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Vanhemmuuden  uupumuksella  tarkoitetaan =~ vanhempien  voimavara-  ja
kuormitustekijoissd esiintyvdd pitkdkestoista epitasapainotilaa, johon liittyy usein
uupumusasteista visymystd ja vanhemman rooliin kylldstymistd. Kevédlla 2020
levinneen SARS-CoV-2-viruksen aiheuttaman poikkeusajan voidaan ajatella lisinneen
vanhempien kuormitusta luomalla wuusia haasteita perheiden eldmdan. Tadmén
kandidaatintutkielman tarkoituksena oli selvittdd, kuinka paljon suomalaisvanhemmat
kiyttivat kognitiivisen uudelleenarvioinnin ja tunteiden tukahduttamisen tunteiden
sadtelystrategioita COVID-19-poikkeusaikana, ja miten nima strategiat olivat yhteydessi
koettuun vanhemmuuden uupumukseen. Tutkimus on osa laajempaa tutkimusprojektia,
jossa tarkastellaan vanhemmuuden voimavara- ja kuormitustekijoitd COVID-19-
poikkeusaikana. Tutkimushanke kuuluu Jyvéskyldn yliopistossa toteutettavaan
Vanhemmuuden voimavara- ja kuormitustekijit (VoiKu) -tutkimukseen.

Tutkimus toteutettiin kevadlld 2020 sdhkoisend Webropol-kyselynd, johon vastasi
yhteensd 1105 suomalaisvanhempaa, joista 88 % oli ditejd. Vanhemmuuden uupumusta
mitattiin Parental Burnout Assessment (PBA) -mittarilla, ja kahta tunteiden
sadtelystrategiaa  Emotion = Regulation  Questionnaire  (ERQ)  -lomakkeella.
Suomalaisvanhempien  kdyttdmid  tunteiden  sditelystrategioita,  kognitiivista
uudelleenarviointia ja tunteiden tukahduttamista, analysoitiin ei-parametrisella
Wilcoxonin Signed Rank -testilld. Tunteiden sédételyn ja vanhemmuuden uupumuksen
valistd yhteyttd tarkasteltiin Spearmanin jérjestyskorrelaatiokertoimen avulla.

Tulosten mukaan suomalaisvanhemmat kédyttivdt tunteiden sadtelyssdén
enemmain kognitiivista uudelleenarviointia kuin tunteiden tukahduttamista. Tunteiden
sadtelystrategioiden yhteys uupumukseen oli voimakkaampi tunteiden tukahduttamisen
kohdalla. Yhteys vanhemmuuden uupumukseen oli kognitiivisen uudelleenarvioinnin
kohdalla negatiivinen ja tunteiden tukahduttamisen kohdalla positiivinen: mitd enemmén
vanhemmat kéyttivdt uudelleenarviointia, sitd vihemmén uupumusta he kokivat, ja mitd
enemmaén vanhemmat tukahduttivat tunteitaan, sitd uupuneempia he olivat.

Tutkimuksen avulla ymmérrys tunteiden sdidtelyn yhteydesti vanhemmuuden
uupumukseen kasvoi. Tulokset olivat pddosin yhteneviisid aiempien tutkimusten kanssa.
Tutkimuksen avulla saatiin lisdksi tirkedd tietoa pandemian vaikutuksista vanhempien
jaksamiseen, milld voi olla merkitystd vastaavanlaisissa kriisi- tai poikkeustilanteissa
tulevaisuudessa.
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Parental burnout is defined as a prolonged state of imbalance between parents’
resources and risks, often associated with exhaustion and feelings of being fed up with
one’s role as a parent. SARS-CoV-2 virus, which began its spread during the spring 2020,
may have increased parental stressors by creating new challenges for families. The aim
of this bachelor’s thesis was to find out how much Finnish parents used cognitive
reappraisal and expressive suppression as emotion regulation strategies during the
COVID-19 pandemic and how these strategies were connected to parental burnout. This
study is part of a larger research project exploring parental resources and risks during the
COVID-19 pandemic, the Vanhemmuuden voimavara- ja kuormitustekijit (VoiKu)
research project conducted in the University of Jyviskyla.

This study was carried out as a digital Webropol survey in spring 2020. In total,
1105 parents completed the survey, of which 88 % were mothers. Parental burnout was
measured by Parental Burnout Assessment (PBA) and emotion regulation strategies were
measured by Emotion Regulation Questionnaire (ERQ). Emotion regulation strategies
used by parents were analyzed using a non-parametric Wilcoxon Signed Rank test. The
relation between emotion regulation and parental burnout was measured with Spearman
Rank-Order correlation.

The results indicated that Finnish parents use more cognitive reappraisal strategies
than expressive suppression strategies. The association between expressive suppression
and parental burnout was stronger than the association between parental burnout and
cognitive reappraisal. The correlation between parental burnout and cognitive reappraisal
was negative, and the correlation between parental burnout and expressive suppression
was positive. This indicated that the more parents used cognitive reappraisal the less
exhausted they were, and the more expressive suppression parents used the more
exhausted they were.

This study offered new information about the relationship between parental
burnout and emotion regulation. The results support previous findings from research on
the association between emotion regulation strategies and well-being. This study also
provided valuable information about the impact of COVID-19 pandemic to parents’ well-
being, which is a current and important topic considering possible crises occurring in the
future.
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1 JOHDANTO

Kevadlla 2020 koronaviruksen (SARS-CoV-2) aiheuttama maailmanlaajuinen
poikkeustilanne muutti ihmisten arkea ja tapoja olla yhteydessi toisiinsa. Kesdkuuhun
2020 mennessd maailmalla oli todettu yhteensd yli 6 000 000 tartuntaa, joista Suomen
osuus oli noin 6 800 tartuntaa (WHO, 2020). Suomessa erilaisilla suosituksilla ja
rajoitustoimenpiteilld pyrittiin hidastamaan viruksen levidmisti ja huomioimaan etenkin
viruksen riskiryhmédn kuuluvat henkildt. Sosiaalisten kontaktien vidhentdmiseksi
kouluasteita siirrettiin etdopetukseen, yleisOtapahtumia peruttiin ja matkustamista
rajoitettiin niin Suomessa kuin ulkomailla. Sosiaalisen eristdytymisen lisdksi tartuntojen
levidmistd pyrittiin estiméédn rajoittamalla virukselle altistuneiden liikkumisvapautta
karanteenin avulla. Ympidri Suomea kehotus jdddd kotiin johti ihmisten sosiaalisten
verkkojen ja eldménpiirin huomattavaan kaventumiseen.

Yhteiskunnalliset muutokset ja psykososiaaliset kuormitustekijit loivat uusia
haasteita etenkin perhe-elamiin. Tdma saattoi ndyttdytyd koulunkdynnin ja tyonteon
siirtymisend kotiin, epdvarmuuden lisdéntymisend niin omasta kuin perheenjdsenten
terveydentilasta sekd huolena perheen taloudellisesta toimeentulosta. Esimerkiksi
heindkuussa 2020 Suomessa oli tyottomid 47 000 enemmén kuin samaan aikaan viime
vuonna (Tydvoimatutkimus, 2020), mikd viittaa pandemian vaikuttaneen yksildiden ja
perheiden eldmédin myos taloudellisesti. Pdivdhoitopaikkojen sulkeutuminen tarkoitti
usealle pikkulapsiperheelle siirtymistd kotihoitoon, missd vanhempien vastuulla saattoi
myos olla peruskoulua tai toista astetta suorittava lapsi tai nuori. Tdmén lisdksi tiedetién,
ettd isovanhempien apu esimerkiksi lastenhoidossa on tirkedd sosiaalista tukea useille
lapsiperheille (Danielsbacka, Tanskanen, Hadméldinen, Pelkonen, Haavio-Mannila,
Rotkirch, Karisto & Roos, 2013). Yli 70-vuotiaiden kuuluminen viruksen riskiryhméan
sekd vaikeutti isovanhempien mahdollisuutta olla lapsiperheiden tukena poikkeusaikana
ettd aiheutti oletettavasti huolta isovanhempien jaksamisesta ja terveydentilasta.

Edelld kuvattujen pandemian aiheuttamien uudenlaisten emotionaalisten ja
taloudellisten kuormitustekijoiden sekd sosiaalisen verkoston tuen heikkenemisen
voidaan olettaa vaikuttaneen vanhempien jaksamiseen ja edelleen lisdéntyneeseen
vanhemmuuden uupumukseen. Poikkeustilanne ei kuitenkaan lisdnnyt uupumusta
kaikkien vanhempien kohdalla: tdmén takia on tirkedd tarkastella niitd yksilollisid
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tekijoitd, jotka ovat yhteydessd vanhemmuuden uupumukseen. Yksilolliset erot
esimerkiksi tunteiden séételyssd saattavat olla yksi téllainen hyvinvointiin vaikuttava
tekijé ja sen vaikutukset voivat ulottua niin yksilon sosiaalisiin suhteisiin, fysiologisiin
reaktiothin kuin eldméintyytyvéisyyteenkin. Vanhemmuuden roolissa herddvien
moninaisten tunteiden késittely on tirkedd ja keskeistd on, pyrkivdtkd vanhemmat
kohtaamaan tunteensa, sivuuttamaan niitd vai esimerkiksi vaihtamaan nikokulmaansa
niiden suhteen. Téssd tutkimuksessa tarkastelimme kognitiivista uudelleenarviointia ja
tunteiden tukahduttamista vanhempien kdyttdimind tunteiden siditelystrategioina.
Tutkimuksemme tarkoitus oli selvittdd nédiden strategioiden kéayton yleisyytti
vanhempien keskuudessa ja tarkastella niiden yhteyttd vanhempien kokemaan

uupumukseen COVID-19-poikkeusaikana.

1.1 Vanhemmuuden uupumus

Vanhempien kokema uupumus (engl. parental burnout) on varsin tuore tutkimusaihe ja
sen teoreettiset mallit on muodostettu tunnettujen tyduupumuksen mallien pohjalta
(Mikolajczak & Roskam, 2018; Bianchi, Truchot, Laurent, Brisson & Schonfeld, 2014).
Nykypéivand korostetaan kisitystd siitd, kuinka uupua voi missd tahansa kroonista
stressid aiheuttavassa ympdiristdssd (Bianchi ym., 2014), kuten vanhemman roolissa.
Ty6uupumuksen tutkimuskentdn 16ydokset tukevat myds vanhempien kokeman
uupumuksen syvempdd ymmarrystd. Néiden mallien pohjalta on muodostettu
vanhemmuuteen liittyvin uupumuksen kolme ulottuvuutta (Parental Burnout Inventory;
PBI; Roskam, Raes, & Mikolajczak, 2017), ja myShemmin niitd on tidydennetty
neljannelld ulottuvuudella (Parental Burnout Assessment; PBA; Roskam, Brianda, &
Mikolajczak, 2018). Ndma ulottuvuudet ovat: (1) uupumusasteinen visymys vanhemman
roolissa, (2) emotionaalinen etdédntyminen lapsista, (3) tympéddntyminen vanhemmuuteen
ja (4) kokemus negatiivisesta muutoksesta omassa vanhemmuudessa (Mikolajczak &
Roskam, 2018). Vanhempien uupumus mééritelldin myos seuraukseksi pitkékestoisesta
voimavara- ja kuormitustekijoiden epétasapainotilasta, jossa ndmé kaksi adripadta
tasapainottelevat vaa’alla (BR? eli The Balance Between Risks and Resources -malli,
Mikolajczak & Roskam, 2018). Toisella puolella vaakaa ovat vanhemmuuteen liittyvét
paineet, riskitekijdt ja stressorit, kun taas ndiden painoa keventivét elamén sisdllot, kuten
harrastukset ja sosiaalinen tuki, sijaitsevat toisessa vaakakupissa.
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Vaikka vanhemmuuden uupumus on tutkimuskohteena uusi, on sen riskitekijoista
ja syistd saatu jo jonkin verran tietoa. On havaittu, ettd sosiodemografiset tekijat eivét
selitd vanhemman uupumusta yhtd voimakkaasti kuin esimerkiksi lapsen ominaisuudet,
vanhemman piirteet tai perheeseen liittyvét tekijat (Mikolajczak, Raes, Avalosse &
Roskam, 2018b). Kuitenkaan sosiodemografisten riskitekijoiden vaikutusta ei tule jattaa
huomiotta: tutkimuksissa on havaittu, ettd vanhemman nuori ikd (Sorkkila & Aunola,
2019; Le Vigouroux & Scola, 2018), lasten lukumaird (Le Vigouroux, & Scola, 2018),
tyottomyys, perheen heikko taloudellinen tilanne ja vanhemman sukupuoli (Sorkkila, &
Aunola, 2019) olivat yhteydessd uupumukseen. Myds alle 5-vuotiaan lapsen
(Mikolajczak ym., 2018b), erityislapsen (Sorkkila & Aunola, 2019) tai pitkdaikaissairaan
lapsen (Lindstrdm, Aman & Norberg, 2011) kuuluminen perheeseen nihdiin olevan
riskitekijd vanhempien uupumukselle. Kuitenkin edellisid merkityksellisempini tekijoind
ndhdddn vanhemman persoonallisuudessa korostuvat piirteet, erityisesti korkea
neuroottisuus (Le Vigouroux, Scola, Raes, Mikolajczak & Roskam, 2017) ja vanhemman
perfektionismi (Sorkkila & Aunola, 2019; Hubert & Aujoulat, 2018; Meeussen & Van
Laar, 2018).

Uupumus voi aiheuttaa monenlaisia seurauksia vanhempien ja perheiden
hyvinvoinnille. Vanhemman kokema uupumus saattaa lisdtd hdpedn tuntemuksia ja
kriittisyyttd omaa vanhemmuutta kohtaan (Hubert & Aujoulat, 2018). Uupumus ei
kuitenkaan vaikuta ainoastaan yksilon sisdiseen maailmaan, vaan ulottaa vaikutuksensa
koko perheen dynamiikkaan. Mikolajczak, Brianda, Avalosse ja Roskam (2018a)
havaitsivat tutkimuksessaan, ettd uupuneet vanhemmat kokivat enemmaén sisdisid
konflikteja parisuhteessaan ja vieraantumista kumppanistaan. Liséksi vanhemmat
toivoivat voivansa paeta perhe-eldmaéa ja osalla esiintyi jopa itsetuhoisia ajatuksia. Hubert
ja Aujoulat (2018) esittdvdt, ettd uupuneiden vanhempien taipumus etdéntyd
emotionaalisesti voi olla lasten ja kumppanin suojelemista vakavammilta teoilta, kuten
vékivallalta. Tama on tirked huomio, silld vanhempien uupumisen on ndhty olevan muun
muassa ty0uupumusta voimakkaammin yhteydessd lapsiin kohdistettuun vikivaltaan
(Mikolajczak ym., 2018b).

Vanhemmuus voi normaalissakin arjessa tuntua kuormittavalta. COVID-19-
pandemian vaikutuksia vanhemmuuteen ja perheisiin on ensiarvoisen tarkeéa tutkia, silla
perheet ovat joutuneet sopeutumaan uudenlaiseen normaaliin ja sietiméidn
poikkeuksellista epdvarmuutta. Myos Griffith (2020) korostaa katsausartikkelissaan sité,

kuinka kevéddn 2020 poikkeusolojen aikana vanhemmuuteen liittyvit vaatimukset ovat
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kasvaneet tavallista korkeammalle tasolle. Voimavaroja kerryttivit arjen piirteet, kuten
sosiaalinen tuki tai vanhemman oma vapaa-aika, ovat useiden vanhempien kohdalla
vidhentyneet huomattavasti ja poikkeusolojen tuomien yhteiskunnallisten muutosten
voidaan ajatella lisinneen vanhempien kuormittuneisuutta. Tastd syystd on tirked tutkia
niitd tapoja, joilla vanhemmat sditelevdt kuormitustekijoiden aiheuttamia kielteisid

tunteita.

1.2 Tunteiden siitelystrategiat

Tunteiden siitelylld (engl. emotion regulation) viitataan niihin ulkoisiin ja siséisiin
prosesseihin, jotka vastaavat tunnereaktioiden tarkkailemisesta, arvioinnista ja
muokkaamisesta (Thompson, 1994). Mairitelmdn mukaan ihminen sditelee tunteitaan
sopeutuakseen ympdriston vaatimuksiin ja saavuttaakseen henkilkohtaisia tavoitteita.
Tunteiden sdételyn tutkimus on keskittynyt erityisesti kognitiivisen uudelleenarvioinnin
(engl. cognitive reappraisal) ja tunneilmaisujen tukahduttamisen (engl. expressive
suppression) tarkasteluun, silldi ne ovat tunteiden sédtelystrategioita, joita ihmiset
kiyttdvit runsaasti pdivittiisessd eldméssddn (Gross & John, 2003). Kognitiivinen
uudelleenarviointi viittaa ennen tunnevasteen aktivoitumista tapahtuvaan muutokseen
henkil6n tavassa tulkita tunteita heréttivia tilanteita (Lazarus & Alfert, 1964). Tdma voi
tarkoittaa kielteisen suhtautumisen muuttamista myonteisemméksi, jolloin tunteita
herattdva tilanne paadytddn tulkitsemaan eri tavalla. Esimerkiksi lapsen kiukutellessa
vanhempi voi muuttaa omaa suhtautumistaan tilanteeseen ja ymmartaa lapsen olevan vain
visynyt. Tunneilmaisujen tukahduttaminen eli tunnetilaa ilmentdvin kayttdytymisen
estiminen puolestaan tapahtuu tunnevasteen jo aktivoiduttua (Gross, 1998). Tdméa voi
ilmetd esimerkiksi siten, ettei vanhempi ndytd tunteitaan ulospdin avoimesti, vaan
esimerkiksi pidattdd itkuaan lapsen seurassa ollessaan surullinen.

Tunteiden siditelystrategiat ovat myos ldheisesti yhteydessd coping-keinoihin.
Coping-keinot ovat hallinta- ja selviytymiskeinoja, joiden avulla yksilo pyrkii
hallitsemaan erilaisia sisdisid ja ulkoisia vaatimuksia, jotka ylittdvit yksilon voimavarat
(Lazarus & Folkman, 1984). Tunteiden sédételyn ja copingin prosessit ovat osittain
padllekkéisid ja nithin lukeutuvat uudelleenarvioinnin ja tunteiden tukahduttamisen
lisdksi esimerkiksi ongelmanratkaisu, hyvédksyntd ja vilttely (Compas, Jaser, Bettis,
Watson, Gruhn, Dunbar, Williams & Thigpen, 2017). Aiemmissa tutkimuksissa tunteiden
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sadtelystrategioiden on havaittu korreloivan joidenkin coping-keinojen kanssa niin
voimakkaasti, ettd niiden voidaan ajatella mittaavan samoja ilmigita (Gross & John, 2003;
Williams & Hasking, 2010).

Grossin & Johnin (2003) tutkimuksen mukaan tunteiden séatelystrategioilla on
havaittu olevan lukuisia vaikutuksia yksilon hyvinvointiin ja ihmissuhteisiin.
Uudelleenarviointia kéyttidneet kokivat ja ilmaisivat enemmén positiivisia tunteita ja
vihemman negatiivisia tunteita kuin tunneilmaisujaan tukahduttaneet. Liséksi he jakoivat
sekd positiivisia ettd negatiivisia tunteita enemmdn muiden kanssa ja heiddn
ihmissuhteensa olivat ldheisempid tunteiden tukahduttajien sosiaalisen tuen médrin
ollessa alhaisempi. Uudelleenarviointia kayttdneet olivat my0s pidetympid ystidviensi
keskuudessa (Gross & John, 2003). Sen sijaan tunteiden tukahduttamisen on todettu
hiiritsevin kommunikaatiota, nostavan verenpainetta ja vaikuttavan kielteisesti ldheisten
ithmissuhteiden solmimiseen (Butler, Egloff, Wilhelm, Smith, Erickson & Gross, 2003).
Lisdksi sen on huomattu olevan yhteydessd alhaisempaan eldmintyytyviisyyteen
(Kashdan, Barrios, Forsyth & Steger, 2006). Uudelleenarvioinnin uskotaan olevan
suotuisampi strategia muun muassa siksi, ettd ennakoiva, myonteinen suhtautuminen
potentiaalisesti stressaavaan tilanteeseen voi vaimentaa siithen liittyvid kielteisid
tunnereaktioita (Lazarus & Alfert, 1964).

Tunteiden séitelyn yhteyttdi vanhemmuuden uupumukseen ei ole aiemmin
tutkittu. Tunteiden séételylld on kuitenkin todettu olevan yhteyksid esimerkiksi
korkeakouluopiskelijoiden ihmissuhteisiin ja hyvinvointiin (Gross & John, 2003). Koska
coping-keinot ja tunteiden sddtelystrategiat ovat késitteellisesti 1dhelli toisiaan (Compas,
Jaser, Bettis ym., 2017) ja niiden on todettu korreloivan keskendin voimakkaasti (Gross
& John, 2003; Williams & Hasking, 2010), on syytd huomioida my6s coping-keinojen ja
vanhemmuuden uupumuksen vélistd yhteyttd mitanneet tutkimukset. Joidenkin coping-
keinojen on esimerkiksi havaittu olevan yhteydessd ditien ja isien hyvinvointiin ja
erityisesti ditien uupumuksen tasoon (Levy-Shiff, 1999; Lebert-Charron, Dorard, Boujut
& Wendland, 2018). Téssid tutkimuksessa selvitimme, missd méddrin vanhemmat kayttivit
kognitiivisen ~ uudelleenarvioinnin ~ ja  tunteiden  tukahduttamisen tunteiden

sadtelystrategioita COVID-19-poikkeusaikana.



1.3 Tutkimuksen tavoite

Téssé tutkimuksessa keskityimme ensimmaéiseksi tutkimaan kahden erilaisen tunteiden
sddtelystrategian esiintyvyyttd suomalaisvanhemmilla COVID-19-poikkeusaikana.
Toisena tavoitteenamme oli tutkia ndiden strategioiden yhteyttd vanhempien kokemaan

uupumukseen. Tutkielman tutkimuskysymykset olivat:

1) Kuinka paljon suomalaisvanhemmat kayttivit kognitiivisen uudelleenarvioinnin
ja tunteiden tukahduttamisen tunteiden séitelystrategioita COVID-19-
poikkeusaikana?

2) Miten tunteiden siételystrategiat ovat yhteydessd suomalaisvanhempien

kokemaan uupumukseen COVID-19-poikkeusaikana?

Oletamme kognitiivisen uudelleenarvioinnin olevan yhteydessd vanhemmuuden
alhaisempaan koettuun uupumukseen (hypoteesi 1) ja tunteiden tukahduttamisen olevan
yhteydessd korkeampaan koettuun uupumukseen (hypoteesi 2). Perustamme tdmén
oletuksen aiempaan tutkimustietoon siitd, kuinka uudelleenarvioinnin on havaittu olevan
yhteydessd korkeampaan hyvinvointiin ja tunteiden tukahduttamisen alhaisempaan

hyvinvointiin (Gross & John, 2003).



2 TUTKIMUKSEN KUVAUS

2.1 Vastaajat ja aineistonkeruu

Tutkimuksemme on osa laajempaa hanketta, jossa tarkastellaan vanhemmuuden
voimavara- ja kuormitustekijoitda COVID-19-poikkeusaikana sekd poikkeusajan
vaikutuksia perheisiin. Tutkimus on osa laajempaa Jyvéskylédn yliopiston Vanhemmuuden
voimavara- ja kuormitustekijit (VoiKu) -tutkimusta. Sdhkdisesti keréttyyn kyselyyn
vastasi yhteensd 1105 suomalaista vanhempaa, joista 88 % oli itejd. Vastanneet didit
olivat iéltddn 19-59-vuotiaita (ka = 38.1, kh = 6.6) ja isdt 26—60-vuotiaita (ka = 41.1, kh
= 7.5). Perheiden lapsiluku oli keskiméirin kaksi lasta (ka = 2.3, kh = 1.59) ja yleisin
perhemuoto oli ydinperhe, jota edusti 74 % vastaajista. Toisiksi suurimmat perhemuodot
olivat yksinhuoltajaperheet (11 %) ja uusperheet (10 %). Loput vastaajista ilmoittivat
kuuluvansa joko sateenkaariperheeseen (0.5 %), usean sukupolven perheeseen (0.3 %) tai
muuhun perhemuotoon (3.9 %). Suurin osa vanhemmista oli korkeasti koulutettuja (44
%) ja 64 % vanhemmista oli ansioty0ssd kyselyn vastaamishetkelld. Lahes puolet
vanhemmista (43 %) koki perheen taloudellisen toimeentulon keskiméaardiseksi. Vaikka
otos ei edusta kaikkia suomalaisvanhempia, voidaan kyselyyn vastanneiden katsoa
edustaneen suhteellisen hyvin suomalaisvanhempien perhemuotoja ja koulutustasoja:
vuonna 2020 Suomessa ydinperheiden osuus oli noin 80 % ja korkeakoulututkinnon
suorittaneiden osuus noin 44 % (Tilastokeskus, 2020).

Tutkimuksen aineisto keréttiin sdhkoiselld Webropol-kyselyllda 22.4.—13.5.2020
vélisend aikana. Aineisto siirrettiin IBM SPSS -tilasto-ohjelmaan (Versio 26) lopullisia

analyyseja varten.

2.2 Tutkimuksen mittarit ja muuttujat

Vanhemmuuden uupumus. Vanhemmuuden uupumuksen mittarina kdytettiin Roskamin
ym. (2018) muodostamaa Parental Burnout Assessment (PBA) -mittarin suomennettua
versiota (Aunola, Sorkkila & Tolvanen, 2020). PBA-mittari koostuu 23 viittdmasta, jotka
keskittyvdt mittaamaan neljdd vanhemman uupumuksen ulottuvuutta. Ulottuvuudet ovat

uupumusasteinen visymys vanhemman roolissa (9 viittdimai, esim. “Tunnen olevani
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aivan lopen uupunut vanhempana’), emotionaalinen etdintyminen lapsesta/lapsista (3
vaittdmaa, esim. “En endd pysty ndyttamdcdn lapselleni/lapsilleni, kuinka paljon rakastan
hdinté/heitd”), tympddntyminen vanhemmuuteen (5 vaittdmdd, esim. “En  nauti
vhdessdolosta lapseni/lasteni kanssa’) ja kokemus negatiivisesta muutoksesta omassa
vanhemmuudessa (6 viittimaa, esim. “En usko olevani lapselleni/lapsilleni niin hyvd
isd/diti kuin olin ennen’). Tutkittavia pyydettiin vastaamaan viittdmiin siitd, miten he
kokivat vanhemmuuden silld hetkelld. Kysymyksiin vastattiin 7-portaisella Likert-
asteikolla (1 = en ole koskaan kokenut kyseistd tunnetta, 7 = koen tdtd tunnetta pdivittdin).
Tamin jadlkeen tutkittavia pyydettiin osoittamaan erilliselld merkinnélla se, ettd he olivat
ottaneet huomioon pyynndn vastata tihdn osioon huolellisesti ja rehellisesti. PBA-
mittarin nelifaktorinen rakenne on todistettu validiksi mittaamaan suomalaisvanhempien
uupumusta (Aunola, Sorkkila & Tolvanen, 2020). Koko mittarin Cronbachin alfa
uupumuksen osalta oli erinomainen (.97).

Tunteiden sddtelystrategiat. Kognitiivista uudelleenarviointia ja tunteiden
tukahduttamista mitattiin Grossin & Johnin (2003) kehittdimélld Emotion Regulation
Questionnaire (ERQ) -lomakkeella. Suomennettu kyselylomake sisdlsi kymmenen
kysymystd, joihin tutkittavien tuli vastata 7-portaisella Likert-asteikolla (/ = tdysin eri
mieltd, 7 = tdysin samaa mieltd). Kysymykset liittyivdt sekd tunnekokemuksiin etti
tunteiden ilmaisuun. Lomakkeessa kuusi kohtaa mittasi taipumusta kayttdd kognitiivista
uudelleenarviointia tunteiden séételystrategiana (esim. “Kun haluan kokea enemmdin
myoénteisid tunteita, muutan tapaani ajatella tilanteesta’’) ja nelja kohtaa taipumusta
kayttad tunteiden tukahduttamista tunteiden séételystrategiana (esim. “Kun koen kielteisid
tunteita, varmistan, etten ndytd niitd’’). Tunteiden séitelystrategioiden mittarin
reliabiliteetti oli  Cronbachin alfalla mitattuna kohtalainen (kognitiivinen

uudelleenarviointi .78 ja tunteiden tukahduttaminen .78).

2.3 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin IBM SPSS 26 -ohjelmalla. Aluksi tarkastelimme vanhempien
kokemaa uupumusta arvioimalla mittarin summamuuttujan ominaispiirteitd eli jakaumia,
keskiarvoja ja tyyppiarvoja. Histogrammin perusteella muuttujan normaalijakautuneisuus
el ollut selkedd. Tdmin takia vertasimme vinoutta jakamalla vinousluvun vinouden
keskivirheelld. Vertailu osoitti, ettei mikdin uupumuksen jakaumista ollut
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normaalijakautunut (vertailuluvut > 2). Tunteiden sddtelyn jakaumien perusteella voitiin
todeta, ettd ndmdkain muuttujat eivit olleet tdysin normaalisti jakautuneita. Tasté syystd
tutkimme kahden tunteiden séételystrategian keskiarvojen vélisid eroja ei-parametrisen
Wilcoxonin Signed Rank -testin avulla. Téamidn jilkeen tarkastelimme tunteiden
sadtelystrategioiden ja vanhemmuuden uupumuksen vilistd yhteyttd Spearmanin

jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla.



3 TULOKSET

Tutkimuksemme ensimmadisend tavoitteena oli tarkastella sitd, missd maéérin
suomalaisvanhemmat kéyttivit kahta tunteiden séételystrategiaa kevddn 2020
poikkeusaikana. Kognitiivisen uudelleenarvioinnin jakauma oli likimain normaalisti
jakautunut. Suurin osa (48.6 %) vastasi olevansa véhintddn jossain madrin samaa mielti
vaittdmien kanssa (ka = 4.46, kh = 0.96, mo = 4.67).

Tunteiden tukahduttamisen jakauma oli oikealle vino (ka = 2.81, kh = 1.07, mo =
2.25). Yli kolme neljdsosaa (77 %) vastasi olevansa vihintddn jossain méérin eri mielta
véittimien kanssa. Kuvioissa 1 on esitetty kognitiivisen uudelleenarvioinnin ja tunteiden

tukahduttamisen keskiarvot.

7,00

6,00

5,00

4,00

3,00

Likert-asteikko

2,00

1,00

0,00

4,46 2,81
Kognitiivinen uudelleenarviointi Tunteiden tukahduttaminen

KUVIO 1. Tunteiden sditelystrategioiden keskiarvot.

Keskiarvojen tarkastelun lisdksi halusimme selvittdd, erosivatko tunteiden
sddtelystrategioiden keskiarvot toisistaan. Wilcoxonin Signed Rank -testi osoitti
kognitiivisen uudelleenarvioinnin ja tunteiden tukahduttamisen summamuuttujien

keskiarvojen poikkeavan toisistaan tilastollisesti erittdin merkitsevasti (Z = -26.00, p <
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.001). Tunteiden tukahduttaminen oli keskiarvoltaan alhaisempi kuin kognitiivinen
uudelleenarviointi.

Toisena tavoitteenamme oli tutkia tunteiden siditelystrategioiden ja
vanhemmuuden uupumuksen vélistd yhteyttd. Vanhempien uupumuksen jakauma oli
voimakkaasti oikealle vino (ka = 2.29, kh = 1.29) ja tyypillisin vastaus vaittimiin oli 1
(“e1 koskaan’’). Kuitenkin yli nelja viidesosaa (83.8 %) vanhemmista raportoi kokevansa
vaittdmissa esitettyjd uupumuksen tunteita kerran kuussa tai harvemmin. Pieni osa (8.4
%) vanhemmista koki uupumisen tunteita vihintdin kerran viikossa tai useammin.

Kognitiivinen uudelleenarviointi oli negatiivisesti yhteydessd vanhemmuuden
uupumukseen: mitd enemmaén vanhemmat kayttivat uudelleenarviointia, sitd alhaisempaa
uupumus oli tai mitd uupuneempia vanhemmat olivat, sitd vdhemmain vanhemmat
kiyttivat uudelleenarvioinnin strategiaa (» = -.07). Yhteys oli tilastollisesti melkein
merkitsevd (p < .05). Tunteiden tukahduttaminen taas oli positiivisesti yhteydessi
vanhemmuuden uupumukseen: mitd enemmén vanhemmat tukahduttivat tunteitaan, sitd
uupuneempia he olivat (» = .19), minka lisdksi yhteys oli tilastollisesti merkitsevé (p <
.01). Niiden strategioiden selitysasteet olivat pienii: uudelleenarvioinnin selitysaste (7°)

oli noin 0.5 % ja tunteiden tukahduttamisen 3.7 %.
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4 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tavoitteena oli tutkia suomalaisvanhempien kéyttdmid tunteiden
sddtelystrategioita ja niiden yhteyttd vanhempien kokemaan uupumukseen COVID-19-
pandemian aiheuttaman poikkeusajan aikana. Olimme kiinnostuneita siitd, missd méérin
vanhemmat pyrkivit sddteleméédn tunteitaan joko arvioimalla niitd ennen tunnevasteen
aktivoitumista tai tukahduttamalla niiden ilmaisua. Témin liséksi tavoitteenamme oli
selvittdd, miten kumpikin keino oli yhteydesséd vanhemmuuden uupumukseen. Tulokset
osoittivat, ettd vanhemmat kéyttivdt keskimédrin enemmin kognitiivista
uudelleenarviointia kuin tunteiden tukahduttamista. Havaitsimme myds kognitiivisen
uudelleenarvioinnin ~ olevan negatiivisesti  yhteydessd vanhempien kokemaan
uupumukseen, kun taas tunteiden tukahduttamisen ja uupumuksen vélinen yhteys oli
positiivinen.

Tutkimuksemme ensimmdinen tavoite oli tutkia, kuinka paljon vanhemmat
kdyttivit uudelleenarviointia ja tukahduttamista tunteiden séételystrategioina.
Kognitiivinen uudelleenarviointi oli vanhempien keskuudessa yleinen tapa késitelld
tunteita, silld noin puolet vanhemmista vastasi olevansa ainakin jonkin verran samaa
mieltd kyseistd strategiaa mittaavien véittimien kanssa. Uudelleenarvioinnin ja tunteiden
tukahduttamisen vililld esiintyi myds tilastollisesti erittdin merkitsevéd ero: vanhemmat
kayttivdt uudelleenarviointia enemmén kuin tukahduttamista. Vanhempien kayttamisti
tunteiden sédételystrategioista ei ole aiempaa tutkimusta, joten tissé tutkimuksessa saadut
tulokset antavat tarkeda osviittaa siitd, miten suomalaisvanhemmat késittelivit tunteitaan
poikkeusaikana juuri ndiden kahden strategian avulla. Vanhempien tukeutuminen juuri
uudelleenarviointiin saattaa viitata sithen, ettd epdvarmasta elaméntilanteesta huolimatta
vanhemmat ovat oppineet arvostamaan poikkeusaikana esimerkiksi lisddntynyttd aikaa
perheen kanssa ja mahdollisuutta keskittya vanhemman rooliin.

Seuraavaksi tarkastelimme kummankin tunteiden siditelystrategian yhteyttd
vanhemmuuden uupumukseen. Tulokset viittaavat siihen, ettd mitd enemmén vanhemmat
kayttivat kognitiivisen uudelleenarvioinnin strategiaa, sitd alhaisempaa heidédn
uupumuksensa oli. Toisaalta yhteys voi olla myds kddnteinen: mitd uupuneempia
vanhemmat olivat, sitd vihemmain he kayttivat uudelleenarviointia tunteiden sdételyssa.
Tunteiden tukahduttaminen taas oli tilastollisesti merkitsevisti yhteydessd korkeampaan

vanhemmuuden uupumukseen, vaikkakin yhteys oli heikko. Tukahduttamiseen liittyva
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tunteiden taka-alalle siirtdminen ei siis ndytd olevan kovin rakentava tapa kisitelld
tunteita vanhempien keskuudessa. Esimerkiksi surun tukahduttaminen voi olla raskasta
vanhemmalle, joka ei voi ilmaista kielteisid tunteitaan avoimesti muille perheenjisenille.
Sen sijaan uudelleenarviointi eli tunteen tai tilanteen ndkeminen uudessa valossa voi
auttaa vanhempia sekd sietiméddn poikkeusajan aiheuttamia kielteisid tunteita etté
lieventdmiin niiden voimakkuutta. Voi myds olla, ettd hyvinvoiva vanhempi nikee
enemmén erilaisia tapoja suhtautua tilanteisiin  kuin uupunut vanhempi.

Tulokset vastaavat asettamiamme hypoteeseja ja tukevat samalla aiempaa
tutkimusta tunteiden sddtelystrategioiden ja hyvinvoinnin vélisistd yhteyksistd. Aihepiirin
tutkimuskentdlld ollaan melko yksimielisid siité, ettd kognitiivinen uudelleenarviointi on
tunteiden tukahduttamista suotuisampi strategia (Gross, 1998; Gross & John, 2003).
Kognitiivisen uudelleenarvioinnin on muun muassa todettu olevan yhteydessd
alhaisempiin masennusoireisiin (Garnefski & Kraaij, 2006), kun taas tunteiden
tukahduttaminen on ollut yhteydessi korkeampien masennusoireiden liséksi esimerkiksi
posttraumaattisiin stressioireisiin ja ahdistuneisuuteen (Moore, Zoellner & Mollenholt,
2008). Saamamme tulokset tunteiden sdételyn ja uupumuksen vélisestd yhteydestd ovat
samansuuntaisia ja viittaavat siihen, ettd tunteiden tietoinen muovaaminen voi tukea
hyvinvointia, kun taas tunteiden vilttely voi lisdtd pahoinvointia. Toisaalta
tutkimuksemme matalat selitysasteet viittaavat sithen, ettd vanhemmuuden uupumus on
hyvin laaja ilmid, johon vaikuttavat myds lukuisat muut tekijét. Téssd tarkastelimme vain
kahta tunteiden séditelystrategiaa, jotka eivét ole toisiaan poissulkevia, vaan niitd voidaan
kayttdd my0s rinnakkain.

Tutkimuksemme tulosten voidaan katsoa jossain méérin tukevan myos coping-
keinojen ja vanhempien hyvinvoinnin vilisestd yhteydestd saatua tutkimustietoa.
Aiemmassa tutkimuksessa esimerkiksi joidenkin kognitiivisen uudelleenarvioinnin
kanssa voimakkaasti korreloivien ja sitd siséllollisesti muistuttavien coping-keinojen on
todettu olevan yhteydessd vanhempien matalampiin stressi- ja masennusoireisiin
(Cheshire, Barlow & Powell, 2010) ja ditien alhaisempaan uupumuksen tasoon (Lebert-
Charron, Dorard, Boujut & Wendland, 2018). Tunteiden séédtelystrategioiden ja coping-

keinojen vilinen rajanveto on kuitenkin vield epéselva ja aihe vaatii jatkotutkimusta.
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4.3 Tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdé ensinnékin aiheen ajankohtaisuutta. Saamamme
tulokset kertovat siitd, miten vanhemmat séételivdt tunteitaan maailmanlaajuisen
pandemian alkuvaiheessa, jolloin tieto SARS-CoV-2-viruksesta oli védhdisti ja tilanne
saattoi herdttdéd suurta epatietoisuutta tulevaisuudesta. Pandemiasta johtuvan sosiaalisen
eristiytymisen vaikutuksia yksilén hyvinvointiin on aiemmin tutkittu hyvin vdhén.
Kuitenkin muun muassa eristdytymisen aiheuttamista traumaperdisen stressihdirion
kaltaisista oireista, kuten vihan ja hdmmennyksen tunteista, on saatu ndytt6d aiemmissa
katsauksissa (Brooks, Webster, Smith, Woodland, Wessely, Greenberg & Rubin, 2020).
Poikkeusajan tuomat haasteet ovat saattaneet korostaa tunteiden séddtelyn merkitysti
ithmisten arjessa. Siksi tekemdmme havainnot sditelystrategioiden yhteydesti
vanhemmuuden uupumukseen ovat uusia ja merkittdvid. Vanhemmuuden uupumus on
myds itsessddn tuore tutkimusaihe ja sen tarkempi tunteminen auttaa ymmartimédn
vanhemmuuteen liittyvid vaikeita kokemuksia. Uupumus heijastuu koko perheen
dynamiikkaan, ja tutkimuksista saadun tiedon avulla voidaan auttaa perheitd
selviytymiin erilaisista vaikeista tunteista ja kokemuksista.

Tutkimuksen metodologisina vahvuuksina voidaan pitdd sen suurta otoskokoa ja
sitd, ettd aineisto edusti eri puolilla Suomea asuvia suomalaisvanhempia. Ison aineiston
lisdksi vastaajat edustivat hyvin suomalaisia perheitd perhemuodon ja koulutuksen
kannalta, silld korkeakoulutettujen vanhempien osuus (44 %) oli sama kuin Suomessa
yleisesti (44 %), ja my0s ydinperheiden osuus aineistossa (74 %) vastasi hyvin niiden
tilastollista osuutta Suomessa (80 %; Tilastokeskus, 2020). Aineiston kerdédmisti
sdhkoisesti verkkokyselyn muodossa voidaan pitdd sekd vahvuutena ettd heikkoutena:
vaikka kysely oli helposti saatavilla, on tdimé voinut toisaalta johtaa myos vastaajien
valikoitumiseen esimerkiksi niiden kohdalla, jotka olivat erityisen kiinnostuneita
tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksella on my&s muita rajoituksia. Aineistossa didit ovat yliedustettuna (88
%), mikd on huomioitava tutkimustuloksia yleistettdessd. Useissa vanhemmuutta
kasittelevisséd tutkimuksissa isien vastaukset ovat jidneet aliedustetuiksi. Tutkimuksessa
el myOskddn tarkasteltu uupumusta sukupuolen tai muiden taustatekijéiden suhteen.
Vastaajien ominaisuuksien erillinen tarkastelu olisi voinut mahdollistaa erilaisten

profiillien tai ryhmien l0ytdmisen. Lisdksi tutkimusasetelma ei mahdollistanut
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vanhemmuuden uupumuksen pitkdaikaista tarkastelua, vaan tuloksemme edustavat
pandemian alkuvaiheilla keratty4, yhdelta tutkimuskerralta saatua aineistoa. Tutkimuksen
poikittaisluonteesta johtuen on nidin ollen mahdotonta tehdd syy-seurauspddtelmid
tunteiden sédtelystrategioiden ja uupumuksen vilisestd yhteydestd tai siitd, onko
poikkeustilanne lisdnnyt vanhempien uupumusta. Lisdksi saamamme korrelaatiot
tunteiden séételystrategioiden ja vanhemmuuden uupumuksen vililld olivat heikkoja ja
selitysasteet vaatimattomia. Suurissa aineistoissa heikotkin muuttujien viliset yhteydet

voivat nousta tilastollisesti merkitseviksi, joten tuloksiin tulee suhtautua varauksella.

4.4 Lopuksi

Tutkimuksemme tarjoaa alustavia tuloksia tunteiden sddtelyn ja vanhempien
uupumuksen vélisestd yhteydestd. Jatkossa olisi syyti tutkia tarkemmin esimerkiksi sitd,
onko vanhempien joukossa ryhmid, jotka poikkeavat toisistaan tunteiden
sddtelystrategioiden kdyton suhteen. Tami olisi tdrkedd, silld tdmdnkin tutkimuksen
aineiston joukossa on todenndkdisesti vanhempia, jotka esimerkiksi yhdistelevit erilaisia
strategioita tunteiden sddtelyssdén. Samalla tulisi ottaa huomioon, missd médrin
esimerkiksi tunteiden tukahduttamista on mahdollista kdyttdd ilman negatiivisia
hyvinvointivaikutuksia. ~ Lisdksi  pitkittdisasetelma  mahdollistaisi  tunteiden
saitelystrategioiden ja vanhemmuuden uupumuksen vélilld mahdollisesti esiintyvien syy-
seuraussuhteiden tarkastelemisen. Varsinkin COVID-19-poikkeusajan pitkittymisen
atheuttamat vaikutukset perheiden ja vanhempien hyvinvointiin olisi tdrked tarkastelun
kohde. Saadun tiedon perusteella pystyttdisiin vaikuttamaan moniin vanhempien
vanhempien uupumista.

Tulevaisuuden tutkimuksen kannalta olisi my0s tirkedd vetdd tarkempia rajoja
esimerkiksi coping-keinojen ja tunteiden sditelystrategioithin kuuluvien késitteiden
vélille. Nididen kisitteiden on aikaisemmassa tutkimuksessa huomattu korreloivan
keskenddn, miké viittaa sithen, ettd ne mittaavat mahdollisesti ainakin osittain samoja
ilmioitd. Ilmididen tarkempi késitteellistiminen mahdollistaisi tutkimustiedon
yhtendistdmisen siten, ettd copingin ja tunteiden sdételyn yhteydet esimerkiksi juuri

vanhemmuuden uupumukseen olisivat yhi selkedmpié.
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Tutkimuksemme tuloksia voisi jatkossa hyddyntdd tarjoamalla suomalaisille
vanhemmille psykoedukaatiota siitd, millaisilla tunteiden sdételystrategioilla on todettu
olevan positiivisia vaikutuksia vanhempien hyvinvointiin. Lisddntynyt tietdmys
vanhempien tunnetaitojen merkityksestd tulisi siis suunnata kdytdnnon tyohon juuri
niiden ammattilaisten kéytettidviksi, jotka tydskentelevét perheiden parissa. Esimerkiksi
perheneuvolapalveluissa olisi mahdollista keskittyd enemmidn sekd korjaavaan ettd
ennaltachkdisevdan ty6hon vanhempien tunnetaitojen parissa. Tdmén lisdksi voitaisiin
jérjestdd erilaisia varhaisen tuen interventioita kuten ryhmid, joissa vanhemmat oppisivat
tunnistamaan erilaisia tunteita ja késittelemédn niitd paremmin. Tarkedd on myds
painottaa tunteiden sddtelyn merkitystd erityisesti tulevaisuuden poikkeuksellisten
aikojen kannalta: mitd enemmin kuormitustekijoitd vanhemmuuteen kohdistuu, sitd

suurempi merkitys tunnetaidoilla on.
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