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Kun vaatimukset ylittavat resurssit

Uupumusta on totuttu pitdméan tyohon liittyvana ilmioné. Tyduupumus eli loppuun palaminen
seuraa, kun tyon vaatimukset tai tyohon liittyvien stressitekijoiden mééra ovat liian suuret
tyontekijall4 oleviin voimavaroihin ndhden. Uupumus alkaa vasymyksena. T&té seuraavat
riittiméattdmyyden tunteet ja lopulta kyynistynyt asenne omaa ty6ta kohtaan.

Viime aikoina tutkijat ovat nostaneet esiin, ett4 loppuun palaminen voi tapahtua mygs
muualla kuin tdissa. Esimerkiksi tutkimuksissa on havaittu, ettd jopa 20% lukiolaisista kérsii
koulunk&ynnissdin samanlaisista uupumusoireista kuin tyduupuneet tydelamassa. Huolestuttava
10ydos on, ettd koululaisten uupumus on viimeisten kahden vuoden aikana lisdéntynyt.

Myads vanhempana (huoltajana) voi uupua. Uupumus vanhempana voi ilmeté yhta aikaa
positiivisten tunteiden kanssa: vanhempi voi syvasti rakastaa lapsiaan ja olla heist4 kiitollinen,
mutta samanaikaisesti kokea riittamattomyytté ja voimavarojen véhaisyyttd vanhemman roolissa.
Toisin kuin tyéuupunut voi irtaantua tyoroolistaan, vanhempi ei voi sanoutua irti vanhemman
roolistaan. Seurauksena voi uupumusasteisen vasymyksen ja vanhemmuuteen liittyvien
riittdméattdmyyden tunteiden rinnalla olla emotionaalinen etadntyminen lapsista ja perhe-
elamasta. Tama voi nakyé esimerkiksi niin, ettd vanhempi kokee toimivansa arjessa
automaattiohjauksella ja tekevansa vanhempana vain sen, mika on aivan vélttaméatonta
(esimerkiksi lasten ruokailusta ja puhtaudesta huolehtiminen) mutta ei enempéaa.

VVanhemmuuden Voimavara- ja Kuormitustekijat —tutkimuksessamme (nk. VoiKu) 54%
tutkimukseen kevaallad 2018 osallistuneesta reilusta 1700:sta vanhemmasta raportoi, ettd
uupumus vanhempana oli vaikuttanut heidén toiveisiinsa lisat4 perheen lapsilukua.
Tutkimuksessa suuri osa vanhemmista (yli 60%) koki saavansa riittaméattémasti unta. Tamén
lisdksi vanhemmat toivat esiin yksinaisyyden ja sosiaalisten verkostojen puutteen keskeisiné
tekijoind uupumuksen taustalla. Tutkimuskentalld on esitetty, ettd uupumus on seurausta siitd,
ettd yksilon kohtaamat vaatimukset jatkuvasti ylittavat hanella kaytossadn olevat resurssit (esim.
tassé tapauksessa resursseina vaikkapa riittava uni, tukiverkostot ja vertaistuki).

Mita vaatimukset vanhemmuudelle ovat ja mist4 ne kumpuavat? Vaatimukset voivat olla
ensinnékin todellisia, konkreettisia vaatimuksia: tarvitaan taloudellisia resursseja, joilla ruokkia
ja vaatettaa lapset, ajallisia resursseja joilla huolehtia lapsista ja kodista ja henkisia resursseja
selvitd vastoinkdymisista ja pettymyksista ja esimerkiksi sietdé lasten taholta tulevaa rajojen
testausta ja kielteisia tunteita. Vanhemman pitd4d my0s saada riittdvasti unta ja terveellista
ravintoa yllapitd&kseen henkisia resurssejaan.

Toiseksi vaatimukset voivat olla myo6s yksilon kokemuksia ulkopuolelta tulevista
vaateista. Téllaisia ulkopuolelta tulevia vaatimuksia voivat olla vaikkapa yhteiskunnan,
paivékodin, koulun, ystavien ja sukulaisten tai puolison taholta tulevat odotukset siit4, miten
vanhempana tulee toimia. Siind missé yhdella vanhemmalla on vankka itsetunto vanhempana ja
muilta tulevat odotukset eivét paljoa hetkauta, toinen imee itseensé néit4 odotuksia tuntosarvet
pystyssd mediaa ja laheisten sanoja ja eleita tulkiten. Vanhempi voi esimerkiksi kokea, ettd on
Viimeisend mutta ei suinkaan vahdisimpind ovat vanhemman sisdiset vaatimukset eli ihmisen
itse itselleen asettamat odotukset, ihanteet ja vaateet. Vanhemmalla voi itselldan olla halu ja
ihanne olla taydellinen vanhempi, pullantuoksuinen 4iti tai is&, joka hoitaa kodin ja uran, ja
samalla my0ds huolehtii terveydestdén ja ihmissuhteistaan.

Ent4 sitten resurssit? Resursseja ovat vaikkapa olemassa olevat taloudelliset resurssit,
kaytdssa oleva aika, kumppani, jonka kanssa toimiva tydnjako, sosiaaliset tukiverkostot ja



mahdollisuus arjessa riittdvadn uneen, ravintoon ja palautumiseen. Psykologiassa puhutaan
myos psykologisesta joustavuudesta, resilienssistd, joka tarkoittaa ihmisen henkistd kapasiteettia
selvit eteen tulevista vastoinkdymisista.

Uupumuksen ehk&isemiseksi resurssien tulisi vahintdankin vastata vaatimuksia. Helpoin
tapa auttaa uupumuksesta kérsivaa lienee resurssien lisdédminen. Riippuen uupumuksen
perimmaisesta syysté voidaan etsid vertaisryhmia tai vaikkapa tarjota kotihoidonapua tai
taloudellista tukea. Yhtd tarkead olisi kuitenkin tarkastella yksiloon kohdistuvia vaatimuksia.
Mista ne kumpuavat ja ovatko ne todellisia vai yksilon itse itselleen asettamia? Missd maarin
vaatimukset ovat realistisia? Miten niihin voidaan vaikuttaa?

Suomessa on tall4 hetkelld meneill&dén kansallisen lapsistrategian valmistelu, jossa
tavoitteena on paitsi kdyda laajaa yhteiskuntapoliittista keskustelua lapsi- ja perhepolitiikasta
my0s vahvistaa lapsi- ja perhemyonteisté yhteiskuntaa. Lapsistrategiatydn tavoitteena on
vahvistaa tutkittuun tietoon ja lapsen oikeuksiin perustuvaa toimintakulttuuria paatoksenteossa ja
palveluissa. Strategian valmistelussa on nostettu esiin, ettd huomiota tulee kiinnittaa paitsi lasten
kasvuun, oppimiseen ja hyvinvointiin varhaiskasvatuksessa ja koulutuksessa, myos perheiden ja
vanhemmuuden tukeen seka ty6eldmén perheystavallisyyden vahvistamiseen. Tuki
vanhemmuuteen ja vanhemmille on ennaltaehk&isevaa tyota mitd suurimmissa méarin: kun
vanhempi voi hyvin, lisd4 se myos lapsen hyvinvointia. Vanhemman riittdmattomat resurssit ja
uupumus puolestaan tutkitusti heijastuvat perhevuorovaikutukseen ja lisdavat riskia myos lapsen
psyykkiselle pahoinvoinnille ja oireilulle.

Olemme yll& pohtineet vanhemmuuden uupumusta ja sen taustalla vaikuttavia tekijoit.
N&in joulun alla moni voi tunnistaa itsessdédn myos joulu-uupumuksen: omat resurssit eivat tunnu
riittdvan vastaamaan koettuihin vaatimuksiin. Pitéisi puunata talo lattiasta kattoon (koska niin on
ollut tapana kautta aikojen), suunnitella ja toteuttaa unohtumaton joulupdyté ja hankkia l&heisille
ja ehka kaukaisemmillekin tutuille mieluisat lahjat tai joulutervehdykset, jotka eivat ja& nurkkaan
lojumaan ja joita saaja arvostaa. Niin kauan kuin joulua tekee ilolla ja resurssit riittavét, kaikki
on hyvin. Mutta jos uupumus alkaa ottaa valtaa ja tulee tunne “en selvia téstd, minulta odotetaan
litkoja” tai joulu tuntuu menettavan kaiken kiireen ja hassédkén keskelld merkityksensd, on syyta
pysahtya.

Ehka joulu-uupumusta voisi ehkaista samalla tavalla kuin vanhemmuuden uupumusta:
miettimall&, mista jouluun liittyvat vaateet ja odotukset kumpuavat, lisadmalla my6tatuntoa itsed
ja muita kohtaan, suorituskulttuurista hellittamalld, vauhtia hiljentdmélla - hiljentymalla.

Kaisa Aunola & Matilda Sorkkila



