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TIIVISTELMÄ

n Tässä käytäntökuvauksessa tarkastellaan ammatillisesti ohjattua äitien Tunne-
vaaka-vertaistukiryhmätoimintaa vuosina 2020–2021. Toiminta tarjosi tukea äitiy-
teen ja tunteiden säätelyyn sekä mahdollisuuden itsetuntemuksen kehittämiseen 
oman kasvutarinan kautta. Ryhmätoiminnassa käytettiin Tunnevaaka-mittaria, jo-
ka koostui 20 kysymyksestä. Kysymyksillä punnittiin mielen voimavaroja ja huolen 
paikkoja sekä niiden muuttumista vertaistukiryhmän tuloksena. Äitien kokemukset 
ryhmäprosessista osoittivat, että heidän itsetuntemuksensa oli lisääntynyt ja äitiys 
vahvistunut. Äitien vertaistukiryhmä koettiin paikkana, jossa kiinnitettiin huomiota 
erityisesti äitien hyvinvointiin. Kokemusten ja Tunnevaaka-mittarin tulosten perus-
teella voidaan todeta, että äidit olivat saaneet odotustensa mukaista tukea äitiyten-
sä ja vanhemmuutensa vahvistamiseen. Äitien toisilleen antama ja heidän kokeman-
sa vertaistuki oli erityisen arvokasta ja keskeinen osa ryhmäprosessia.

Avainsanat: vertaistukiryhmä, Tunnevaaka-mittari, äitiys, tunnesäätely, itsetunte-
mus
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ABSTRACT
PEER SUPPORT GROUP ACTIVITIES FOR MOTHERS AND EMOTIONAL 
BALANCE SCALE

n  This text describes the professionally facilitated Emotional Balance peer support 
group activities for mothers in 2020–2021, which offered support for motherhood, 
emotional regulation and working with self-awareness through the personal 
storytelling method. The Emotional Balance Scale was used in peer support group 
activities. The instrument consisted of 20 questions. The questions were used to 
assess mental resources and areas of concern, and how they changed as a result of the 
peer support group activities. The mothers’ experiences from the peer support group 
process indicated that their self-knowledge had increased and their motherhood had 
become stronger. The mothers’ peer support group was perceived as a place where 
special attention was paid to mothers’ well-being. The results showed that mothers 
had received support to strengthen their motherhood and parenting in line with 
their expectations. The mutual peer support given and experienced by mothers was 
particularly valuable and a key part of the group process.

Keywords: peer support group, Emotional Balance Scale, motherhood, emotional 
regulation, self-awareness

Johdanto

Äitien vertaistukiryhmätoiminta alkoi Maria Akatemiassa vuonna 
2012. Toiminnan tarkoitus on itsetuntemuksen paraneminen sekä 

vanhemmuuden ja aikuisidentiteetin vahvistaminen tunnesäätelytyös-
kentelyn avulla. Tunnevaaka-toiminta sekä Tunnevaaka-opas (2023) ja 
Tunnevaaka-mittari (yhdistyksen rekisteröity tuotemerkki Tunnevaaka®) 
pohjautuvat naisille suunnattuun ehkäisevään väkivaltatyöhön (Kommeri 
2019; Maria Akatemia 2023; Perheentupa 2010). Tunnevaaka-toiminta on 
ensisijaisesti suunnattu pienten lasten äideille. Vertaistuen avulla mah-
dollistetaan ryhmissä äitiyden eri puolten, myös vaikeimpien tunteiden, 
kohtaaminen ja työstäminen. Tunnevaaka-toiminnan tarkoitus on tukea 
tunnesäätelyä äitien vanhemmuudessa, auttaa heitä tunnistamaan ja hy-
väksymään eri tunteiden olemassaolo sekä antaa työkaluja niiden kohtaa-
miseen.

Tässä käytäntökuvauksessa tarkastellaan äideille suunnattua Tunne-
vaaka-vertaistukiryhmätoimintaa. Lisäksi kuvataan Tunnevaaka-mittarin 
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tulosten hyödyntämismahdollisuuksia osallistujien hyvinvoinnin muu-
tosten kuvaamisessa sekä toiminnassa ja sen edelleen kehittämisessä.

Tausta
Vertaistukiryhmätoiminta on arvostettu interventio monenlaisten on-
gelmien ja tarpeiden käsittelyyn. Vertaistuen muodot ovat moninaisia ja 
vertaistukitoiminnalla on vahva ennalta ehkäisevä merkitys. Vertaistuki-
ryhmät voivat olla sekä ammattilaisten ohjaamia että ilman ammattilaisoh-
jaajaa toimivia osallistujien jaettuun ohjaajuuteen perustuvia ryhmiä. Ver-
taisryhmätoimintaa käytetään tukemaan yksilöiden henkistä hyvinvointia 
erilaisissa elämän kriisi- tai muutostilanteissa. Vertaistuella tunnustetaan 
olevan yhteiskunnallista merkitystä, erityisesti erilaisissa vaikeissa elämän-
vaiheissa ja -tilanteissa. Yleisellä tasolla näyttöä vertaisryhmätoiminnan 
vaikuttavuudesta on saatu paljon (Mielenterveystalo 2023). 

Suomessa ja Pohjoismaissa vertaistukiryhmätoiminta on laajasti käytet-
ty kolmannen sektorin tukimuoto (THL 2023). Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen listauksessa vuodelta 2023 löytyy 14 vanhempien vertaisryh-
mätoimintaa toteuttavaa yhdistystä, joiden tarkoituksena on tukea van-
hemmuutta ja vanhempien elämänhallintaa sekä syventää vanhempien 
itsetuntemusta. Äitien tunnesäätelyyn ja itsetuntemuksen kehittämiseen 
tähtääviä vertaistukiryhmiä ei kuitenkaan ole tutkittu vielä kovin paljon.

Tähän käytäntökuvaukseen on valittu muutama vertaisarvioitu tieteel-
linen artikkeli kuvaamaan tuloksia äideille suunnatusta vertaistukiryh-
mätoiminnasta ja erityisesti pienten lasten äitien vanhemmuuden tuesta. 
Eronen (2020a; 2020b) on Suomessa tutkinut muun muassa teemahaas-
tattelumenetelmällä äitien välistä tukea vertaisryhmissä. Hän toteaa, että 
kokemusten ja tunteiden jakaminen vertaisten kesken saa aikaan oppi-
mista ja välittämistä. Kangasniemi, Mynttinen, Rytkönen ja Pietilä (2015) 
nostavat esille vertaistuen merkityksen äideille terveyttä edistävänä ja voi-
mavaroja vahvistavana tekijänä. Kalland ja Salo (2020) havainnollistavat 
samankaltaista vaikuttavuutta sellaisten interventioiden kautta, jotka ovat 
jo käytössä Suomessa vanhemmuuden tukemisessa. Tutkimukset osoitta-
vat myös, etteivät kaikki äidit hyödy vertaistuesta.

McLeish ja Redshaw (2017) ovat Englannissa tutkineet äitien kokemuk-
sia ennen lapsen syntymää ja havaintoja vanhemmuuden ensivaiheiden 
aikana järjestetyn vertaistukiryhmän vaikuttavuudesta. Heidän tutkimus-
kohteenaan olivat äidit, joiden yhteiskunnallinen asema oli heikko ja jotka 
elivät epäsuotuisissa olosuhteissa. Heidän tuloksissaan korostuivat äitien 
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omat tunnetarpeet ja kokemukset vertaistuen vaikutuksista. Kalland ja 
Salo (2020) kannattavat kohdennettuja vanhemmuuden interventioita äi-
deille, joilla on esimerkiksi mielenterveysongelmia tai sosioekonomisesti 
vaikeaa.

Internet ja sosiaalinen media tarjoavat nykyään laajasti erilaisia mah-
dollisuuksia vertaistukeen verkossa myös perheille, vanhemmille ja äideil-
le (Archer & Kao 2018; Chyzzy, Nelson, Stinson, Vigod & Dennis 2020). 
Niela-Vilén, Axelin, Salanterä ja Melender (2014) ovat tehneet syste-
maattisen integratiivisen kirjallisuuskatsauksen internetin kautta saadun 
vertaistuen vaikuttavuudesta vanhemmille. Äidit olivat aktiivisempia in-
ternetpohjaisten vertaistukiryhmien käyttäjiä kuin isät. Tutkijat toteavat, 
että näyttöä internetpohjaisen vertaistuen tehokkuudesta ei ole tarpeeksi, 
mutta tarkastelluissa tutkimuksissa ei raportoitu myöskään haitallisia vai-
kutuksia.

Tunnevaaka-toiminta
Tunnevaaka-toiminta on ammatillisesti ohjattu vertaistukiryhmäprosessi 
pienten lasten äideille, jotka kaipaavat tukea vanhemmuuteen ja tuntei-
den säätelyyn. Äitien vertaistukiryhmässä kysymys on sekä äidin omasta 
kasvun matkasta että ryhmän yhteisestä kasvun matkasta. Äitien osallis-
tuminen vertaistukiryhmiin perustuu vapaaehtoisuuteen ja omaan mo-
tivaatioon. Maria Akatemia markkinoi Tunnevaaka-toimintaa äideille 
ja ohjaaville tahoille sosiaalisen median, verkkosivujen ja uutiskirjeiden 
kautta. Äidit hakeutuvat ryhmiin Maria Akatemian nettisivujen kautta 
hakulomakkeella. Kahdenkeskisen puhelinkeskustelun jälkeen äiti ja oh-
jaaja arvioivat vertaistukiryhmään osallistumista muun muassa sitoutu-
misen ja ajankohtaisen tuen näkökulmista.

Kasvutarinamenetelmän kautta sisäinen käsikirjoitus näkyväksi

Kasvutarinamenetelmä on Maria Akatemiassa kehitetty työväline itse-
tuntemuksen lisäämiseksi, äitiyden ja vanhemmuuden vahvistamiseksi. 
Taustalla on ajatus, että jokaisella ihmisellä on oma sisäinen käsikirjoitus 
elämälleen. Kasvutarinamenetelmän avulla pyritään saamaan kiinni jo-
kaisen osallistujan oman sisäisen käsikirjoituksen sisällöstä. Äitien ver-
taistukiryhmissä sisäisen käsikirjoituksen työstämisen tavoite on syventää 
tietoisuutta siitä, miten oma sisäinen käsikirjoitus vaikuttaa äitiyteen ja 
vanhemmuuteen. Äiti tulee tutkimisen ja reflektion kautta yhä tietoi-
semmaksi omasta sisäisestä käsikirjoituksestaan. Sisäinen käsikirjoitus 
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nähdään voimallisena vaikuttajana ulkoisessa maailmassa (Perheentupa 
2020; Wallinvirta 2017). Sisäisen käsikirjoituksen perusta on liittymisen 
idea – yhteyden ja eriytymisen vuorovaikutusprosessi (Perheentupa 2020; 
Sinkkonen 2004; 2018). Sisäinen käsikirjoitus määritellään seuraavasti:

Ihmisen sisäisellä käsikirjoituksella tarkoitetaan ihmismielen kokonai-
suutta, joka vaikuttaa ajatteluumme, tunteisiimme ja toimintaamme, 
havaintoihimme, ​mielikuviimme ja tulkintoihimme. ​Sisäinen käsikir-
joitus yhdistää ihmisen sisäisyyden ja ympäröivän maailman,  tietoi-
suuden ja alitajunnan, menneisyyden, nykyhetken ja tulevaisuuden. ​Si-
säinen käsikirjoitus on kaiken vuorovaikutuksen lähtökohta, ja kaikki ​
vuorovaikutus muokkaa sisäistä käsikirjoitusta läpi elämän. (Perheen-
tupa 2020, 98.) ​

Mielikuvatyöskentelyn avulla ja eri teemojen kautta äidit saavat vuo-
rotellen tilaa kertoa omaa tarinaansa. Ryhmä peilaa herääviä tunteita ja 
ajatuksia, joiden pohjalta äidit rakentavat yhdessä yhteisöllisen alustan 
ryhmää kannattelevaksi ja koossapitäväksi voimaksi. Tutkivalla työsken-
telyotteella ja ohjaajan avulla ryhmän yhteinen ymmärrys yhdistetään 
tähän päivään. Menetelmän käyttö äitien vertaistuellisessa toiminnas-
sa antaa toivoa tulevaan. Jokainen äiti saa mahdollisuuden pohtia omaa 
sisäistä käsikirjoitustaan suhteessa äitiyden ja vanhemmuuden erilaisiin 
käyttäytymismalleihin. Menetelmä on samalla sekä psykodynaaminen 
että systeeminen. Menetelmän avulla sukelletaan oman historian kautta 
menneisyyteen ja siirrytään nykyisyyden kautta tulevaan. Äiti kantaa si-
sällään omaa pientä sisäistä lastaan, omia lapsuudenkokemuksiaan ja tie-
dostamattomia tunteitaan. Tullessaan äidiksi nainen tutustuu uudelleen 
myös omaan lapsuuteensa. Äidin ja lapsen sekä sukupolviketjun kiinty-
missuhteista tulee merkityksellisiä. (Sinkkonen 2004; 2018.)

Vertaistukiryhmän työskentelyssä äitien kasvutarinoita käsitellään 
erilaisten kysymysten ja teemojen kautta. Lapsuuden ja nuoruuden elä-
mäntapahtumat nostavat esimerkiksi esiin kysymykset: Minkälainen on 
mielikuvani lapsuudestani ja nuoruudestani? Minkälainen suhde minulla 
oli äitiini, minkälainen isääni? Kenen aikuisen koen nähneen ja hyväk-
syneen minut omana itsenäni, vahvistaneen minuuttani? Minkälaista 
hylkäämistä koin? Miltä se tuntui ja minkälaista tukea sain? (Nyberg & 
Lindroos 2020, 81). Mielikuvatyöskentely jatkuu ryhmässä, ja äidin oma 
kasvutarina suhteutetaan tähän päivään ja tulevaisuuteen muiden äitien ja 
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ohjaajan peilifunktion avustuksella esimerkiksi seuraavilla kysymyksillä: 
Miltä nyt tuntuu ja mikä on oman kasvutarinasi suhde äitiyteen? Miten 
kasvutarinasi vaikuttaa tämän päivän ihmissuhteissasi ja suhtautumises-
sasi tulevaisuuteen? 

Äitien vertaistukiryhmäprosessi

Äitien vertaistukiryhmätoiminta on rakenteeltaan strukturoitu prosessi ja 
perustuu dialogiseen ja toiminnalliseen itsetuntemus- ja tunnetyöskente-
lyyn 6–8 äidin pienryhmässä (ks. Taulukko 1). Vertaistukiryhmän proses-
sin kesto on 10 kertaa kaksi tuntia. 

Teemat:
● Tutustuminen ja 
orientoituminen 
työskentelyyn 
● Luottamus 
– vertaistuen 
mahdollisuudet
● Vaikeat tunteet
● Tunnerattaaseen 
ja vastatunteisiin 
tutustuminen
● Äitiyteen liittyvät 
tunteet

Menetelmät:
● Tunnevaaka-mittarin 
alkumittaus
● Mielikuvaharjoituksia, 
esim. ”Sisäinen talo” 
ja ”Tulivuori”

Teemat:
● Sisäinen 
käsikirjoitus,  
oma sisäinen lapsi,  
äiti–tytär-suhde,  
isä–tytär suhde,  
perheen sisäiset 
suhteet,
sukupolviketju

Menetelmät:
● Kasvutarina- 
menetelmä

Teemat:
● Naisen ja äidin roolit
● Aistit
● Tunteiden hallinta
● Äitiys ja aikuisuus
● Vastuu ja toivo
● Myötätunto

Menetelmät:
● Roolikartta- 
harjoituksia
● Metafora – 
symboliharjoituksia
● Oman perheen 
kuva-albumin 
jakaminen

Teemat:
● Lopetus ja arviointi
● Tunteiden ja 
voimavarojen 
jakaminen tässä 
kohdassa
● Miten tästä  
eteenpäin?

Menetelmät:
● Kysymysten  
kautta yhteistä 
arviointia
● Tunnevaaka- 
mittarin  
loppumittaus 

1.–3. kerta	 4.–6. kerta	 7.–9. kerta	 10. kerta

Taulukko 1. Äitien vertaistukiryhmäprosessi

Vertaistukiryhmäprosessissa jokaisen äidin oma kasvutarina tulee kä-
sitellyksi eri teemojen kautta. Äidit tutkivat omaa elämänkaartaan ja sitä, 
millaisen käsikirjoituksen he ovat elämälleen omassa kasvuhistoriassaan 
luoneet ja millä tavalla se tänä päivänä vaikuttaa omaan äitiyteen. Ohjaaja 
luo prosessin ajaksi WhatsApp-ryhmän, joka toimii ensisijaisesti infokana-
vana. Ohjaaja lähettää kanavan kautta 2–3 päivää ennen seuraavaa tapaa-
miskertaa muutaman tulevaan aiheeseen liittyvän pohdintakysymyksen.
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Ryhmäprosessi ja vertaistuki ovat osoittautuneet äideille tärkeiksi. Äi-
tien loppuarviointiin vastasi 43 äitiä. Kysymykseen, miten mielestäsi voit 
nyt paremmin, annettiin seuraavia vastauksia:

Hyväksyn paremmin itseni ja tunteeni. Olen lempeämpi. Näen ja ymmärrän 
paremmin, että vanhemmuus on vaativaa välillä kaikille muillekin. (Ä1) 

Vertaistuki ja muiden äitien kokemusten kuuleminen avasi uusia näkö-
kulmia itseeni ja äitiyteeni. (Ä2)

 Olen ottanut itselleni enemmän omaa aikaa. Tunnistan tilanteita, joissa 
on haasteita ja pyrin toimimaan niissä rakentavammin. (Ä3)

Koin hyväksyntää ryhmässä ja pystyin puhumaan minulle vaikeista 
asioista. (Ä4)

Osa äideistä sanoitti kasvumatkansa seuraavasti:

En ehkä koe voimistumista juuri äitiydessä, enemmänkin itsetuntemuk-
sessa. (Ä5)

En osaa sanoa, mikä on ryhmän vaikutusta, enemmän itsellä positiivisia 
vaikutuksia on tuonut muu työskentely ryhmän ohella, mutta ryhmä on 
varmaan tukenut prosessia. (Ä6)

Vointi ei ole kovin kohentunut, itsetuntemus ehkä. (Ä7)

Vertaistukiryhmien ohjaajat kokoontuvat kerran kuukaudessa mento-
rointitapaamisiin tarkastelemaan yhdessä kokemuksiaan ryhmistä ja ke-
hittämään työtään. Ohjaajat (n=3) kuvaavat ryhmäprosessia mentoroin-
nissa vertauskuvalla turvallisesti keinuvasta kehdosta, jossa voi levätä, aja-
tella, olla hiljaa, keskustella, nauraa ja itkeä omassa tahdissa. Ohjaaja tun-
nistaa ryhmän innon, kun äidit voivat punnita omien tunteidensa kirjoa. 
Ryhmän voima tasapainottaa arjen voimavarojen ja huolien heilahduksia.

Vaikeiden tunteiden kohtaaminen ja työstäminen

Äitien kokema yksinäisyys, riittämättömyys ja äitiyden haasteista uupu-
minen esiintyvät yksilökeskusteluissa ryhmään hakeutuessa. Äidit saavat 
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ryhmässä yhteyden omiin tarpeisiinsa ja tunnistavat monesti myös lap-
suudessa vallinneen kiltin tytön roolin. Omaksumalla kiltin tytön roo-
lin äiti torjuu vaikeiden tunteiden kohtaamisen ja peittää sillä todellisen 
minänsä. Mäenpää-Renkola (1998) puhuu äitiyden vallasta ja vankilasta. 
Äitiydessä valta on rajaton, ja äiti voi määrätä lastaan ja löytää väyliä vi-
hansa ja kostonhalunsa ilmaisuun lastensa kautta – näin kärsimys ja pet-
tymys kiertävät sukupolvesta toiseen. Vertaistukiryhmissä äiti tutkii omia 
rajojaan ja aggressioon liittyviä tunteitaan, mikä on välttämätön edellytys 
omalle sisäiselle kasvulle. Mäenpää-Renkola (1998) toteaa, että äidin vi-
haa on vaikea tunnistaa ja tunnustaa. Jokainen kohtaa väistämättä petty-
myksiä elämässä, eikä hyvä ja rakastavakaan äiti voi välttää pettymyksien 
tuottamista lapsilleen. 

Jakaminen luottamuksellisessa ja ohjatussa ryhmässä tukee äitien mi-
nuuden vahvistumista. Kokemus ryhmien ohjauksesta on osoittanut, että 
äidit oppivat ymmärtämään ja hyväksymään omaa riittämättömyyttään ja 
riittävyyttään sekä äitinä että vanhempana. Äidit saavat vertaistuen avulla 
ympärilleen toisia aikuisia, joiden kanssa he voivat ylläpitää tarpeellista 
sukupolvien välistä eroa, jotta he eivät heijasta omia tarpeitaan lapsiinsa. 
Vastuullisuus ja vastuun ottaminen omista teoista lisääntyy ja oma jaksa-
minen vahvistuu.

Yhteiskunnassa vallitsevat historialliset ja kulttuuriset ihanteet sekä ar-
vot luovat äitiyteen paljon vaatimuksia. Äitiyteen kuuluvat monenlaiset 
tunteet. Kaikki tunteet ovat tarpeellisia, myös vihan tunne. Monet äidit 
kuvaavat vihan tunnetta pelkona lapsen lyömisestä. Tullessaan äidiksi nai-
nen tutustuu uudelleen myös omaan lapsuuteensa. Äiti kantaa sisällään 
omaa pientä sisäistä lastaan, omia lapsuudenkokemuksiaan ja tiedosta-
mattomia tunteitaan. (Taipale 2021; Tunnevaaka-opas 2023.)

Tunnevaaka-opas ja Tunnevaaka-mittari yksilön ja ryhmäprosessin tukena 

Äitien vertaistukiryhmätoiminta on tärkeä osa Maria Akatemia -yhdis-
tyksen toimintaa. Vertaisryhmätoiminnan pohjalta Maria Akatemiassa 
on kehitetty Tunnevaaka-opas (Kommeri 2019). Opas on laadittu yhteis-
työssä kahden yksityisen neuvolatoimijan kanssa, ja sen tekemisessä on 
hyödynnetty toimintatutkimuksen menetelmiä sekä neuvolatyöntekijöi-
den ja äitien haastatteluja. Oppaan pohjalta on kehitetty Tunnevaaka-mit-
tari helpottamaan naisten käyttämän väkivallan puheeksi ottamista. Se on 
dialoginen ja toiminnallinen itsetuntemus- ja tunnetyöskentelymenetel-
mä pienten lasten äideille.
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Tunnevaaka-mittarin tarkoituksena on ohjatussa pienten lasten äitien 
vertaistukiryhmässä tuoda esille äidin kokemien huolien ja voimavaro-
jen tasapainoa ryhmän alussa sekä seurata muutosta äidin voimavaroissa 
ryhmän päättyessä. Mittarin tulokset antavat myös äideille ymmärrystä 
tuen tarpeellisuudesta ja konkretisoivat äitien hyvinvoinnin vahvistamis-
ta vaativat seikat. Ryhmän työskentelyssä ensisijaista on kuitenkin dialogi 
ja itsetuntemustyöskentely, eli mittari on vain työkalu, joka tukee näitä 
prosesseja.

Lähtökohtana vertaistukiryhmässä on myös sosiaalipedagoginen työ-
ote, jossa ovat läsnä avoimuus, tasavertaisuus, luottamus, keskinäinen 
kunnioitus ja hyväksyntä (Nivala & Ryynänen 2019). Ryhmissä käsitel-
lään laajasti erilaisia henkilökohtaisia teemoja. Eettisyyden rakentaminen 
ryhmässä yhteiseksi alustaksi vapaaehtoisuuden, aitouden ja loukkaamat-
tomuuden avulla on ensisijaisen tärkeää, jotta kukaan ei joudu kokemaan 
ryhmässä vahingollista tai asiatonta käytöstä tai sanoja.

Äidit ovat hakeutuneet ryhmiin vapaaehtoisesti. Ohjaajat kokevat 
enemmän osallistujien innostusta ja halua osallisuuteen kuin poispyr-
kimystä ja vetäytymistä. Äitien omat rajat ovat joskus niin hauraat, että 
ohjaajien on tarpeen rajoittaa äitien avautumista asioistaan liiaksi, jotta ei 
tunkeuduta liian syvälle. Äidit voivat myös keskeyttää ryhmäprosessinsa, 
mitä myös tapahtuu eri syistä, mutta ennen keskeyttämistä ohjaaja käy 
aina ensin keskustelun äidin kanssa. 

Tunnevaaka-mittari tuottaa anonyymia tietoa, jota käytetään kunkin 
ryhmäprosessin ohjaamisen tukena. Äitien kokemukset tunnesäätelyn eri 
haasteista tulevat mittarin tulosten kautta näkyviksi ja tunnistettaviksi. 
Äidit saattavat kokea sosiaalista painetta mittarin kyselyn täyttämiseen, 
mutta heille kerrotaan, että he voivat myös jättää vastaamatta koko kyse-
lyyn tai joihinkin kysymyksiin.

Tunnevaaka-mittarin tuottamia havaintoja äitien 
vertaistukiryhmistä
Seuraavaksi tarkastellaan tähän mennessä Tunnevaaka-mittarilla saatuja 
havaintoja, jotka kertovat yksityiskohtaisemmin äitien vertaistukiryhmä-
toimintaan osallistuneiden kokemuksista. Tunnevaaka-mittari koostuu 
20 kysymyksestä, jotka koskevat niin äidin huolia kuin voimavarojakin. 
Kysymyksillä punnitaan mielen voimavaroja ja huolen paikkoja (Tunne-
vaaka-opas 2023) sekä niiden muuttumista vertaistukiryhmätoiminnan 
tuloksena.
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Tunnevaaka-mittaria on käytetty alkuvuodesta 2020 lähtien, ja tässä 
tarkastellaan mittarin tuottamia havaintoja äitien vertaistukiryhmistä 
vuosilta 2020 ja 2021. Havainnot ovat kolmen eri ohjaajan toteuttamis-
ta seitsemästä eri vertaistukiryhmästä. Ryhmiin osallistui 49 äitiä, joilta 
kaikilta saatiin vastaus mittarin alkukyselyyn ja joista 43 vastasi myös lop-
pukyselyyn. Vastaukset annettiin nimettöminä mutta niin, että alku- ja 
loppukyselyn vastauksia voitiin verrata toisiinsa.

Aineisto tallennettiin Excel-taulukkolaskentaohjelmalla, josta se siir-
rettiin analyyseja varten IBM SPSS Statistics -tilasto-ohjelmistoon (versio 
28). Kyselyiden tuottama aineisto analysoitiin kuvailevin tilastollisin me-
netelmin.

Tunnevaaka-mittarissa on väittämiä huolen paikkoista ja arjen voi-
mavaroista. Vastausvaihtoehdot ovat: ”Ei koskaan”, ”Harvoin”, ”Usein” ja 
”Lähes aina”. Mahdollista muutosta alkumittauksen ja loppumittauksen 
välillä tutkittiin kunkin väittämän mediaani-arvossa mahdollisesti tapah-
tuneen muutoksen avulla. Tulosten selkeyttämiseksi yhdistettiin vastaus-
vaihtoehdot ”Ei koskaan” ja ”Harvoin” yhdeksi sekä ”Usein” ja ”Lähes ai-
na” toiseksi vastausvaihtoehdoksi.

Tunnevaaka-mittarin tuottaman aineiston analyysin perusteella ver-
taistukiryhmätoiminta auttoi toimintaan osallistuneita äitejä omassa ar-
jessaan. Vastaajien käsitykset omista arjen voimavaroistaan muuttuivat 
alku- ja loppumittauksen välillä siten, että muutos myönteiseen suuntaan 
oli tilastollisesti erittäin merkitsevä. Sama todettiin arjen huolen paikkoja 
mittaavien väittämien osalta, joissa muutos myönteiseen suuntaan myös 
oli tilastollisesti erittäin merkitsevä.

Arjen voimavaroja mittaavissa väittämissä erikseen arvioituna kahdek-
sassa väittämässä kymmenestä tapahtui tilastollisesti merkitsevä muutos 
parempaan. Arjen huolen paikkoja mittaavissa väittämissä tilastollisesti 
merkitsevä muutos parempaan todettiin kuudessa väittämässä kymme-
nestä. Huolen paikkoihin liittyvistä väittämistä ”Koen äitiyden uuvut-
tavana”, ”Ärsyynnyn helposti lasten toiminnasta ja olen usein vihainen” 
sekä ”Koen riittämättömyyttä” vastausten mediaani oli alkumittauksessa 
”Usein”. Intervention jälkeisessä loppumittauksessa mediaani oli siirtynyt 
luokkaan ”Harvoin”. Väittämissä ”Tunnistan vahvuuteni ja hyödynnän 
niitä” sekä ”Pyydän apua, jos en jaksa” alkumittauksen mediaani oli ”Har-
voin”. Loppumittauksessa mediaani oli tasolla ”Usein”. 

Sen sijaan arjen voimavaroihin liittyvissä väittämissä ”Pystyn hyväksy-
mään itsessäni erilaiset tunteet”, ”Iloitsen vanhemmuudesta ja koen ole-
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vani riittävän hyvä vanhempana” sekä ”Suhtaudun toiveikkaasti tulevaan” 
ei vastausten mediaanissa tapahtunut muutosta alku- ja loppumittauksen 
välillä. Mediaani oli kaikissa ”Usein”. 

Pohdinta
Tämän käytäntökuvauksen tarkoituksena on ollut kuvata äideille suun-
nattua Tunnevaaka-vertaistukityhmätoimintaa sekä tarkastella sitä Tun-
nevaaka-mittarin tuloksien valossa. Lopuksi pohdimme vielä mittarin 
hyödyntämismahdollisuuksia toiminnan kehittämisessä.

Tunnevaaka-mittauksen tuloksissa näkyvät äitien omat kokemukset 
itsetunnon vahvistumisesta ja hyvinvoinnin lisääntymisestä. Äitien itse-
tuntemustyöskentely ammatillisesti ohjatussa vertaistukiryhmässä, jossa 
käytetään kasvutarinamenetelmää, mahdollistaa osallistujissa ihmisenä 
kasvamisen ja oppimisen prosessin. Osan kohdalla työskentely kallistui 
enemmän itsetuntemukseen ja osalla enemmän äitiyteen tai vanhem-
muuteen. Voimaantuminen ryhmässä pohjautui vertaistukeen kunkin 
äidin saadessa muiden äitien näkökulmista tukea omille pohdinnoilleen. 
Vertaistukiryhmäprosessin aikana äidit oppivat arvostamaan itseään ja 
hyväksymään itsensä paremmin. Lisäksi he oppivat armollisuutta itseään 
kohtaan. Aikaisempien tutkimusten mukaan äitien vertaistukiryhmien 
tuki sekä kokemusten ja tunteiden jakamisen merkitys on osoittautunut 
vaikuttavaksi (Eronen 2020a; 2020b; McLeish & Redshaw 2017).

Huolen paikkoihin liittyvissä väittämissä vastaajien näkemys omasta ti-
lanteestaan oli systemaattisesti siirtynyt myönteiseen suuntaan, kun alku- 
ja loppumittauksen tuloksia verrattiin keskenään. Vastausten mediaani 
oli kaikissa väittämissä siirtynyt vaihtoehdosta ”Usein/Lähes aina” vaihto-
ehtoon ”Harvoin/Ei koskaan”. Muutos oli pieni eikä yltänyt tilastolliseen 
merkitsevyyteen, mutta suunta on selvä. Arjen voimavaroihin liittyvissä 
väittämissä vastausten mediaaneissa ei tapahtunut muutosta, mutta frek-
venssi- ja prosenttijakaumien mukaan kaikissa arjen voimavaroja mittaa-
vissa väittämissä oli tapahtunut muutosta myönteiseen suuntaan. Vaikka 
aineisto on pieni, se tarjoaa suuntaa antavaa tietoa äitien vertaistukiryh-
män merkityksestä. Lisäksi Tunnevaaka-mittarin käyttäminen näyttää tu-
kevan vertaistukiryhmän toimintaa nostamalla esiin arjen voimavaroja ja 
auttamalla vähentämään äitiyteen liittyviä huolia.

Tunnevaaka-mittarin käytöstä tehtyjen havaintojen perusteella mitta-
ri toimi vertaistukiryhmissä äideille työkaluna, joka toisaalta konkretisoi 
heille itselleen heidän omia huolenaiheitaan ja toisaalta teki näkyväksi 
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heidän voimavarojaan. Mittarin tuottamien tulosten mukaan äidit kokivat 
saaneensa tavoitteiden mukaista tukea vanhemmuuden vahvistamiseen, 
itsetuntemukseen ja tunnesäätelyyn. Äitien toisilleen antama ja heidän 
vastaanottamansa vertaistuki oli koettu erityisen arvokkaaksi. Vertaistu-
kiprosessissa äidit kokivat tulleensa nähdyiksi, kuulluiksi ja ymmärretyik-
si kasvutarinamenetelmää hyödyntäen. Tunnevaaka-mittari ei ole tois-
taiseksi validoitu mittari, mutta saadut tulokset ovat loogisia ja linjassa 
ohjaajien kokemusten kanssa. Tulosten ja kokemusten perusteella äitien 
Tunnevaaka-vertaistukiryhmätoimintaa voidaan pitää vaikuttavana.
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