymyksesté tai uupumuksesta, riittad. Perheretkien ajatuk-

sena on, ettd vanhempi ja lapsi viettavat aikaa yhdessa tehden jotakin
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mieluisaa. Retkia toteutetaan eri teemoin ja kohtein. (Joensuun Pelastakaa Lap-
setry 2021b.)

7 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

7.1 Laadullinen tutkimus

Opinnaytety0 toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Se on empiirista tutkimusta,
joka nayttaytyy tavasta tarkastella havaintoaineistoa ja argumentoida. Lisaksi
hyvan tutkimuksen suunnittelun ja toteutuksen seka monipuolisen ilmion tarkas-
telun avulla voidaan saavuttaa monipuolista tietoa, hahmottaa syy-seuraussuh-
teita ja luoda kuva ilmion luonteesta (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).
Laadullisessa tutkimuksessa yksi tarked osa seka kaiken tutkimuksen laht6-
kohta on havaintojen teoriapitoisuus. Silla tarkoitetaan yksilon kasitysta ilmiosta,
tutkittavalle ilmi6lle annettua merkitystd, ja tutkimuksessa kaytettyja valineita,
jotka vaikuttavat tutkimuksen tuloksiin. Teorialla tarkoitetaan tutkimuksen viite-
kehysta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 1.)

Tuomi ja Sarajarvi (2018, luku 1) méaarittelevat viitekehyksen muodostuvan tut-
kimuksen keskeisista kasitteista ja niiden valisesta suhteesta. Viitekehys sisal-
taa naiden lisaksi myos tutkimuksen ohjaavan metodologian ja ilmiéon kohdistu-
vat aiemmat tutkimukset. Nain ollen tutkimuksesta saadut tulokset eivat ole ir-
rallisia havainnointimenetelmista tai kayttajasta. Aineiston keraamis- ja analyysi-
menetelmat painottuvat empiirisessa analyysissa. Niiden kuvaileminen on tar-
kead, jotta lukija pystyy arvioimaan tutkimusta ja sen uskottavuutta. Empiirisen
analyysin tunnusmerkist6on kuuluu lahdeaineiston tunnistettavuuden haivytta-
minen tutkimuksen eri vaiheissa. Se on tutkijan etiikan mukaista. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, luku 1.)
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7.2 Teemahaastattelu

Tutkimuksen avulla haluttiin selvittdd vanhempien kokemusta uupumuksesta
seka jaksamisen tuesta. Teemahaastattelu valikoitui aineiston keruumenetel-
maksi, koska sen avulla halutaan selvittaa mita joku ajattelee jostakin asiasta.
Teemahaastattelun avulla tutkija pyrkii selvittdmé&an haastateltavilta heita kiin-
nostavat, mutta kuitenkin tutkimuksen aihepiiriin kuuluvat asiat. Talldin haastat-
telu on ikdan kuin keskustelu tutkijan ja haastateltavan valilla, ja se tapahtuu tut-
kijan aloitteesta ja hanen ehdoillaan. (Eskola & Vastaméki 2010, 26.) Tutkimuk-
sen analysointi menetelmaksi valikoitui siséllonanalyysi, silla se on yksinkertai-
nen ja sopii aloittelijalle. Se ei vaadi syvéllista teoreettista osaamista siind misséa

esimerkiksi narratiivinen menetelmé. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 78-80, 107.)

Teemahaastattelu, lomakehaastattelu ja avoin haastattelu ovat laadullisen tutki-
musmenetelmén tutkimushaastattelumuotoja, joiden avulla pyritédn saamaan
tietoa, kun tutkitaan yksilon kasityksia, mielipiteita ja eri elaméantapahtumia
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 63—65). Teemahaastattelu on naista haastattelumuo-
doista yleisimmin kaytetty muoto, josta puhutaan myoés tunnetummin puolistruk-
turoituna haastatteluna. Teemahaastattelussa poimitaan keskeiset aiheet tai
teemat, joiden avulla tutkimuskysymys pyritdén ratkaisemaan. Teemahaastat-
telu on monipuolinen tutkimusmetodi, koska sita voidaan kayttaa seka laadulli-

sessa, ettd maarallisessa tutkimuksessa. (Vilkka 2015, luku 4).

Ennen kysymysten laatimista haastattelijan tulee tietaa tutkimuksensa teoreetti-
nen viitekehys, keskeiset kasitteet seka tutustua aiempiin tutkimuksiin, silla ky-
symyksia ei voi kysella mielivaltaisesti ja henkilokohtaisista lahtékohdistaan ka-
sin. (Vilkka 2015, luku 5). Teemahaastattelussa teema-alueet ovat etukateen
maaritelty, mutta kysymykset eivat kuitenkaan ole tarkkamuotoisia tai tietyssa
jarjestyksessa. Haastattelija vastaa siitd, ettd ennakkoon paatetyt teema-alueet
tulevat lapikaydyksi haastattelutilanteessa, mutta haastateltavasta riippuen nii-
den jarjestys ja laajuus vaihtelevat. (Eskola & Vastamaki 2010, 28-29.) Teema-
haastateltavia valittaessa on huomioitava se, etta kohderyhmalla tulee olla joku
kokemus tutkijan tutkimasta aiheesta. Ennakkohaastattelun, haastatteluympa-

riston, haastateltavan motivaation ja haastattelun sujuvuuden avulla
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varmistetaan kysymysten yksiselitteisyys ja ymmarrettavyys. Tama vahvistaa
tutkimuksen laatua ja eettisyytta. (Vilkka 2015, luku 5.)

8 Opinnaytetyon toteutus

8.1 Aineiston keruu

Kerasimme opinnaytetydmme tutkimusaineiston teemahaastattelujen avulla.
Anoimme tutkimusluvan Joensuun Pelastakaa Lapset ry:lta seka laadimme tut-
kimus- ja haastattelulupalomakkeen (liite 1), jolla varmistimme tutkittavien suos-
tumuksen haastatteluun osallistumisesta ja sen nauhoittamisesta. Kerroimme
lomakkeessa haastattelun ja kerattavan aineiston kayttotarkoituksesta, tiedo-
timme toteutustavasta ja ajankohdasta seka osallistumisen vapaaehtoisuu-
desta. Haastateltavia haettiin ensisijaisesti Joensuun Pelastakaa Lapset ry:n
Perheretkitoiminnasta. Toimeksiantajamme mainosti mahdollisuutta osallistua

haastatteluun sosiaalisessa mediassa seka perheretkitoiminnassa.

Testasimme haastattelurunkomme (liite 2) toimivuutta toteuttamalla koehaastat-
telut kesa-heinakuussa 2021. Haastattelun teemarunko sisélsi kolme laajempaa
teemaa, jotka olivat perhe ja arki, uupumiskokemus ja jaksamisen tuki. Nama
olivat ne aihepiirit, joiden alle olimme laatineet kyseista teemaa tarkentavat apu-
kysymykset, seka niiden alle mahdolliset yksityiskohtaiset lisakysymykset. Yksi-
tyiskohtaisia kysymyksia kaytetaan vasta sitten, kun aiemmat kysymykset eivat
ole tuottaneet vastausta. (Eskola & Vastamaki 2010, 38.) Haastatteluun osallis-
tumisen kriteeriksi asetimme haastateltavan uupumuskokemuksen, minka
tuomme ilmi suostumuslomakkeessa. Muokkasimme suostumuslomakkeen (liite
1) sisaltéa kohderyhman antaman palautteen mukaan niin, etta lisasimme sii-
hen faktan vanhempien uupumuksen yleisyydesta ja poistimme jaksamisen
tuen. Taman lisaksi tarkensimme tutkimuksen tavoitetta kartoittaa vanhempien
kokemusta uupumuksesta. Paivitetyn lomakkeen tiedoteosasta tuli aiempaa

neutraalimpi (lite 3).
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Yhteydenotot tutkijoiden ja haastateltavien valilla tapahtuivat Joensuun Pelasta-
kaa Lapset ry:n perheretkitydn vastaavan ja vapaaehtoistoiminnan koordinaat-
torin valityksella. Nain turvattiin tutkimukseen osallistuvien yksityisyys. Tavoitte-
limme haastateltavien maaraksi 6-8 henkiloa. Tutkimuksessa haastateltiin
kuutta vanhempaa, jotka kaikki olivat 25-55-vuotiaita aiteja. Haastatellut henki-
|6t edustivat erilaisia perhemuotoja, kuten yksinhuoltaja-, ydin-, monikko- ja
suurperheita. Suurin osa haastateltavista olivat yksinhuoltajia. Haastatteluti-
lanne oli mahdollista toteuttaa haastateltavan toiveen mukaan joko kasvotusten
tai etdnd Teams-yhteyden tai puhelimen kautta. Olimme sopineet, etta tutkijoina
jaamme haastattelut keskenamme. Talloin haastattelutilanne on intiimimpi ja
luontevampi verrattuna tilanteeseen, jossa olisi kaksi tutkijaa ja yksi haastatel-
tava. Tasta syysta haastattelimme haastateltavat erikseen yhden kerrallaan.
Haastattelun alussa kertasimme suostumuslomakkeessa olleet asiat ja ker-

roimme nauhoituksen aloituksesta ja paattymisesta.

Tutkimushaastatteluja on mahdollista nauhoittaa. Se toimii mahdollisuutena tar-
kastella ja analysoida haastatteluvuorovaikutusta, mutta auttaa myds tuomaan
esiin savyja, joita ensikuulemalta ei ole huomannut. Tallaisia asioita voi olla esi-
merkiksi eparointi viivyttdmalla vastausta, korjaukset tai tarkennukset keskuste-
luun liittyvaén asiaan. Nauhoitus tuo esiin myos haastattelijan mahdolliset johdat-
telut tietynlaiseen vastaukseen tai keskustelun pysaytykset vaihtamalla aihetta
huolimatta siitd, ettd haastateltavalla olisi valmiuksia puhua lisaa. (Tiittula & Ruu-
suvuori 2005.) Kaytimme haastattelujen nauhoittamiseen oppilaitokseltamme lai-
nattuja tutkimushaastatteluun tarkoitettuja nauhureita aineiston yksityisyyden-
suojan ja tietoturvan turvaamiseksi. Jotta toimintamme haastattelutilanteessa oli
lapinakyvaa, kerroimme haastateltavalle, kun aloitimme nauhoituksen ja nay-
timme sen Teamsissa videokameran valitykselld. Samoin toimimme haastattelun

lopuksi.

8.2 Aineiston analysointi

Teemahaastatteluja analysoidaan yleensa tyypittelemalld ja teemoittelemalla.
Tyypittelyssa aineistoista tiivistetdan tyypillisimmat asiat, kun taas teemoitte-

lussa aineistoa jasennetdén teemojen mukaan. Litteroinnin, eli haastattelujen
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aanitteiden tekstimuotoon muuntamisen, jalkeen aineistoa voi jasentaa esimer-
kiksi niin, etta jokaisen teeman alla on vastaukset kaikilta haastateltavilta juuri
kyseiseen teemaan. Toinen vaihtoehto on ottaa yksi teema ja sen teeman si-
saltd antoisimmalta vaikuttavat vastaukset, minka jalkeen aineistoa muokataan
seuraavan haastattelun avulla. Aineistoa on mahdollista kasitella my6s yksi ta-
paus kerrallaan. Analysointivaiheessa mukaan on viimeistaan kytkettava aiem-
mat tutkimustulokset ja teoria. (Eskola & Vastamaki 2010, 42—-43.)

Litteroimme, eli purimme haastatteluaineiston aanitteista tekstimuotoon. Haas-
tattelut litteroitiin joko heti haastattelun jalkeen tai sitéd seuraavina paivina. Tutki-
jan tulee huolehtia, ettéa aineisto ei joudu vaariin kasiin, se havitetddn asianmu-
kaisesti, ja tutkittavien anonymiteetti sailyy koko tutkimuksen ajan aina tutkimus-
tuloksiin asti (Vilkka 2015, luku 5). Litteroitua tekstia tuli yhteensa 42 sivua. Lit-
teroinnin jalkeen loimme teemahaastattelurunkoomme pohjautuvan taulukon.
Yksinkertaistimme haastattelut poistamalla haastateltavan tuottamat taytesanat
ja muodostimme niista lauseita. Yksi lause tai lauseke sisalsi yhden asian.

Veimme ne taulukkoon omien teemojensa alle.

Analyysipolku (liite 4) jakautui paateemoihin, joita olivat perhe ja arki, uupumis-
kokemus ja jaksamisen tuki. Ensimmaisen paateeman, eli perheen ja arjen, alle
muodostuivat seuraavat alateemat: perhemuoto, arjen rakenne, rutiinit, kotityot
ja vanhemmuuskokemus. Toisen paateeman, eli uupumuskokemuksen, alle
muodostuivat alateemat uupumiskokemus, sen nayttaytyminen arjessa ja van-
hemmuudessa seké apu, josta vanhempi jaédnyt vaille, ja asiat, jotka haastavat
tai uuvuttavat erityisesti. Kolmannen paateeman, eli jaksamisen tuki -teeman
alle muodostuivat alateemat: asiat, jotka auttavat jaksamaan, tyén/ opiskelun
vaikutus jaksamiseen, harrastuksen vaikutus jaksamiseen, tukiverkosto, lapsi-
perhe palvelut, onnistumisen kokemus vanhempana, sekda muuta huomioitavaa,
mika tuli esiin haastattelussa. Teemoittelun jalkeen jasensimme aineistoa ensin
yla- ja sitten alateemojen mukaan. Nostimme jokaisesta teemasta esiin niita asi-
oita, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiimme. Olennaisimmat ja mielenkiintoi-
simmat asiat, tekijat tai ilmiot korostettiin aineistosta, minka jalkeen niita alettiin

sitoa teoriaan ensin keskustellen, lopulta kirjoittaen.
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9 Tulokset

9.1 Uupuminen vanhempien kokemana

Tutkimustuloksissa on nahtavissa, ettd uupumiskokemuksen taustalla on jonkin-
lainen elaméankriisi seka vahvojen tunteiden ja fyysisten tuntemusten liittyminen
uupumiskokemukseen. Lahes poikkeuksetta jokaisessa haastattelussa ilmeni
uupumiskokemuksen taustalta aiempi tai nykyinen suurempi elaméankriisi. Ne
tulivat esiin uupumuksen syyna tai vahintdan sen osatekijana. Elamankriisit liit-
tyivat vakavaan sairastumiseen, kuormittavaan parisuhteeseen tai sen paatty-
miseen sekd menetyksiin. Osittain elamankriiseja sijoittui lyhyemmalle aikava-
lille useampia tehden arjesta sitakin kuormittavamman. Kriisit itsesséaan sisalta-
vat paljon tunteita ja voimavaroja vievia tekijoita. Lisaksi palautuminen kriisitilan-

teista voi vieda pitkdan ja varata olemassa olevia voimavaroja itseensa.

“Useamman vuoden lapsettomuus takana ja perheessamme on sai-
rastettu syopa. Tavallaan se kaikki muu aiempi elama ennen lapsia
ei ollut mitdan ihan perusarkea.”

"Lapsi syntyi siis pienena keskosena... Silloisessa asuinkunnassa
valimatkat sairaalalta kotiin oli pitkia ja se arki oli sellasta, etta kotiin
— sairaalaan — kotiin — sairaalaan. Ei ollut mitd&n muuta elamaa.”

Tulosten mukaan haastateltavien elamaa kuormitti esimerkiksi lahimmaisen sai-
rastuminen, joka vei arjesta aikaa ja energiaa. Lahimmaisen vakava sairastumi-
nen vaikutti perheeseen seka fyysisesti etta psyykkisesti. Se muutti arjen raken-
teita kuluttaen voimavaroja, silla usein sairastunut oli henkild, joka toimi per-

heen tukena. Sairastumisen myo6ta tuen tarjoajasta tuli avun tarvitsija.

“Lasten isalla sydpa todettiin ja siihen alkoi hoidot niin lapset ei sitten
olekaan halunnut enaa tukiperheeseen lahtee.”

“Ja sitten oma isa sairastu, etta oli tosi huonossa kunnossa sinansa.
Et joutu sitten venymaan sinnekin suuntaan.”
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Aineistomme tulosten perusteella uupumiskokemukseen liittyy erilaisia negatiivi-
sia tunteita, seka fyysisia tuntemuksia. Fyysiset tuntemukset ilmenivéat esimer-
kiksi hengastyneisyytend, kipuina, unettomuutena ja toimintakyvyn heikkenemi-
sena. Uupumiskokemuksen negatiiviset tuntemukset jakaantuivat yksinaisyy-
teen ja riittamattomyyteen seka kiukkuisuuteen, arsyyntymiseen ja vasymyk-
seen. Tutkimukseen osallistuneista vanhemmista suurin osa koki jollain tapaa
yksinaisyytta. Tuloksissa yksinaisyys ilmeni kaipuuna aikuisten valiseen vuoro-
vaikutukseen, vastuunjakamiseen ja vertaisuuteen. Varsinkin yksinhuoltajat kai-

pasivat toista aikuista jakamaan arkea ja vastuuta lasten asioissa.

"Mutta ettd en oo taalta silleen saanu sellasia omia kavereita, kun
kaikki on lapsen kavereitten vanhempia.”

“...mika itselta puuttuu on se toinen vanhempi, jonka kanssa niinku
jakaa niitd asioita. Koen, etta jos olisi toinen vanhempi, jonka kanssa
voisi jakaa asioita ja jutella ja miettid yhdessa lapsen asioita, niin se
vastuu olisi paljon pienempi, eika se kaikki olis omilla hartioilla.”

Vanhemmat kuvasivat kokevansa itsensa riittamattémiksi. RiittAméattomyyden
tunnetta vaikuttaisi aiheuttavan kiireinen arki, riittaméattomat taloudelliset resurs-

sit, tydn ja perhe-elaman seka lastenhoidon yhteensovittamisen hankaluus.

”..vaikka tiesi, etta ite ei jaksa, ja tekis mieli vaan nukkuu, niin sitten
jotenkin yritti sitd kompensoija sille lapselle.”

"Et haluaisin kuulla, ettéa miten muut handlaa tan arjen, vai oonks mie
vaan niin paska, ettd mie en tatd pysty niinku hallitsemaan. Kylla
meilla perusasiat on tosi hyvin, ja silleen niinku ulospain kaikki on ok,
mutta oman paan sisalla tuntuu valilla silta, ettd eihan tassa oo mit-
taan jarkee. Etta tassa vaan selvittaan ja selvittaan, etta eikos ela-
masta pitds myos nauttii?”

Riittamattdmyyden tunnetta tuotiin tuloksissa esiin myos pyrkimyksena tayttaa
vanhemmuuden ihannetta. Vanhemmuuden ihanteet nousivat esiin itsensa ver-
tailuna toisiin aiteihin. Tutkimustuloksissa vertailukohde tuli sosiaalisesta medi-
asta, lahipiirista, ja omasta aidista, joista muodostui ihanneditikuva. Ihanneaiti-
kuvan nostattamat vaatimukset aiheuttivat ristiridan oman &itiyden ja ihanneai-

tiyden valille.
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"Et kun oon tdiss&, ja oon paljon poissa kottoo, niin sitten taas et mie
tein my0s hirveesti niinku lapsen kanssa. Etta tavallaan mie yritin olla
niinku taydellinen vanhempi siing, etta tehhaan ja touhutaan ja et sil-
lon, kun oon kotona.”

"Ma oon tosi pettynyt siihen, ettd miksi néin aitind en oo niinku pa-
rempi ja paremmin sieda sitd mité lapset... kun eih&n he turhaan tie-
tysti kitise.”

Keratyssa aineistossa haastateltujen vanhempien voimavarojen vahyys nayttay-
tyi arjessa. He kuvasivat olevansa artyisia ja kiukkuisia, mika liittyi vahvasti va-
symykseen. Néin ollen &rtyneisyydenaihe voi olla toisinaan pieni tai tuntematon.

Artyneisyys ja kiukkuisuus heijastuivat parisuhteeseen ja vanhemmuuteen.

"Kylla ndkyy siten, ettd miulla on tosi lyhyt pinna ja suutun tosi hel-
posti. Toki laannun myds yhta nopeasti, ettd se suuttumus ei 0o sel-
lasta pitkakestosta, mutta tuntuu ettd vahan turhankin helposta revin
pelihousuni... Semmonen kiukkuisuus, etta saatan olla ihmisille kiuk-
kunen ihan syytta suotta, ja sit harmittaa.”

"Yksi semmoinen niin kuin uupumuksessa on, ettd menee hermo.
Sitéa mieltd, ettd vanhemman pitéaé olla niin kun aivan lehman hermot.
Jotenkin ma oon miettinyt, ettd musta tuntuu, etta onko kukaan mun
|&heisisté niinku kokenu kuin ma.”

Aineiston mukaan uupumuskokemus ilmeni fyysisina oireina, kuten kipeana sel-
kana, - jalkoina ja paansarkyna. Fyysiset oireet olivat toisilla toimintakykya hei-
kentéavid, jolloin esimerkiksi fyysisesta kunnosta huolehtiminen oli haastavaa tai
rajoitti arjen toimintoja. Uupumus ilmeni myds ahdistuksena. Ahdistus tuli esiin

aineistosta hengastymisena ja kykenemattomyytena tehda mitaan.

”...sitten semmonen stressi on niin voimakas tunne, etta sun keho ei
jaksa. Sita saattaa jopa hengastya imuroimisesta tai jostakin. Jos on
oikein kovassa uupumuksessa, niin ihminen ei vaan jaksa.”

"Kylla mina oikeesti aamusin, kun lapset on laitettu kouluun, niin kylla
min& meen peiton alle nukkumaan. Etta mie... Jotenkin vaan tuntuu,
ettd elama on semmosta, etta nytten ei vaan... Ei vaan jaksa.”
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9.2 Uupumuksen nayttadytyminen arjessa sekd vanhemmuudessa

Tutkimuksemme tuloksissa uupumus ilmentyi seké arjen sisalla ettd vanhem-
muudessa. Yleisin uupumuksen ilmenemismuoto tai osasyy aineiston perus-
teella oli arjen hektisyys. Toisilla uupumus nakyi konkreettisesti kotona kasautu-
vina tiskivuorina ja kodin epajarjestyksena, joillakin taas omassa kaytoksessa
lyhytpinnaisuutena ja kiukutteluna. Esimerkiksi lasten negatiivisten tunteiden ja
itkun vastaanottaminen tai kasitteleminen tuntuivat haastatelluista hankalalta
oman vasymyksen vuoksi. Perheen arkeen siséltyi tdiden ja lasten paivahoidon
tai koulun liséksi lasten harrastuksia, kotitdita, sekéd muuta elaméaéa kuormittavaa
tapahtumaa. Arjen kuormittavuuden vuoksi vanhemmalle ei jaanyt aikaa pari-

suhteelle, omalle olemiselle tai palautumiselle.

“Se on jotenkin semmoista, kun tama on aika tiivista tama perhe- ja
harrastuskuvion pyoritys tassa.”

"Mut miun aivot jotenkin koko ajan huutaa takaraivoissa, etta "Nyt on
kiire, nyt on kiire!” ja sitten se uuvuttaa.”

Tuloksista ilmeni, etté tutkimukseen osallistuneiden vanhempien aika ja energia
jakautuu moneen asiaan paivan aikana, jolloin jaa arjesta pois spontaanisuus.
Aikaa tai jaksamista ei enaa riitd etukateen suunnittelemattomille yhteisille het-
kille, mielekkaalle tekemiselle tai vaikkapa kylailemiselle, kuin vain satunnai-
sesti, jos silloinkaan. Aikaa ei jad mydskaan vanhemmalle itselleen. Arkea sa-
nelivat siis valttamattomat tarpeet ja aikataulut, eika se ollut niin joustavaa kuin
se olisi voinut olla. Talléin vanhempi ei kyennyt toteuttamaan omaa ihannettaan
itsestaan tai vanhemmuudesta. Jaljelle jaivat vain valttamattomyydet ja tunne

seka vasymyksesta etta riittamattomyydesta.

“...aina ei paivaan kaikkea mahdu nii mita haluaiskaan.”

“Kun ei ole paukkuja lahtee mitenkaan niinku, ettd "Nytpas lahde-
taan, laitetaan sukset jalkaa ja lahdetdédn hiihtamé&an tai ulkoile-
maan.”
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Tutkimuksen aineistossa nousi merkittavaksi uupumisen nakyvaksi ilmentymis-
tavaksi voimavarojen saastelemisena kodinhoidollisten tdiden kohdalla. Kyse ei
ole siita, etteivatkd vanhemmat haluisi kodissa olevan siistid ja paikkojen olevan
jarjestyksessé, vaan ilmiéssa on ennemmin kyse voimavarojen saastamisesta
tarkeampaan. Haastatellut kuvasivat sit, ettd kun voimavaroja on vahan, ei sita
vahaa halua kayttaa kodin siisteydesta huolehtimiseen. Pienet asiat voivat uu-
puneesta tuntua todella suurilta ja arjen askareet, kuten tiskikoneen tayttdminen
ja tyhjennys tai pyykkien hoito, hirvedalta vuorelta ylittaa. Etenkin perheissa,
joissa vanhempi oli yksinhuoltaja, kotity6t olivat poikkeuksetta aidin voimien va-
rassa. Perheissa, joissa oli lasna molemmat vanhemmat, olivat kotity6t jakautu-
neet tasaisemmin. Pienemmat lapset osallistuivat kotitdihin 1ahinnd omien lelu-
jen raivaamisella, isommat esimerkiksi imuroimalla tai astianpesukonetta tyhjen-

tamalla.

“Kyllahan se niin kuin on, jos menee ihmisen kotiin, niin sen sielta
niinku néakee se uupumuksen. Etta ei sité silloin, en ainakaan itse,
pysty pitdmaan tiptop paikkoja. Se on vaan sita perussiisteytta. Jol-
lakin tavalla teko hengittda se koti koko ajan. Pystyy huolehtii siita,
ettd on puhtaat vaatteet lapsella ja itsellaan, ja kdydaan suihkussa ja
se on ihan sellaista perusjuttua, ettda sen enempaa sita ei kykene.”

“Tama koti.. Yleensa tykkaan kylla, ettd on paikat enemman jarjes-
tyksessa kuin epdjarjestyksessa, mutta jotenki oon nyt ainakin aja-
tellut, ettd ehkapa parjaa epéajarjestyksessakin ihminen. Siihen en
laita ainakaan viimeksi voimia.”

"Just se, etta tuntuu pienet asiat tosi suurilta, esimerkiks joku tiskiko-
neen tyhjentaminen: Et jos sulla on yhta aikaa, vaikka tiskikone
taynna ja astioita vaikka poydalla, ja pyykinpesukone pydrittany ja sit
oottaa narulla toiset pyykit. Niin tuntuu tuommaoset pienet arjen asiat

paase yli, vaikka normaalisti tda ois ihan normaalijuttu, etta niita lai-
tellaan paikoilleen.”

Aineistosta kavi ilmi, etta uupunut henkilo ei valttamatta nayta ulospain uupu-
neelta. Uupunut vanhempi voi siis peittda uupumuksensa muilta ihmisiltéa. Haas-
tateltavat toivat esiin sen, etta halusivat kayttaa aikuisten keskisen ajan jostain
muusta aiheesta keskustelemiseen, kuin omasta uupumisesta. Toisaalta oman
uupumuksen peittaminen liittyi vanhemman omaan pyrkimykseen pysya vah-

vana.
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"Mie piilotin sen oman pahan olon ja vasymyksen niinku tosi hyvin.
Et miun puolisokaan ei ihan ymmartany sitd, etta missa pisteessa
ollaan.”

"Kun saa olla joskus jonkun aikuisen kanssa ja jutella, niin sitten
saattaa olla iloinen siitd hetkestd, ettei nyt pilata sita silla omalla uu-
pumuksella.”

Uupumuksella on vaikutuksena vanhemmuuteen. Aineistosta saatujen tulosten
mukaan uupuneena vanhemman on vaikeampi ottaa vastaan lapsen tunnetiloja,
ja olla aktiivinen seka lasnédoleva ollessaan lapsen kanssa. Uupumus vaikuttaa
myds siihen millaiseksi vanhempi kokee vanhemmuuden. Tutkimuksemme tu-
losten perusteella haastateltujen kuva vanhemmuudesta nayttaytyi suurimmaksi
osaksi vastuun kantona ja oletuksena siita, ettd oma kuva vanhemmuudesta
olisi negatiivisempi kuin sellaisen, joka ei ole uupunut. Tutkimustuloksista nousi
esiin, ettd vanhemmuuteen liittyva uupumus heijastuu myos lapsen kayttaytymi-

seen.

”Ja loppujen lopuks se, etta kaikki itkut, lapsen itkut, ja kiukuttelut, niin ne
tuntu niin ylitsepaasemattémalta, ettd niinku ei vaan ennaa jaksanu, etta
kavi itteekin jo itkettdmaan ja... Et oli niinku henkisesti tosi niiku loppu.”

"Ainakin se vaikuttaa siihen, ettd miten ma koen sen vanhemmuuden. Ma
en ehka koe sita niin ruusuisena, kun ehka joku toinen, joka ei ole koke-
nut itseddn uupuneeksi vanhempana.”

"No kyllahan tietysti vanhemman uupuminen heijastuu lapseenkin. Lap-
set on semmoisia peileja, ettd ne peilaa aikuisia/vanhempia tosi paljon.
Kylla sen huomaa silloin, kun mina en ole niin uupunut, niin silloin lapsi
on paljon reippaampi. Kylla se yleensa silleen huomaa lapsistakin sen
oman uupumuksen.”

9.3 Jaksamista tukevat arki ja verkostot

Tutkimuksen tulosten perusteella vanhempien jaksamisen tuki koostui arjen ra-
kenteesta seka eri tukiverkostoista. Jaksamista tukevia tekijoita arjessa olivat

rutiinit, perheen kanssa vietetty yhteinen aika, lapset, ja harrastukset. Arkea ja
sen rutiineja rytmittivat tutkittavien elamassa pitkalti lasten tarpeet, mahdollinen

paivahoito tai koulunkaynti ja harrastukset, seka vanhempien ty6ssakaynti ja/ tai
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opiskelu. Vaikka tulosten mukaan hektinen arki voi kuormittaa perheen arkea,
on rutiineilla paikka myos jaksamisen tukena. Aineistossa rutiineja kuvattiin
omaa vanhemmuutta helpottavaksi ja paivia sujuvoittavaksi asiaksi seka arjen
kantavaksi pilariksi. Rutiinit toivat perheiden arkeen ennakoitavuutta ja niita to-

teutettiin siind, missa se oli vain mahdollista.

”...my0 saatiin just neuvolasta vinkkeja siihen, ettd laittakaa vaikka
se (lapsi) eka pesulle ja ruokaa ja nukkumaan, etta se ois sdannolli-
nen niin se sitten helpottaa siihen koko paivaan. Niin sitten sita kautta
huomas, etta ne on niinku tosi tarkeet.”

" O6h, paivakoti tai nykynen eskari. Ja se, ettd mulla on ty6. Ja ehka
naihin liittyy sit semmonen, voisko sanoa, niin kun arjen rutiini. Joku
semmonen kannatteleva pilari tdssa arjessa, mika on aina sama, ja
sen avulla niinku pyorittédé eteenpain.”

Keratysta aineistosta tuli esiin perheen tai lapsen kanssa vietetyn ajan merkitys
vanhempien voimavaroihin. Kyseessa saattoi olla arkinen arjen askareiden lo-
massa tapahtuva tai téaysin spontaani hetki. Erityisesti lapsen uudet taidot, per-

soonallisuus ja vilpittémyys tuottivat iloa ja onnellisuutta.

"Musiikki tietysti auttaa jaksamaan se on sellainen itselleni semmaoi-
nen voimavara musiikki ja, ja sitten erilaiset rentoutumisjutut. Sitten
meilld on lapsen kanssa kahdestaan... Tuota niin taalla saatan lait-
taa tanne vaikka jotakin musiikkia ja sitten tanssitaan yhdessa ko-
tona. Lapsi tykkaa aina nayttdd omat muuvit, etta se sellainenkin ren-
touttaa.”

"Sitte se, etta kun naat etta lapsenlaps tai oma laps ilostuu jostain,
niin kylla totta kai sita oot itekin iloinen. Etta tullee silla tavalla onnis-
tumisen tunteita.”

”Sitten semmoiset tunne tunteet siitd vanhemmuudesta sitten tulee
niista pienista hetkista, vaikka kun lapset menee hyvin nukkumaan
tai ne naureskelee ja iloisia ja oppi sanomaan éiti ja isi.”

Haastattelussa nousi esiin vanhemman oman toimijuuden ja sen toteuttamisen
tuoma merkitys voimavaroja lisdavana tekijana. Tutkimustuloksissa oma toimi-
juus toteutui esimerkiksi harrastuksien avulla. Harrastukset olivat helposti ar-
keen sijoitettavia, kuten lenkkeily tai kirjan lukeminen. Tulosten mukaan pari-

suhteessa olevilla vanhemmilla vaikuttaisi olevan mahdollisuus kayda
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harrastamassa kodin ulkopuolella itsenaisesti tai yksin, kun taas yksinhuoltajilla

nain ei ollut. Talloin harrastukset olivat jotakin lapsen kanssa yhdessa tehtavaa

tai niin, ettd lapsi oli paikalla, kuten leipominen, kirjojen lukeminen tai kotona

tanssiminen.

"Yks juttu, mika viel& tuli mieleen - jos vaan saa sanoa - mik& vahen-
taa stressia ja ahdistusta, on leipominen. Siis se on semmonen miun
rakas harrastus, mitd mie teen yksin, mita mie voin teha lapsen
kanssa, mie voin teha sita sillon kun lapsi on kotona ja silti leipoo
yksin. Ja siina jotenkin yhdistyy kaikki, tiiat sie? Semmonen, etta ai-
nekset sekottuu, jotenkin se on tosi tyydyttavaa, ja sitten se tuoksu,
mika tulee, ja se syéminen ja lopputulos, ja koristelu ja visuaalinen
iIme. Ja se kaikki, tiidt sie, jutut kohtaa siina leipomisessa. Leipomi-
nen on miun harrastus.”

"Alotin kans maalauksen sillo miun uupumisen jalkeen ja oon huo-
mannu, etta se tavallaan rauhottaa ja rentouttaa. Ja sit saa sen oman
tilan ja vahan aikaa sen arjen pois mielesta.”

Tutkimustuloksissa merkittavaksi tulokseksi jaksamisen tukena eri muodoissa

nousivat verkostot. Verkostot jakautuivat lahiverkostoihin, kuten puolison tai ys-

tavan tukeen, tydpaikkaan, palveluverkostoon seka vertaistukeen. Haastatelta-

vat, joilla oli puoliso jakamassa arkea, kertoivat, ettéd vastuu jakautuu usein mo-

lempien puolisoiden kesken. Tydpaikan merkitys nakyy tutkimustuloksista van-

hemmille voimavaroja tuovana asiana. Niiden mukaan tyopaikka tarjosi aikuis-

ten valisia kontakteja, vaihtelua perhe-elamalle seka mahdollisuuden paésta to-

teuttamaan itseadn muussakin roolissa, kuin vanhempana. Aidit, jotka tekivat

toita 80 %:lla tydajalla, kokivat kevennetyn tybajan saastavan heidéan voimava-

rojaan ja mahdollistavan tyon ja perhe-elaman joustavamman yhteensovittami-

sen.

"No, kumppanin tukkee. Et kylla *naurahdus* arjesta selviaa, totta
kai, mutta se, etta meilla ehka sen miun uupumuskokemuksen jal-
keen, ja semmosen, niinku, masennuksen jalkeen, ni se meijan
suhde ehka tiivisty... Kun tietaa, etta se arki sujuu sen toisen kanssa,
niinku, mutkattomasti ja hel[pommin, ja sit siind myds saa sitd ommaa
aikaa ja voi teha vahan asioita myos yksin. Ja... et semmoset asiat
on niinku ihan korvaamattomia.”

"Se ettd paaset sinne aikuisten kesken. Ei ehka niinkaan se, etta
tunsi itsenséd hyddylliseksi, koska sitd kotonakin on hyddyllinen,
mutta se ettd padsee kotoa pois. Saa olla aikuisten kesken eika ole
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sita kitinda ja vastuuta sitten naista lapsista siina hetkessa. Ja sitten
ettd sai syoda lounaan rauhassa. Siitd asti (kun palasin tdihin) oon
ruokaillut lounasravintolassa tyopaikalla, jota en yleensakaan aiem-
min harrastanut.”

Aineiston tulosten mukaan sosiaali- ja terveyspalvelut toivat merkittavaa tukea
perheiden jaksamiseen. Jokainen haastateltava kaytti tai oli kayttanyt useam-
paa lapsiperheille suunnattua palvelua. Eniten palveluja oli kaytetty jarjestojen
tarjoamista palveluista, joita olivat muun muassa tukiperhetoiminta ja lasten har-
rastusten tuki eri muodoissa. Julkisista palveluista perheneuvolan antama tuki
erilaisissa tilanteissa oli tuonut apua esimerkiksi arjen rutiinien syntymiseen,
seka muiden lapsiperheille suunnattujen palveluiden hakemiseen. Jokaisessa
haastattelussa mainittiin lasten péaivahoito tai koulu. Myds julkisia mielenter-

veyspalveluja oli kaytetty.

"Se etta tietaa, ettd lapsella on siella (paivakodissa) hyva olla ja on
kavereita. Ja se, etta sit ite voit sen tydpaivan ajan keskittyy siihen
tyontekoon eika siun tarvii miettia sita, etta onko siella nyt kaikki hy-
vin... Ettd semmonen, etta pystyy, sitten jotenki lahtee aina aamulla
hyvilla mielin sinne kouluun tai muualle... Etta se lapsi luultavasti
siitdA enemman mieltyy, kuin siita artyisasta vanhemmasta kotona.
Etta jos siitéd saa sen pari tuntikin sen hoitopaivan ajasta olla omissa
oloissaan, niin sekin tekee jo ihmeita.”

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella vertaisuus on usein saamatta jaa-

nyt tuki vanhemmuudessa. Suurin osa haastateltavista uskoi vertaistuen tuovan
heille voimavaroja ja tukea. Vertaistukea olisi kaivattu nimenomaan samassa ti-
lanteessa olevalta tai samankaltaisen kokemuksen kokeneelta henkiloltd. Haas-
tateltavat toivat esiin, ettd vertaistuen avulla olisi mahdollista k&sitella kokemuk-

siaan ja my6s vanhemmuuteen liittyvia negatiivisia tuntemuksia.

“Jotenkin ma oon miettinyt, ettd musta tuntuu, ettd onko kukaan mun
laheisista kokenu niin kuin méa. Mulle ei tuu mieleen et kukaan ois
sanonut niin ehka rehellisesti siitd, ainakaan kertonut. Etta hei, muil-
lakin on tammosta ja muutkin on tehnyt... tai niinku selvinnyt hen-
gissa.”

"Etta oikeesti se semmonen vertaistuki, jotta tota, joku, joka on ko-
kenu saman. Etta se vertaistuki ois tosi tarkee, ei tama hoitaja, joka
el tiedd milta se tuntuu, kun on sattunu néin paljon tapahtumia ku
mita itelld.”
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Tutkimustuloksista yhdeksi merkittavéaksi tulokseksi nousi konkreettinen tuki.
Konkreettisella tuella tarkoitettiin apua lapsen tai kodin hoidossa. Sen koettiin
olevan tarkeana jaksamista tukevana asiana. Konkreettisen tuen avulla van-
hemman on mahdollista sadstaa omia voimavarojaan, saada hengahdyshetki ja

tulla hyvalle mielelle.

"Siella (laheisen luona) on ihana, kun voi menné valmiin ruokapoy-
dan &areen ja kdyda saunassa, ja joku muu hoitaa iltahommat ja lei-
kitykset ja muut.”

"Oli ihan konkreettistakin apua, ettd niinku sovittiin aina, etta joku
kattoo lapset ja muut saa kayda just vaikka siella kaupassa yksin.”

"Mika minua auttoi aivan mielettémasti, mista tulee olemaan tosi
hyva mieli, ja mik& auttoi siis minun vasymysta ja stressitilaa tosi pal-
jon, se saattaa kuulostaa hassulta, mutta se, etta jos oli ollut sellai-
nen lapsen hoitaja, joka oli tiskannut. Sitten kun min& tulin kotiin ja
tiskit oli tiskattu niin, se oli niin mahtavaa jotenkin tunne, etta oli siisti
keittid. Sita ei niinku halunnut heti liialta.”

10 Johtopaatokset

10.1 Uupumiskokemus koostuu useammasta osatekijasta

Tutkimustuloksista ilmenee uupumiskokemuksen kokonaisvaltaisuus ja sen vai-
kutusten ylettyminen usealle elaménalueelle. Uupuminen nayttaytyi arjessa sen
hektisyytena sekd vanhemmuudessa voimavarojen saastelyna etta siind, kuinka
vanhempi kokee vanhemmuutensa. Tasapainottelu vanhemmuuden, lapsenhoi-

don ja toéiden tai opintojen valilla aiheutti selvia riittamattémyyden tunteita.

Aineiston tuloksista nousi esiin se, etta elamankriisit olivat vahvasti edustettuina
uupumuskokemusten taustalla, joko sen syyna tai yhtena vaikuttavana tekijana.
Palosaaren (2007) mukaan jokainen kokee kriisin yksil6llisesti. Siihen vaikutta-
vat aiemmin koetut tapahtumat, resilienssi seka olemassa olevat keinot ja voi-
mavarat tilanteen ratkaisemiseksi. Lisaksi kriisin kokemiseen vaikuttaa elaman-
tilanne, jossa kriisin kohdannut elda. Kun elamantilanne on vaikea ja kriisit ajoit-

tuvat lyhyelle aikavalille, voivat ne varastoitua kasitteleméattomina traumoina.
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Ketjuutuneet traumat ja uudet kriisit varaavat ymparilleen voimavaroja, jolloin
energiaa jad yha vahemman arkeen ja itse elaméan altistaen henkilén mielen-

terveysongelmille ja -hairidille. (Palosaari 2007, 32-34.)

Vanhemmuuden kokemukseen ja laatuun vaikuttavat paitsi lapsen yksil6lliset tar-
peet ja ominaisuudet, myds vanhemman oma hyvinvointi ja elamanhistoria (Mie-
lenterveystalo 2021). Vanhemmuuden kokemusta koskevassa kysymyksessa
vastaukset vaihtelivat. Vanhemmuuteen koettiin liittyvan seké hyvia etta huonoja
paivid, jopa suorittamista. Pd&asiassa vanhemmuus kuitenkin koettiin positiivi-
sena asiana, joka tuo hyvaa oloa seka onnen hetkia. Aineistossa korostui van-
hemmuuden vastuullisuus ja sen yksin kantaminen. Haastatelluista useampi toi
esiin sen, ettd nykyvanhemmuus on hankalaa, koska ulkoapain tulee normeja ja

paineita, jolloin syntyy ristiriita siitd, millainen vanhempi itse on tai kuuluisi olla.

Vanhemman uupumus ei ole tavallista vanhemmuuteen liittyvaa stressia, vaan
pitkdaikainen vaste kroonistuneeseen ja ylivoimaiseen vanhemmuuteen liitty-
vaan stressiin (Mikolajczak & Roskam 2018; Mikolajczak, Roskam & Gross
2019, 4). Mattilan (2021) mukaan uupumuksen ja stressin oireet ovat paaosin
samoja. Fyysinen oireisto voi olla monimuotoista kuten sydankipuja, vatsaoi-
reita, tyolasta hengitysta, hartiajumeja ja huimausta. (Mattila 2021, 34.) Tutki-

muksemme tulokset ovat yhdensuuntaisia esitetyn teorian kanssa.

Haastatellut vanhemmat kuvasivat uupumukseensa liittyvdn muun muassa eri-
laisia kipuja ja ahdistusta seka vasymysta. Mattilan (2021) mukaan uupumus ja
unettomuus ovat aanettdmia oireita, jotka eivat kerro mika inmista oikeastaan
vaivaa. Uupunut tarvitsee apua ymmartadkseen tilanteensa, jotta osaisi toimia
mielenterveytensa parhaaksi. Uupumuksen oireet voivat olla ohimenevid, mika
on harhaanjohtavaa, koska se pitkittdd ongelmaa ja sen myontamista. (Mattila
2021, 16-17.)

Toisaalta vanhempien uupumuksen tunnistamista voi hankaloittaa se, etta ku-
ten haastateltavatkin kertoivat, voidaan uupumusta peitella niin, etta ulkopuoli-
sen on sita vaikea havaita. Terveyden -ja hyvinvoinnin laitoksen tilastoraportin

(2019) mukaan erityisesti ne vanhemmat, joilla oli masennusoireilua,
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yksinaisyytta tai huolta jaksamisestaan, jattivat myds usein kertomatta tuen tar-

peestaan.

Ihmisen pahoinvointi on aina psykofyysista, koska tunteemme muodostuvat
sekd kehossamme ettd mielessdmme. Uupuneelle tyypillista on se, etta han
tunnistaa vain tunteidensa fyysisen puolen. Kehollinen puoli tunteissa korostuu,
koska uupunut ei kykene kasittelemaan mielessaan esimerkiksi tuntemaansa
pettymysta. Talléin tunteet jaavat lukkoon kehoon eika uupunut kykene ymmar-
tamaan fyysisen vaivansa alkuperda. (Mattila 2021, 23-24.) Tuloksissa ilmeni
paljon voimakkaita tunteita, jolloin kasittelemattomia tunteita voi jaada lukkoon
kehoon useampia yhdenaikaisesti. Sen lisaksi, ettd vanhemmuuteen liittyvat
tunteet ovat osin negatiivisia, niistd voidaan kokea syyllisyytta. Cacciatore
(2008) on kirjoittanut, etta aidit pyrkivat salaamaan jaksamattomuutensa ja ky-
kenemattomyytensa vastata aitiyden haasteisiin, mika aiheuttaa syyllisyytta.
Kaikesta tasta jaksamattomuudesta ja siihen liittyvista tunteista voi muodostua
alati paheneva noidankeha, jollei sitd pysayteta ja hoideta. (Cacciatore 2008,
58.)

Tuloksissa uupumukseen liitetyista tunteista kuvattiin yhtena tunteena riittamat-
tomyyden tunnetta. Janhunen ja Saloheimo (2008, 46—47) maarittavat aitien ko-
keman riittAméattdmyyden juontavan juurensa siitd, kun omat odotukset lap-
sesta, aitiydesta tai kodista eivéat kohtaa todellisuutta. On tyypillista, etta riitta-
mattomyyteen liittyvia tunteita peitelldén, koska ne koetaan noloiksi. Se, ovatko
aitiystunteet kielteisia vai kielletyksi koettuja tunteita, riippuu siitd kohdistuvatko
pettymyksen ja riittdmattomyyden tunteet aitiin itseensa vai esimerkiksi lapseen.
(Janhunen & Saloheimo 2008, 46—47.) Haastatellut vanhemmat kuvasivat sita,
kuinka he saastavat voimavarojaan muun muassa kotitdiden tekematta jattami-
sena, vaikka he haluaisivatkin kotinsa olevan siisti ja jarjestyksessa. Siita voi-
daan tulla johtopaatbkseen, ettd vanhemmat joutuvat kokemaan riittamatto-

myytta jokapdaivaisessa elamassaan, mika taas kuluttaa voimavaroja.
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10.2 Uupumus osana arjenhallintaa ja vanhemmuutta

Uupumus nayttaytyi tutkimukseen haastateltujen vanhempien arjessa ja van-
hemmuudessa eri tavoin. Uupumus heijastui arjenhallintaan, mika nayttaytyi
kaavamaisina ja tiukkoina aikatauluina seka tekematta jaaneina kotitdina. Ta-
man lisaksi se heijastui vanhemmuuteen vaikuttaen vanhemmuuskokemukseen
luoden odotuksia ja vahvoja tunteita. Erityisesti tutkimustuloksista nousivat esiin
ajanpuute arjessa ja ajanhallinta, mik& nayttaytyi haastateltujen elamassa hekti-
sené arkena. Sen lisdksi haastaviksi asioiksi arjessa koettiin opintojen tai tyon
ja perhe-elaman yhteensovittaminen, niukat taloudelliset resurssit seka oman

ajan jarjestaminen.

Mannerheimin lastensuojeluliitto (2019) on selvittéanyt, ettéa hektinen arki ja ajan
jakamisen haasteet vanhemmilla, voivat johtaa syyllisyyteen siita, ettd onko riit-
tava vanhempana, ja hankaloittaa esimerkiksi omasta hyvinvoinnista huolehti-
mista. Vanhemmuuteen liittyvistd huolenaiheista nousi esille toiseksi yleisim-
pana arjenhallinta, johon liittyvat kiire ja kodin siisteys. (Mannerheimin lasten-
suojeluliitto 2019, 5-8.) Haastatellut vanhemmat kuvasivat arjen hektisyytta
tiukkoina aikatauluina, sisdan rakennettuna kiireen tuntuna seka vain valttamat-
tomien toimien suorittamisena. Lammi-Taskulan ja Salmen (2009) mukaan ar-
jen muuttuessa vaativammaksi on vanhemman opeteltava kotitdiden, lastenhoi-
don, yhteisen ajan ja tydssakaynnin seké harrastusten jakamista niin, etta ne tu-
kevat paitsi arkea myds vastaavat tunne-elaman tarpeisiin (Lammi-Taskula &
Salmi 2009, 50).

Vanhemmuuden kokemukseen ja laatuun vaikuttavat paitsi lapsen yksil6lliset
tarpeet ja ominaisuudet, myés vanhemman oma hyvinvointi ja elamanhistoria.
Muita vanhemmuuteen vaikuttavia ja sita tukevia tekij6ita ovat sosiaaliset suh-
teet, perherakenne, vanhemmuuteen saatu tuki ja perheen taloudellinen tilanne.
(Mielenterveystalo 2021.) Aineistostamme saatujen tulosten perusteella taman
teorian valossa on paateltavissa, ettd lasten tarpeet, perhemuoto ja omat van-
hemmuuden odotukset seka elamassa olevat resurssit vaikuttavat vanhemman

kokemukseen vanhemmuudesta. Aineistossamme haastateltavat toivat esiin,
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ettd heidan kokemuksensa vanhemmuudesta on erilainen verrattuna vanhem-

paan, jolla ei ole uupumusta.

Uupumuksen seurauksena vanhempi uupuu rooliinsa tai kyllastyy vanhemmuu-
teen (Roskam ym. 2018; Sorkkila & Aunola 2019). Tama oli néhtavissa tutki-
mustuloksissa perheissé, jossa oli alle kolmenvuoden ikaisia lapsia. Mikolajcza-
kin ja kumppaneiden (2019, 5 & 14) mukaan uupumuksella on seurauksia van-
hemmalle itselleen, mutta myds koko perheelle. Tallaisia ovat esimerkiksi van-
hemman &arimmaiset pakoajatukset ja mahdollisesti vakivaltainen seka lapsia
laiminlyéva kaytos. (Mikolajczak, ym. 2019, 5 & 14.) Tutkimustuloksista osalla
haastatelluilla ilmeni pakoajatuksia. Pakoajatukset nousivat tilanteissa, joihin liit-
tyi vasymysta, kuormitusta, seka odotuksia tai vaatimuksia vanhempaa kohtaan

vanhemman voimavarojen ollessa riittamattomat suhteessa tilanteeseen.

Jyvaskylan yliopiston tekemasta vanhemmuuden voimavara- ja kuormitustekijat
-tutkimuksesta kay ilmi, etta yksi uupumusta lisdava tekija on vanhempien koke-
mus siita, ettd muualta tulee kovia vaatimuksia ja odotuksia (Roininen 2020,
18). Ulkoa péin tulevat odotukset nayttaytyivat aineistossa pyrkimyksena tayttaa
vanhemmuuden ihannetta. Vanhemmuuden ihanteet nousivat esiin itsensa ver-
tailuna toisiin &aiteihin. Tutkimustuloksissa vertailukohde tuli sosiaalisesta medi-
asta, lahipiirista, ja omasta aidista, joista muodostui ihanneaitikuva. lhanneaiti-
kuvan nostattamat vaatimukset aiheuttivat ristiriidan oman aitiyden ja ihanneai-
tiyden valille. Tulosten ja teorian valossa voimme tulla johtopaattkseen, etta ul-
koapain tulevat vaatimukset ja odotukset vaikuttavat vanhemmuuteen ristiriitai-

sina kokemuksina uuvuttaen vanhempaa.

Erilaiset kyselyt ja tutkimukset ovat osoittaneet sen, ettd monet vanhemmat
ovat huolissaan omasta jaksamisestaan: aideista noin kaksi viidesta ja yksin-
huoltajaperheista lahes puolet. Tydelamassa olevien vanhempien huoli jaksami-
sestaan oli harvalukuisempaa verrattuna ty6ttémiin vanhempiin, koska vakaa
taloudellinen tilanne vahentaa huolta. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2021b.)
Aineistostamme saadut tulokset kertovat, etta taloudellisten hyotyjen lisaksi

tyoll& on myds sosiaalisesti merkittava vaikutus jaksamiseen.
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10.3 Voimaa arjesta jaihmissuhteista

Tutkimuksessa merkittavimmiksi jaksamisen tuiksi nousivat arki, rutiinit, konk-
reettinen apu ja vanhemman seka perheen tukiverkostot. Arjen tuki jaksami-
seen tulosten valossa oli monimuotoinen. Toisaalta rutiinit ja niiden mukanaan
tuoma ennakoitavuus vapauttivat vanhempien kaytt6on voimavaroja, mutta toi-
saalta taas arjen rutiinien rikkomisella oli merkittdva vaikutus voimaantumiseen.

Sosiaalisista verkostoista merkittavana tukena koettiin vertaistuki ja palvelut.

Arki ja rutiinit tukevat niin lapsen kuin vanhemman perushyvinvointia, koska ru-
tiinien rajaama arki on helpommin hallittavissa. Rutiinit vapauttavat resursseja,
helpottavat perhearjen suunnittelua ja mahdollistavat hyvien ihmissuhteiden luo-
misen perheen siséllg, etté sen ulkopuolella. (Suhonen 2020, 8688, 90.) Tulok-
sissa rutiinien tuoma helpotus arjen suunnitteluun nayttaytyi ennakointina. En-
nakointia voidaan pitdd Koskisuun ja Kulolan (2005, 78) esittaman resilienssi-
teorian valossa myos perheen voimavaroina ja vahvuutena. Resilienssi toimii
perheen turvaverkkona ja koostuu perheen voimavaroista, vahvuuksista ja on-
gelmien ratkaisutaidoista. Se auttaa toimimaan, sopeutumaan, ja tulemaan toi-
meen niin arkea kuin perhetté kuormittavien tekijoiden kanssa. (Koskisuu & Ku-
lola 2005, 78.) Arkirutiinien valissa tulisi jaada myos aikaa esimerkiksi vanhem-
malle itselleen tai parisuhteelle, siksi sité ei kannattaisi tayttaa suurella aktivi-
teettimaaralla tai harrastuksilla. (Suhonen 2020, 86—88, 90.)

Siind missa rutiinit tukivat haastateltujen vanhempien jaksamista, myds rutiinien
rikkomisella on paikkansa jaksamisen tukena. Rantalaihon (2006) mukaan rutii-
nien rikkominen on olennainen voimaantumisen elementtind. Esimerkiksi har-
rastuksessa kdyminen voi tuoda vanhemmalle haluttua virkistysta. Toisinaan
kodista ja arjesta irtaantuminen voi nayttaytya hyvin arkisina asioina, joita teh-
daan erityisesti yksin. Sellaisia voivat olla kaupassa kayminen, pihalla oleilu, tai
saunassa rentoutuminen. Vapaahetki arjen pyodrityksesta on tarkeaa, silla se
mahdollistaa itsensd kokoamisen, seké tunteen, ettd arki on hallittavissa. (Ran-
talaiho 2006, 52-53.) Vanhemmat ottivat arjesta irtiottoja tulosten mukaan seké
yksin, etté lapsen kanssa. Saatujen tulosten mukaan lapsen kanssa toteutettu

irtiotto arjesta oli helpommin toteutettavissa verrattuna itsenaiseen irtiottoon.
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Suhosen (2020, 56—65) mukaan lapsikin tarvitsee kasvaakseen kiireetonta las-
naoloa, yhdessa leikkimista ja hassuttelua. Aineiston tuloksista lapsen kanssa
vietetyt spontaanit hetket nayttaytyivat tarkeina ja merkittavina jaksamisen kan-

nalta, vaikka omaa aikaa kaivattiinkin sen rinnalle.

On tutkittu, etté pikkulapsivaiheessa ja kouluikaisten lasten perheissa aidit jak-
savat olla lastensa kanssa paremmin, kun he saavat tyosta vastapainoa perhe-
elamalle. (Lammi-Taskula & Toppinen-Tanner 2019, 76.) Tyon vaikutus van-
hemman jaksamiseen ja hyvinvointiin oli selvasti nahtavissa tutkimuksemme tu-
loksista sosiaalisesta nakokulmasta. Haastatellut kuvasivat tyon rikastuttavan
arkea ja tuovan aikuisia sosiaalisia suhteita. Vanhemmat paésevat toissa toteut-
tamaan omaa toimijuuttaan muussakin roolissa kuin vanhempana. Mattilan
(2021) mukaan ruuhkavuodet aiheuttavat paineita, kun virtaa pitéisi riittaa ela-
man kaikille alueille. Jos tydelama joustaisi enemman eri elaméantilanteissa ja
ihminen voisi esimerkiksi tehda tarvittaessa etatditd, voisi stressi olla paremmin
hallittavissa. (Mattila 2021, 36.) Tutkimuksemme tuloksissa nostettiin esiin 80 %
tyOaika jaksamista tukevana tekijand. Nain voidaan todeta, etta tydelama voi

joustaa tyon ja perheen yhteensovittamisessa esimerkiksi tydajan muodossa.

Tulosten perusteella vanhempien jaksamista voitaisiin tukea tarjoamalla heille
yksinkertaista ja konkreettista tukea, kuten kodinhoidollista- tai lastenhoitoapua.
Erityisesti yksinhuoltajavanhemmat kokivat haastavaksi sen, ettd oma aika ja
palautuminen eivat mahdollistuneet, koska heilla ei ollut puolisoa, joka jakaisi
vastuun lasten hoidosta ja kasvatuksesta. Yksikaan vanhempi ei selvia yksin,
silla monessa tilanteessa arjen tuki on ratkaiseva asia. Tukiverkostojen merkitys
vanhempien hyvinvointiin on suuri, koska ne sananmukaisesti tukevat vanhem-
pien hyvinvointia ja erityisesti arjen tuki voi olla joskus ratkaisevaa. (Suhonen
2020, 67-68.) Tuloksista kavi ilmi, ettd perheet kayttivat jarjestdjen tarjoamia
lapsiperheille suunnattuja palveluja. Myds koulu ja paivakoti seka julkiset sosi-

aali- ja terveyspalvelut olivat osana perheiden arkea jaksamisen tukena.

Tutkimukseen osallistuneiden vanhempien haastatteluista saaduista tuloksista
oli havaittavissa se, etta heilla olisi ollut tarve vertaistuelle. Heiskasen ja kump-

paneiden (2019) mukaan tarve vertaistukeen on vanhemmilla erityinen ja tama
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tarve korostuu silloin, kun tukiverkostoa ei ole tai se on kauempana. Vertaistuel-
listen paikkojen kautta vanhemmat tavoittavat erilaisia perheita ja silla voi olla
positiivinen vaikutus vanhemman jaksamiseen seka arkeen. Sosiaalista paa-
omaa tuottavat yhteisallisyys ja vuorovaikutus, joita esimerkiksi jarjestot toimin-
nallaan tarjoavat. (Heiskanen, ym. 2019, 32, 35.)

11 Pohdinta

11.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksemme avulla halusimme selvittéa, miten vanhemmat kokivat uupu-

muksen, miten uupumus nayttaytyy perheiden arjessa seka mitka asiat auttavat
vanhempia jaksamaan lapsiperhearjessa. Saatujen tulosten perusteella voidaan
todeta vanhempien uupumuskokemuksen olevan kokonaisvaltaista ja uupumuk-
sen syntyneen monen tekijan summana. Uupumus nayttaytyi arjessa konkreetti-
sesti, seka heijastui vanhemman kokemukseen omasta vanhemmuudesta. Van-

hempia auttoi jaksamaan arjessaan arjenhallinta seka tukiverkostot.

Olemme tdman laadullisen opinnaytetydn aikana tutkineet vanhempien koke-
muksia uupumisesta sekd uupumisen vaikutuksista lapsiperhearkeen. Tavoit-
teenamme oli kerata tietoa vanhempien kokemuksesta uupumisesta lapsiper-
hearjessa nykyaikana, seka jaksamisen tuesta. Opinnaytetyon tuloksista nousi
yllattavana tuloksena elamankriisit uupumuksen taustalla, mitd emme osanneet
odottaa etukateen. Elamankriisi itsesséan on asia, joka voi tapahtua kenelle ta-
hansa. Tavanomaisuudestaan huolimatta se jaa herkasti huomaamatta tai huo-
miotta. Tama yllattava tulos korostaa mielenterveyden ja hyvinvoinnin yllapita-
misen ja edistamisen merkitysta. Nain tutkimuksen loppuvaiheessa tulimme joh-
topaatokseen, etta elamankriisit ovat yksi uupumusta selittéava tekija, silla kriisit

kasittelemattomina varaavat ympaérilleen paljon voimavaroja.

Tutkimustuloksista nousee esiin ikuisuuskysymys palveluiden oikea-aikaisuu-
desta seka sopivuudesta. Olisikin hyva jaada miettimaén oikea-aikaisuutta en-

naltaehkaisevasta ndkokulmasta. Kun tuen tarve havaitaan mahdollisimman
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varhain, voidaan ongelmien syntymista ja vakavoitumista lievittad. Tahan ohja-
taan myos oikeudellisesta nakokulmasta, josta tarkasteltuna huoltajilla on oi-
keus saada tukea kasvatustehtavassaan. Lisdksi perheiden kanssa tydskente-
levilla ammattilaisilla on velvollisuus pyrkia tukemaan heita kasvatustehtavas-

séaan seka tarjoamaan apua riittavan varhain. (Lastensuojelulaki 417/2007.)

Ennalta ehk&iseminen sisaltdd myos inhimillisen ja taloudellisen nakokulman.
Inhimillisyys nayttaytyy syrjaytymisen ja eriarvoisuuden ehkaisemisena seké
osallisuuden vahvistamisena. Uupuneilla vanhemmilla voimavarat voivat olla
vahissa, jolloin olisi tarkedé saada apua ja tukea oikeaan aikaan, silla lapsen
elama on vahvasti sidoksissa aikuisen elamaén. Nain ollen palveluiden oikea-
aikaisuudella voidaan vaikuttaa vahentavasti riskeihin ongelmien ketjuutumi-
sesta ja sukupolvistumisesta. Taloudellisesti katsottuna ennalta ehkaiseminen
saastaa valtion varoja perheiden suuremmilta ongelmilta valtyttaessa. Tervey-
den- ja hyvinvoinnin laitoksen (2019b, 5) tekeman tutkimuksen mukaan ennalta
ehkaisevaan tydhon panostaminen on osoittautunut vaikuttavaksi toimintamal-

liksi ja vahentényt korjaavien palveluiden tarvetta.

11.2  Eettisyys

Eettisyys laadullisessa tutkimuksessa on lasna alusta alkaen. Se vaikuttaa tutki-
muksessa tehtyihin ratkaisuihin, seka tutkimustulokset vaikuttavat osaltaan
my0s eettisiin ratkaisuihin. Kun eettiset kannat vaikuttavat tieteellisessa tutki-
muksissa tehtyihin ratkaisuihin, sitd kutsutaan tieteen etiikaksi. (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 109.) Tutkimuksen suunnitelma-, toteutus- ja raportointivaineessa
olemme huomioineet eettisyyteen ja luotettavuuteen vaikuttavia asioita ja teki-
joita. Hyva tutkimus vaatii osakseen eettisen kestavyyden, joka on myds luotet-
tavuuden toinen puoli. Tutkimuksessa hyva eettisyys on laadukkuutta. Laaduk-
kuutta edesauttaa se, ettd esimerkiksi tutkimussuunnitelma ja -raportti on laa-
dittu mallikkaasti, ja tutkimusasetelma on sopiva. Tutkimus on hyva, kun sita oh-

jaa eettinen sitoutuneisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 111.)
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Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2019), eli Tenkin mukaan tutkimuksen koh-
distuessa ihmiseen, on tutkijan kunnioitettava tutkittavien ihmisarvoa ja itsemaa-
raamisoikeutta seka aineellista ja aineetonta kulttuuriperiméé. Tutkimuksen to-
teutuksesta ei saa aiheutua haittaa, vahinkoja tai riskeja tutkittaville, yhteisoille
tai muille tutkimuskohteille. (Tenk 2019, 7.) Aiheemme on ollut sensitiivinen, jo-
ten aiheen kasittely on vaatinut meita kiinnittamaan erityisesti huomiota siihen,
ettd tutkimuksesta tuotettu raportti olisi asianmukainen, mutta neutraali. Etenkin
lainauksien kohdalla on kaytetty suurta harkintaa siten, ettei otettu lainaus
muuttaisi asian merkitysta sen poistuttua kontekstistaan.

Opinnayteprosessiin sovellettavaa tutkimuseettisté toimintaa ohjaa lainsaa-
danto, kuten tietosuojalaki ja oikeus yksityisyyden suojaan (Arene Ry 2020, 11).
Keradsimme aineistomme tutkimukseen teemahaastattelun avulla. Vilkan (2007,
101) mukaan teemahaastattelussa on tarkeaa huomioida, etta se tapahtuu
haastateltavan luvalla ja ehdoilla. Tutkimuksessa on noudatettava tutkimusetiik-
kaa, mika tarkoittaa, etta tutkija on vastuussa tuottamastaan tutkimustiedosta ja
tutkimuksensa virheista. (Vilkka 2007, 101.)

Tutkimuksen eettista toteuttamista tukee se, ettd tutkimukseen osallistuvilta on
osallistumisestaan tietoon perustuva suostumus, jonka tutkija on dokumentoinut
(Tenk 2019, 8-9). Olemme keranneet haastateltaviltamme liitteen (liite 3) mu-
kaiset suostumukset tutkimukseen osallistumisesta. Suostumuksen liséksi
meilla on tallennettuna séhkdpostit, joissa suostumus osallistumiseen on toden-
nettavissa. Tenkin mukaan tutkimukseen osallistumisen on oltava vapaaeh-
toista ja tutkimukseen osallistuvilla henkil6illa on oikeus keskeyttaa osallistumi-

sensa niin halutessaan.

Osa eettistd tutkimustoimintaa on se, etta tutkittavat saavat riittdvasti tietoa siita,
mité tutkitaan ja kuinka tutkimus toteutetaan. Myos henkil6tietojen ja tutkimusai-
neiston kasittely seké sailyttaminen ovat asioita, joista tutkittavien tulee olla tie-
toisia. Hyvan kaytannén mukaista on, etta tutkittavien henkildiden yksityisyytta
suojellaan. Kaytannossa tama tapahtuu niin, etta tutkimuksen tiedot ja tulokset
julkaistaan niin, etteivat osallistuneet henkilot ole sielta tunnistettavissa. (Tenk

2019, 8-9.) Tutkimuksemme suostumuslomake tiedotteineen haastateltaville on
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laadittu eettisen tutkimustoiminnan ohjeiden mukaisesti ja heita riittavalla tavalla
informoiden. Taman lisdksi olemme huomioineet tietojen ja tulosten julkaisemi-

sessa tutkittavien anonymiteetin.

Hyvan tieteellisen kaytannon lahtokohtia on useampia. Tutkimusta tehdessa tu-
lee noudattaa rehellisyytta seka olla huolellinen ja tarkka tutkimusprosessin eri
vaiheissa: tutkimustyota tehdessa, tuloksia tallentaessa ja esittdessa, seké niitéa
arvioidessa. (Tenk 2012, 6—7.) Olemme pyrkineet kayttdmaan tutkimukses-
samme luotettavia lahteita, joihin on viitattu asianmukaisella tavalla. Olemme
valinneet tutkimus- ja arviointimenetelmat niin, etta ne tukevat tutkimuksemme
tarkoitusta ja tavoitteita. Laadullisena tutkimuksena toteutetun opinnayte-
tydmme prosessin suunnittelu-, toteutus- ja raportointivaihe on toteutettu nou-

dattaen asianmukaisia tieteellisia kaytanteita ja ollut luonteeltaan avointa.

11.3 Luotettavuus

Opinnaytety6prosessin suunnitelmavaiheessa kaytiin lapi haastatteluiden mah-
dollista kulkua vaihe vaiheelta. Prosessin aikana pohdittiin, mitka asiat voisivat
vaikuttaa haastattelun tulokseen haastateltavan-, haastattelija, sekd haastatte-
luympariston nakoékulmasta. Pohdintaa kaytiin niin teorian, etiikan, kuin luotetta-
vuuden kontekstista. Luotettavuutta lisdd myds se, ettd tutkimuksessa ja sen to-
teutuksessa on edetty tieteen tutkimuksen periaatteitten mukaan, jotka ovat laa-
dittu yleisesti ohjaavaksi (Parkkila 2000, Tuomen & Sarajarven 2018, 121 mu-

kaan).

Luotettavuutta arvioidessa otetaan huomioon tutkimustilanteen arviointi ja siihen
vaihtelua aiheuttavat tekijat. Niita voi tulla tutkimuksesta tai ilmiésta, mutta myos
tutkimuksen ulkoisista tekijoista. (Tynjala 1991, Tuomen & Sarajarven 2018 mu-
kaan.) Haastattelut toteutuivat etayhteyksin, joten haastattelutilanne tapahtui
haastateltavan sen hetkisten voimavarojen ja elamantilanteen ehdoin. Tutkijan
tulisi varmistua tutkimuksen aikana siita, ettd han on ottanut huomioon mahdolli-
set tutkimukseen vaikuttavat tekijat seka tekijat, joita ei ole voinut ennustaa (Es-

kola & Suoranta 1996, Tuomen & Sarajarven 2018, 121 mukaan).
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Ulkoisten vaikuttavien tekijoiden huomioimisen liséksi luotettavuutta lisda myos
se, onko ulkopuolinen henkilo tarkastellut tutkimusprosessin toteutumista (Niira-
nen 1990, Tuomen & Sarajarven 2018, 121 mukaan). Kun ulkopuolinen arvioi
tutkimuksen tuotosta, se lisd&d myds laadullisen tutkimuksen vakiintuneisuutta
(Niiranen 1990, Tuomen & Sarajarven 2018, 121 mukaan). Opinnaytetydmme
tutkimusprosessia ovat havainnoineet ohjaavien opettajien liséksi Joensuun Pe-
lastakaa Lapset ry:ssa toimiva yhteyshenkild. Lisaksi opinndytetyon arviointiin
hyddynnettiin vertaisarvioitsijana ammattikorkeakoulun kaynytta henkiloilla.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan esimerkiksi vastaavuuden,
siirrettavyyden, ja vakiintuneisuuden nakokulmasta (Tuomi & Sarajarvi 2018,
121). Vastaavuudessa tarkastellaan tutkijan tekeméaa kasitteellisyytta ja tulkin-
nan kohteen kahteen vastaavuutta (Eskola & Suoranta 1996, Tuomen & Sara-
jarven 2018, 121 mukaan). Tutkimustuloksemme olivat yhdensuuntaisia aiem-
pien vanhempien uupumusta kasittelevien tutkimusten kanssa. Vastaavuuden
lisksi luotettavuutta voidaan tarkastella keratyn aineiston totuudenmukaisuu-
den arvion perusteella (Parkkila 2000, Tuomen & Sarajarven 2018, 121 mu-
kaan). Olemme pyrkineet kysymysten asettelussa ja haastattelutilanteissa sii-
hen, ettéd haastateltavat saivat kertoa tutkimuksen teemasta omin sanoin ilman

johdattelua.

11.4 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon prosessi on kasvattanut meita myds ammatillisesta nakoékul-
masta, silla olemme paasseet soveltamaan ja toteuttamaan tiedonhankinnan ja
analysoinnin menetelmid seké kehittamaan prosessin- ja resurssin hallinnantai-
toja. Laadullisen tutkimuksen tekeminen oli meille uutta, ja alkuun aihepiirin ra-
jaamien ja syventaminen tuntui haasteelliselta. Kaytimme paljon aikaa tiedon-
hankintaan kirjallisuuteen perehtyen, joka antoi vahvan kasityksen aiheemme
laajasta ja monialaisesta kokonaisuudesta. Aiheen huolellinen lapikdyminen on
ollut tarpeen, silla sen moninaisuus, seké tieteenalojen rajojen ylittava luonne
on vaatinut rajausta niin, etta aihe on perustellusti merkityksellinen sosiaalialan

asiakastyohon.
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Vanhempien uupumus voi aiheena olla tulkittavissa negatiiviseksi. Kuitenkaan
sosiaalialan ty6ta ei olisi, jos ihmisilla ei olisi elamassaan haasteita. Siind missa
uupumuskin, ne asiat, joiden parissa sosionomi tyoskentelee, ovat hyvin arkisia.
Arkisuudestaan huolimatta niita tulee nostaa tarkasteluun, jotta I6ydetaan kei-
noja, valineitd ja ratkaisuja niiden ylipaasemiseksi. Sosionomien ratkaistaviksi
tulevat haasteet juontuvat asiakkaiden tarpeista ja ihmisten elamasta. (Helmi-
nen 2014, 18). Muutosten on tapahduttava ensin ihmisten arjessa seka sosiaa-
lialan asiakastyonkentilla, jotta yhteiskunta voi kehittya inhimillisemmaksi ja ih-
misten hyvinvointia tukevaksi. Asiakkaiden ongelmien rinnalle on nostettava asi-
akkaan voimavarat ja selvidmiskeinot, koska juuri ongelmien selattaminen ja
niista selviytyminen kertoo heidan resilienssistdén. Téarkein asia, jota sosionomi
tyollaan tavoittelee, on tulla tarpeettomaksi asiakkaittensa elaméssa. Tama
merkitsisi sitd, ettd elamaan on l6ytynyt riittavasti resursseja ja tyokaluja seka

suunta ja ennen kaikkea voimaantumista.

Laadullisen tutkimukseen, seké opinnaytetydn prosessiin perehtyminen on kay-
nyt yhdenaikaisesti aiheen tiedonhankinnan kanssa. Laadullisen tutkimusaineis-
ton kasittely- ja analysointimenetelmat harkittiin ja suunniteltiin niin, etta ne tuki-
vat tutkimustyon tarkoitusta ja tavoitteita parhaiten. Huolellinen suunnittelu ja
perehtyminen menetelmallisiin valintoihin tuki prosessia, siksi suurimmilta haas-
teilta ja ongelmilta valtyttiin. Opinnaytetydn prosessin kaava l6ytyi mutkatto-
masti. Prosessimme eteni vaihe vaiheelta, ja pystyimme ennakoimaan tulevia
vaiheita seka ratkaisemaan yhteistyolla tilanteita, joista olisi voinut koitua aika-

taulullisia haasteita.

Opinnaytety6 kaikkinensa on antanut ammatilliselle kasvullemme paljon.
Olemme paasseet kehittamaan ja kayttamaan taitojamme prosessin- ja resurs-
sienhallinnassa. Olemme kohdanneet ongelmia ja ratkaisseet niitéa, joskus jopa
luovasti. Opinnaytetydn aikana on pitanyt kayttaa perustellen teoreettista tieto-
aan sen lisaksi, ettd kokemus ja ammatillinen ndkemys on kulkenut sen rinnalla
yhtenad néakdkulmana. Aiheena vanhemmuus ja uupuminen on monipuolinen, ja
se onkin herattdnyt meissa kiinnostusta myds muiden tieteenalojen nakodkul-

masta.
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Erityisesti ammatilliselle kasvullemme oli merkityksellistd sosionomikoulutuksen
keskiossa olevat elamantilanne, arki ja sosiaaliset verkostot, seka niiden syvalli-
sempi kasitteleminen opinnaytetyon kautta. Saimme haastattelujen toteutuk-
sesta hyvaa kokemusta ammatillisesta vuorovaikutuksesta ja luottamuksen ra-
kentamisesta. Vaikka kaikki haastattelut toteutettiin etdn&, uskaltautuivat haas-
tateltavat kertomaan elamastaan ja kokemuksistaan avoimesti, mika yllatti mei-
dat itsemme. Tutkimusprosessimme toteuttamisvaiheen etenemista haastoi
haastateltavien 16ytyminen. Oli tdrked& uskaltaa muokata suostumuslomakkeen
tiedoteosiota kohderyhmalta saadun palautteen perusteella. Tama edellytti

meilta valveutuneisuutta kohderyhman tarpeisiin vastaamisessa.

Kokonaisuudessaan opinnaytetydbmme on antanut ammatilliselle kasvullemme
ymmarrysta perheiden eri elaméntilanteiden taakse katkeytyvista ilmidista ja ko-
konaisuuksista, jotka ovat vaikuttamassa tulkintoihin ja oletuksiin, joita ammatti-
laisina teemme. Taman ymmarryksen myota kykymme kiinnittd& huomiota per-

heiden tuen ja avun tarpeeseen on kehittynyt.

11.5 Jatkotutkimusideat

Koska vanhemmuuden uupumusta kasittelevaan tutkimukseemme osallistui
vain aiteja, olisi tutkimusta mielenkiintoista jatkaa haastattelemalla uupuneita
isia. Nykypaivana yha useampi isé osallistuu lasten kasvatukseen ja hoitoon.
Lapsen kasvatus ja hoito itsessaan ei ole muuttunut, mutta isien kokemus van-
hemmuuteen liittyvastd uupumuksesta on viela selvittamatta. Se, etta tutkimuk-
seen ei osallistunut yhtaan isaa, herattaa kysymyksia siita, etta ovatko sosiaali-
set odotukset erilaiset parjaamisen suhteen miehilla kuin naisilla. Oletetaanko
miesten yleisesti parjadvan vanhemmuudessa, niin kuin muillakin elaméan osa-
alueilla? Kiinnostavaa olisi myos tutkia uupuneiden puolisoita ja heidan koke-

muksiaan puolisonsa uupumuksesta.

Tutkimustulokset jattavat pohtimaan tyon vaikutuksia vanhemman jaksamiseen.
Tuloksissa ilmenee tyon jaksamista tukeva vaikutus tuoden vaihtelevuutta ja so-

siaalisia verkostoja, mutta toisaalta tyon vaatimukset, ennakoimattomuus ja
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paineet vievét voimavaroja. Olisikin syyta tutkia tekijoita, jotka vaikuttavat posi-

tiivisesti jaksamiseen ja mitka erityisesti ovat voimavaroja vievia tekijoita.
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Tutkimuslupalomake 1
Hei,

Olemme sosionomiopiskelijat, Assi Lavikainen ja Piia Salmela, Ammattikorkea-
koulu Kareliasta. Olemme tekemdassa tutkimuksellista opinnaytetydta vanhem-
muuden jaksamisesta ja uupumisesta. Toimeksiantajamme on Joensuun Pelas-
takaa Lapset ry, joka haluaa taméan tutkimuksen avulla kehittdd Miné& olen tarkea!
- hankkeen Perheretkitoimintaa. Opinnaytetydmme tavoitteena on keréta tietoa
vanhempien jaksamisesta sek& uupumuksen kokemuksesta, ja sen vaikutuksista
arkeen. Oletko vanhempi, joka kokee itsensa uupuneeksi tai oletko joskus ollut
uupunut vanhempi? Haastattelisimme sinua mielellamme kuullaksemme, mikéa
auttaa jaksamaan ja kuinka uupumus voi nékya arjessa. Haastattelut toteutetaan

elokuun 2021 aikana.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Haastatelta-
vat pysyvat nimettémina tutkimuksen eri vaiheissa. Haastattelut toteutetaan joko
kasvotusten tai Teamsin valitykselld. Olemme vaitiolovelvollisia kaikista haastat-
telun aikana saaduista tiedoista, ja meita sitovat myds sosiaalialan ammattieetti-
set ohjeet. Haastattelut tullaan nauhoittamaan, minka jalkeen ne litteroidaan, eli
tyostetaan tekstimuotoon. Haastattelunauhoja ei sailyteta tutkimustyémme jal-
keen, vaan toimitetaan Joensuun Pelastakaa Lapset Ry:lle, joka huolehtii niiden
tuhoamisesta. Haastatteluista saatuja tuloksia hydédynnetdéan opinnaytetydmme

tuloksissa ja analyysissa.

Yleisilla kysymyksilla voi lahestya perheretkitydn vastaavaa ja vapaaehtoistoi-
minnan koordinaattoria Hanna Fabritiusta (hanna.fabritius@ pelastakaalapsetjo-
ensuu.fi). Tutkimuksen toteutukseen liittyvissa kysymyksissa voi olla yhteydessa
Assi Lavikaiseen (assi.e.lavikainen@edu.karelia.fi) tai Piia Salmelaan

(piia.m.salmela@edu.karelia.fi).

Seuraavalla sivulla on suostumuskohta, jonka voit tayttad osallistuaksesi haas-

tatteluun.
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Pyydamme teilta lupaa haastattelun osallistumiseen, sen nauhoittamiseen ja
muun luovuttamanne aineiston kayttoon opinnaytetydn tutkimuksellisessa tarkoi-
tuksessa:

|:| Suostun haastateltavaksi, ja haastattelun saa luvallani nauhoittaa

Paivays: Paikka:

Haastateltavan allekirjoitus ja nimen selvennys

Haastattelijan allekirjoitus ja nimenselvennys

Haastattelijan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Teemahaastattelun runko

Perhe ja arki:

Kerro perheestasi: Keita siihen kuuluu?

Kerro perheesi arjesta: Minkéalaista arkenne on? Miten rutiinit sujuvat? Miten ko-
tityotjakautuvat? Keta niihin osallistuu?

Millaiseksi koet vanhemmuuden?

Uupumiskokemus:

Kerro uupumuksen kokemuksestasi?

Kuinka se nayttaytyy perheen arjessa?

Miten se nayttaytyy vanhemmuudessa?

Mitka asiat arjessa uuvuttavat tai tuntuvat haastavilta?

Olisitko kaivannut tukea tai apua, jota et ole saanut? Kerro mitd/ millaista.

Jaksamisen tuki:

Mitka asiat tukevat jaksamistasi?

Millaiset arjen asiat tukevat jaksamistasi? Mita asioita ilman et selvidisi arjesta?
Onko sinulla harrastuksia, jotka tukevat jaksamistasi?

Onko sinulla lahiverkostoja tai laheisia ihmisia, jotka tukevat jaksamistasi?
Opiskeletko? Tukeeko opiskelu jaksamistasi? jne.

Miten tyossa kayminen/opiskelu tukee jaksamista?

Kuinka perheesi tai lahipiirisi on tukenut jaksamista? Millaisiin asioihin olet saanut
apua heilta?

Oletko kayttanyt lapsiperheille suunnattuja palveluja? Ovatko palvelut tukeneet
perheenne jaksamista? Kerro, millaisiin asioihin olet saanut tukea tai apua.

Missa asioissa koet onnistuneesi vanhempana?

Lopuksi: Onko jotakin muuta, mika auttaa jaksamaan, mika ei ole tullut tassa

esille?
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Tutkimuslupalomake 2

Hei,

Olemme sosionomiopiskelijat Assi Lavikainen ja Piia Salmela Ammattikorkea-
koulu Kareliasta. Olemme tekemé&ssa tutkimuksellista opinnaytetyotd vanhem-
pien uupumiskokemuksesta. Toimeksiantajamme on Joensuun Pelastakaa Lap-
set ry, joka tdman tutkimuksen avulla kehittda Mina olen tarked! -hankkeen Per-
heretkitoimintaa niin, etta toiminnassa voitaisiin paremmin tukea perheiden jak-
samista arjessaan. Opinnaytetydmme tavoitteena on keraté tietoa vanhempien
uupumuskokemuksesta, ja sen vaikutuksista arkeen.

Kansainvalisen tutkimusten mukaan Suomessa on seitsemanneksi uupuneim-
mat vanhemmat huolimatta siita, ettd Suomi on hyvinvointivaltio. Oletko sina
vanhempi, joka kokee itsensé uupuneeksi tai olet joskus kokenut uupumista
vanhempana? Haastattelisimme sinua mielellamme kuullaksemme, uupumisko-
kemuksesi ja kuinka uupumus voi ndkya arjessa. Haastattelut toteutetaan elo-
kuu - syyskuun 2021 aikana.

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista ja luottamuksellista. Haastatelta-
vat pysyvat nimettomina tutkimuksen eri vaiheissa. Haastattelut toteutetaan
joko kasvotusten tai Teamsin valityksella. Olemme vaitiolovelvollisia kaikista
haastattelun aikana saaduista tiedoista, ja meita sitovat myds sosiaalialan am-
mattieettiset ohjeet. Haastattelut tullaan nauhoittamaan, minka jalkeen ne litte-
roidaan, eli tydstetddn tekstimuotoon. Haastattelunauhoja ei sailyteta tutkimus-
tydomme jalkeen, vaan toimitetaan Joensuun Pelastakaa Lapset Ry:lle, joka
huolehtii niiden tuhoamisesta. Haastatteluista saatuja tuloksia hyddynnetaan
opinnaytetydmme tuloksissa ja analyysissa.

Yleisilla kysymyksilla voi lahestya perheretkitydn vastaavaa ja vapaaehtoistoi-
minnan koordinaattoria Hanna Fabritiusta (hanna.fabritius@pelastakaalapsetjo-
ensuu.fi). Tutkimuksen toteutukseen liittyvissa kysymyksissa voi olla yhtey-
dessa Assi Lavikaiseen (assi.e.lavikainen@edu.karelia.fi) tai Piia Salmelaan
(piia.m.salmela@edu.karelia.fi). Seuraavalla sivulla on suostumuskohta, jonka
voit tayttad osallistuaksesi haastatteluun.
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Analyysipolku

1. Tutkimusaineistosta tunnistettiin yhdeksi paateemaksi "Uu-
pumiskokemus”

2. "Uupumiskokemus”-paateemasta jakautui alateemoiksi "Uu-
pumukseen vaikuttavat tekijat”, "Fyysiset ja psyykkiset tunte-
mukset”, ja "Uupumisen nayttaytyminen arjessa ja vanhem-
muudessa”. Tutkimusaineistosta jaettiin alateemoja kuvaavat

sisallot kyseisten alateemojen alle.

3. Alateeman "Psyykkiset tuntemukset” alle kerattiin uupumis-
kokemusta kuvaavasta aineistosta psyykkisia tuntemuksia,
kuten riittamattomyytta ja yksinaisyytta, kuvaavia viittauksia.

4. Riittamattomyyden tunnetta kuvasivat esimerkiksi seuraavat
viittaukset:

”...vaikka tiesi, etta ite ei jaksa, ja tekis mieli vaan nukkuu, niin sit-
ten jotenkin yritti sitd kompensoija sille lapselle.”

"Et haluaisin kuulla, ettéd miten muut handlaa tan arjen, vai oonks
mie vaan niin paska, ettd mie en tata pysty niinku hallitsemaan.
Kylla meilla perusasiat on tosi hyvin, ja silleen niinku ulospain
kaikki on ok, mutta oman paan sisalla tuntuu valilla siltd, etté eihan
tdssd oo mittaan jarkee. Etta tdssa vaan selvittdan ja selvittaan,
ettd eikds elamasta pitds myos nauttii?”

Yksinaisyyden tunnetta kuvasivat esimerkiksi seuraavat viit-
taukset:

"Mutta ettd en oo taalta silleen saanu sellasia omia kavereita, kun
kaikki on lapsen kavereitten vanhempia.”

“...mika itselta puuttuu on se toinen vanhempi, jonka kanssa niinku
jakaa niita asioita. Koen, ettd jos olisi toinen vanhempi, jonka
kanssa voisi jakaa asioita ja jutella ja miettia yhdessa lapsen asi-
oita, niin se vastuu olisi paljon pienempi, eika se kaikki olis omilla
hartioilla.”




