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Seuraavaksi on kysymyksia siitd, miten vanhemmuuden talla hetkella koet.

Voit yht&élta rakastaa lapsiasi syvasti ja iloita heistd, ja toisaalta kokea uupumusta vanhemman roolissa.
Tayttymyksen tunne ja uupumus saattavat kulkea kasi kadessd. Seuraavat kysymykset koskevat uupumusta,
jota kuka tahansa vanhempi saattaa tuntea. Valitse vastaus, joka parhaiten kuvaa omaa kokemustasi
vanhempana. Kysymyeksiin ei ole oikeaa tai vaarad vastausta. Jos et ole koskaan kokenut kyseisté tunnetta,
vastaa “Ei koskaan”. Jos olet kokenut kyseisen tunteen, kerro kuinka usein ympyrdimaélla sinulle Iahinna
sopivin vaihtoehto.

Ei Joitakin  Kerran Joitakin Kerran Joitakin Péivittain
koskaan kertoja kuussa kertoja viikossa kertoja
vuodessa kuussa viikossa
1. Olen niin vasynyt rooliini vanhempana, ettei
edes nukkuminen auta. 0 1 2 3 4 5 6
2. Tunnen kadottaneeni suuntani isdna/aitina. 0 1 2 3 4 5 6
3. Tuntuu silta, ettd vanhempana oleminen on
ajanut minut loppuun. 0 1 2 3 4 5 6
4. Minulla ei ole voimia huolehtia
lapsestani/lapsistani. 0 1 2 3 4 5 6
5. En usko olevani lapselleni/lapsilleni niin hyva
isd/diti kuin olin ennen. 0 1 2 3 4 5 6
6. En kesté endd rooliani isdnd/aitina. 0 1 2 3 4 5 6
7. Minusta tuntuu, etten jaksa enempad vanhempana. 0 1 2 3 4 5 6
8. Vlilla tuntuu kuin huolehtisin
lapsestani/lapsistani automaattiohjauksella. 0 1 2 3 4 5 6
9. Tunnen olevani aivan lopen uupunut vanhempana. 0 1 2 3 4 5 6

10. Kun nousen aamulla kohdatakseni taas uuden
paivan lapseni/lasteni kanssa, tunnen olevani
uupunut jo ennen kuin aloitan péivén. 0 1 2 3 4 5 6



11. En nauti yhdesséolosta lapseni/lasteni kanssa.

12. En tunne péarjaévéni vanhempana.

13. Mietin mielessani, etten enédé ole sellainen
vanhempi kuin olin aiemmin.

14. Teen lapseni/lasteni eteen sen, mita minulta
odotetaan, mutta en sen enempaa.

15. Vanhemmuus kuluttaa kaikki voimavarani.

16. En en&a kesta vanhempana olemista.

17. Minua havettaa se, millainen vanhempi
minusta on tullut.

18. En ole en&a tyytyvainen itseeni vanhempana.

19. Minusta tuntuu, etten enéda ole oma
itseni ollessani lapseni/lasteni kanssa.

20. En en&é pysty nayttaméaan lapselleni/lapsilleni,
kuinka paljon rakastan hanta/heita.

21. Minua vasyttaa pelkké ajatus siitd, mita kaikkea
minun taytyy tehda lapseni/lasteni vuoksi.

22. Rutiinien (nukuttamisen, aterioinnin jne.) liséksi
en enaa jaksa tehdd muuta lapseni/lasteni eteen.

23. Yritén vain selviytyd vanhempana jotenkuten.




