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Tama opas on Sinulle, yksin lasta odottavalle naiselle.

Olen tehnyt taman oppaan, jotta saat tasta rohkaisua, tietoa
ja ideoita. Tarkoitus on, etta voit kayttaa oppaassa olevaa
tietoa hyodyksi raskautesi aikana, synnytykseen
valmistautuessasi ja ensimmaisiin hetkiin vauvasi kanssa.
Tavoitteena on, etta tunnistat ja ymmarrat ovat voimavarasi
ja loydat oppaasta tietoa, kenelta ja mista voit saada tukea
ja apua tarvittaessa.

"Onnellisen yksin lasta
odottavan naisen
salaisuus on se, etta han
keskittaa huomionsa
ongelmien ratkaisuihin, ei
itse ongelmiin™

(Mantu 2006, 14).

Tassa oppaassa kasitellaan:

- aidiksi kasvamista

- ystavien ja muiden laheisten antamasta tuen ja avun
tarkeytta

- tulevaan synnytykseen valmistautumista

- tukihenkilon valitsemisesta synnytykseen

- vauva- arkeen valmistautumista

- vasymyksen ja muiden mahdollisten ongelmatilanteiden
ratkaisuvinkkeja

- Kela:n tarjoamia tukia

- tukea ja apua tarjoavia tahoja ja yhdistyksia



AITIYTEEN KASVAMINEN

Ensimmainen raskaus on yksi
naisen elaman suurimmista
muutoksista. Sopeudut raskaana
olemiseen ja kypsyt tulevaan aidin rooliin koko raskauden
ajan. (6)

Raskausaikana on hyva pohtia omia ajatuksia perheesta ja
vanhemmuudesta. Sinun ja tulevan lapsesi perhe- elama voi
muodostua juuri sellaiseksi, kuin itse unelmoit, koska sina
saat muodostaa haavekuvat perhe- elamasta ja arjesta juuri
haluamallasi tavalla. Sinulla on oikeus sulkea korvasi
sellaiselta, minka arvelet olevan haitaksi aitiyteen
valmistautumiselle. Keskity siihen mita mahdollisuuksia
sinulla ja lapsellasi on ja ruoki itsessasi luottavaisuutta siita,
etta raskautesi voi edeta tasapainoisesti, synnytyksesi voi
olla positiivinen tapahtuma ja arki lapsen kanssa voi olla ilon
ja naurun tayttamaal! (5)

Raskauden aikana mielialasi voi vaihdella akillisesti
hormonitoiminnan takia. Saatat pahoittaa mielesi pienistakin
asioista tai itkea herkasti. Tama on kuitenkin normaalia ja
tarkoituksenmukaista, silla on luonnollista, etta saatat
eparoida tai pelata tulevaisuutta. Se voidaan tulkita niin, etta
sinun vastuuntuntosi tulevaa lastasi kohtaan kehittyy. (2)

Vanhemmuuden viisi keskeista osa-aluetta ovat rakkauden
antaja, elaman opettaja, ihmissuhdeosaaja, rajojen asettaja
ja huoltaja. (10) Sinun kannattaa keskustella vaikka oman
aitiysneuvolan terveydenhoitajan kanssa omista
odotuksistasi, toiveistasi ja myos peloistasi, ennen kuin lapsi
on syntynyt.



MINUN TUKIJANI

Sinun on tarkeaa miettia jo raskausaikana, etta keita ovat ne
ihmiset ymparillasi, joilta voit pyytaa aina tarvittaessa apua
ja tukea. Sinun kannattaa myods muistaa, etta avun
pyytaminen ei ole heikkoutta vaan rohkeutta. Jokainen aiti
voi kokea pelkoa ja epavarmuutta omasta jaksamisesta ja
se on taysin normaalia. Laheisten antama tuki ja apu

kannattaa aina ottaa vastaan, jotta oma hyvinvointisi sailyy.
(9)

Laheiset ystavat, sisarukset, omat vanhemmat ja tyokaverit
ovat tarkea tuen lahde sinulle yksin lasta odottajana.
Laheistesi kanssa kaydyt keskustelut ja heidan antamansa
tuki voi parhaimmillaan antaa sinulle voimaa ja vahvistaa
aitina olemista. (5)

Ystavien lisaksi myos ammatti- inmiset, kuten oma
aitiysneuvolan terveydenhoitajasi tukee ja auttaa sinua
jaksamaan. My0s sosiaalisen median avulla on mahdollista
pitaa yhteytta ystaviin ja samassa tilanteessa oleviin
aiteihin.




SYNNYTYKSEEN
VALMISTAUTUMINEN

Oman lapsen syntyma on vanhemmalle
ainutlaatuinen, herkka ja liikuttava
kokemus. Synnytyksen kulkua on
mahdotonta tietaa ennalta, mutta siihen voi
valmistautua ja siihen valmistautuminen
alkaa jo raskauden aikana. (9)

Raskauden aikana on tarkea huolehtia fyysisesta ja
psyykkisesta hyvinvoinnistaan, silla fyysinen kunto auttaa
jaksamaan synnytyksen rasitukset ja auttaa palautumaan
siita nopeammin. Luottamus omaan jaksamiseen on
tarkeaa, vaikka tuleva synnytys jannittaa jokaista. (3)

Aitiysneuvola jarjestda perhevalmennusta, missa
vanhemmuuteen ja lapseen liittyvien aiheiden lisaksi sisaltyy
synnytysvalmennus. Synnytysvalmennuksen tavoitteena on
pyrkia luomaan aidissa vahva luottamuksen tunne omasta
parjaamisesta synnytyksessa. (2) Myos Satakunnan
keskussairaala tarjoaa synnytysvalmennusta
ensisynnyttajille. Valmennuksessa annetaan tietoa
sairaalaan tulosta, synnytyksen kulusta, eri
kivunlievityskeinoista, vauvan ensihetkista, imetyksesta ja
vauvanhoitoasioista. (7)

Sinun kannattaa ottaa puheeksi aitiysneuvolassa
terveydenhoitajasi kanssa mahdollisia mielessa olevia
toiveita tai kysymyksia synnytykseen liittyen.



Jokaisella aidilla voi olla mukanaan synnytyksessa yksi
tukihenkilo. Tukihenkilon rooli synnytyksessa on tarkea, silla
vaikka han ei valttamatta tunne tekevansa fyysisesti
merkittavia asioita, on hanen lasnaolollaan turvallisuutta
lisdava vaikutus. (1)

Kun valitset tukihenkiloa tulee sinun olla taysin rehellinen
itsellesi ja miettia kysymyksia, kenelle uskaltaa kiukutella,
kuka tuntee minut lapikotaisin, kenen edessa uskallat olla
heikko? (5)

Tukihenkiloa ei kannata valita vaarin perustein, silla on
olemassa myos joukko naisia, jotka ovat kayneet
tukihenkilokurssin, jotta he voivat toimia esimerkiksi yksin
lasta odottavien naisten synnytystukena. Tallaista naista
kutsutaan doulaksi. (5) Doulan tarkein tehtava on olla lasna
ja kuunnella. Synnytyksen aikana doula tukee ja rohkaisee
aitia yksilollisesti ja kokonaisvaltaisesti kayttaen omaa
harkintaansa seka tietysti kuunnellen aidin omia toiveita.
Doula tapaa synnyttajan joitakin kertoja ennen synnytysta,
jolloin on mahdollisuus keskustella raskauden sujumisesta
ja vauvan odottamisesta seka synnytyksesta ja siihen
liittyvista toiveista ja mahdollisista huolista tai peloista.
Tutkimusten mukaan tukihenkilon lasnaolo synnytyksessa
lisaa turvallisuuden tunnetta ja vaikuttaa synnytyskipuun
lievittavasti. (1)

Jos haluat synnyttaa yksin ilman tukihenkiloa, on sekin
ratkaisu hyva, jos se on harkittu ja tapahtuu sinun omasta
tahdostasi. Talloin katilo pyrkii olemaan lasna
mahdollisimman paljon. (5)



VAUVA- ARKEEN VALMISTAUTUMINEN

Kun kotiudut sairaalasta, avun tarve kaytannon asioissa
kasvaa. Synnytyksen jalkeen tunteet voivat vaihdella
nopeastikin hormonitasapainon muutosten vuoksi ja saatat
olla ymmarretysti vasynyt. (9) Sairaalasta kotiutuessasi voit
pyytaa jotakuta laheistasi tai ystavaa hakemaan sinut ja
vauvan sairaalasta ja pyytaa jaamaan seuraksi
ensimmaisiin hetkiin kotona. Muista, etta sovittua apua
esimerkiksi vauvan hoitoon on helpompi aina perua, kuin
saada sita yllattaen. (5)

Vauva nauttii laheisyydestasi, koska han on tottunut siihen
jo raskausaikana. Vauvaa on aina kasiteltava rauhallisin
ottein, eika hanta saa ikina heitella tai ravistella edes
leikillaan! (9)



Synnytyksen jalkeinen aika on naisen elamassa onnellista
aikaa, mutta mielialan vaihtelut ovat hyvin tavallisia. Baby
blues tarkoittaa synnytyksen jalkeista herkistymista. Aidin
keho on usein vasynyt rankasta suorituksesta, mutta mieli
on energinen ja aivot kayvat jopa niin sanotusti
ylikierroksilla. Saatat olla herkka ja itkuinen, epailla omaa
osaamistasi vauvan hoidossa, kaikki itkettaa tai naurattaa ja
tunteet ailahtelevat. Sinun on tarkea ymmartaa, etta baby
blues on taysin normaalia ja menee itsestaan ohi. Jos sinua
itkettaa niin saat itkea! Sinun tulee rohkeasti pyytaa
tarvittaessa apua esimerkiksi vauvan hoidossa sen aikaa,
etta saat itse nukuttua, jos koet itsesi lilan vasyneeksi. Baby
blues ei vaadi mitaan hoitoa, vaan laheisten ja ystavien
antama tuki ja apu auttaa sinua jaksamaan. (8)




HENKINEN AITIYSPAKKAUS: VINKKEJA
JAKSAMISEEN

Raskausaika yksin saattaa herattaa sinussa ristiriitaisia
tunteita. Odotus on ihanaa, mutta samalla uusi tuleva arki
pelottaa. Tassa sinulle kolme tilannetta ja vinkkeja miten
niista selviat:

1. Vasymys; Vauva saattaa herattaa sinut monta kertaa yon
aikana ja jatkuva valvominen rasittaa sinua.

- Tartu ongelmaan valittomasti: mene nukkumaan aina, kun
vauvakin nukkuu, ota paivatorkut ja kayta jokainen yon hetki
lepaamiseen ja muista, ettd nukkuminen on tarkeampaa kuin
siivoaminen, pyykinpesu ja ruoan tekeminen. Rohkaistu ja
pyyda apua vauvan hoitoon, jos esimerkiksi olet paivaunien
tarpeessa.

2. Yksinaisyys: Ennen lapsen syntymaa sinulla on mahdollisuus
heittaytya hetken mielijohteiden kyytiin, mutta lapsen syntyma
tuo enemman vastuuta.

- Mieti jo raskausaikana keta tai ketka ovat ne inmiset joiden
kanssa voi jakaa asioita, ettei kaikkea lapseen liittyvaa tarvitse
kayda yksin lapi. Kun sinulla ei ole puolisoa, on tilaa aina
ystavyyssuhteille enemman, ota siita kaikki irti. Kutsu ystavia
yokylaan, pida nyyttikesteja, laheta ystaville hyvan yon
toivotukset ja lIaheta tekstiviesteja. Opettele sanomaan, voitko
kuunnella ja auttaa. Olet ystavillesi tarkea!

3. Epavarmuus: sinulla voi olla tunne jo synnytyssairaalasta
kotiutuessasi, etta en osaa, en parjaa, minusta ei tule hyvaa
aitia.

- Jos et tied4 jotain, ota selvaa. Aitiysneuvolasta on
saatavilla monia oppaita esimerkiksi lasten hoitoon ja
internetissa on monia keskustelupalstoja, joissa samassa
tilanteessa olevat aidit jakavat vinkkeja toisilleen. Opi
luottamaan, etta selviat, silla vauvan hoitaminen ei ole mitaan
tahtitiedetta.

Lahde: Mantu 2006, 67- 86



KELA:N TUET

Lapsiperhe, jossa on yksi vanhempi, saa Kelan tukia
korostetusti:

- Yksinhuoltajakorotuksen lapsilisaan, vaikka sinulla
olisikin yhteishuoltajuus, mutta et ole avoliitossa.

- Elatustukea, jos et saa elatusapua elatusvelvolliselta tai
jos elatusvelvollista vanhempaa ei ole esimerkiksi
adoption takia tai jos isyytta ei ole vahvistettu.

- Yleista asumistukea, jos tulosi ovat pienet.

Lisatietoa Kelan etuuksista saat aitiysneuvolan
terveydenhoitajilta seka Kelan nettisivuilta
www.kela.fi/lapsiperheet.




ARJESSA MUKANASI

Rauman aitiys- ja lastenneuvola

Terveydenhoitajat tukevat vanhemmuutta ja voimavaroja seka
edistavat perheen terveytta ja hyvinvointia. Aitiys- ja lastenneuvolan
henkilokunta tekee raskauden, synnytyksen ja lapsen hoidossa
yhteistyota muun muassa Rauman aluesairaalan aitiyspoliklinikan,
Satakunnan keskussairaalan synnytysosaston, tyoterveyshuollon,
ehkaisevan perhetyon tyontekijoiden, psykologin, fysioterapeutin,
puheterapeutin, toimintaterapeutin ja varhaiskasvatuksen
henkilokunnan kanssa. Jokaisella perheella on oma
terveydenhoitajansa asuinalueen mukaan.

Sinun aitiysneuvolasi terveydenhoitajan yhteystiedot Ioydat
osoitteesta www.rauma.fi/palvelut/aitiysneuvola

Sinun lastenneuvolasi terveydenhoitajan yhteystiedot saat
aitiysneuvolasta tai |0ydat osoitteesta
www.rauma.fi/palvelut/lastenneuvola

Mannerheimin lastensuojeluliiton Rauman yhdistys

Toimii lasten, nuorten ja h ~
lapsiperheiden oikeuksien ja Pe € ah 11
etujen hyvaksi.

Joka keskiviikko avoin perhekahvila klo 10.00- 11.30 Cafe

Tassulassa, Nortamonkatu 30.
Lisaa tietoa www.rauma.mill.fi

Rauman seudun yksinhuoltajat ja yhteishuoltajat ry

Kysy liitosta lisaa, puh. 040 541 5294 Teija Hallback- Vainikka



Yhden Vanhemman Perheiden Liitto ry (www.yvpl.fi) :
Lastensuojelujarjesto, jonka

tavoitteena on parantaa
yhden vanhemman perheiden
sosiaalista, taloudellista ja ’

oikegc_lell_ista asemaa. Yhden Vanhemman Perheiden Liitto ry
Nettisivuilta Ioytyy hyodyllista

tietoa yhden vanhemman perheiden asioista seka erilaisia
tapahtumia Rauman lahipaikkakunnilla.

Ensi ja turvakotien liitto

(www.ensijaturvakotienliitto.fi) :
Valtakunnallinen
lastensuojelujarjesto, jonka
tarkoituksena on turvata lapsen
oikeus suotuisiin kasvuolosuhteisiin
ja turvalliseen kehitykseen, tukea
vanhemmuutta ja perhetta ja
ehkaista perhevakivaltaa. Nettisivuilta I10ytaa hyodyllista tietoa muun
muassa doula- toiminnasta.

Pienperheyhdistys ry (www.pienperhe.fi):
Yksivanhempaisten perheiden jarjesto, jonka perustehtavana on
edistaa lasten hyvinvointia tarjpamalla lapsille mahdollisuuksia ja
tukemalla vanhemmuutta. Pienperheyhdistys |0ytyy myos
facebookista: pienperheyhdistys ry.
Pienperheyhdistys jarjestaa:
- vertaistoimintaa esimerkiksi
- perhekahviloita, retkia, leireja,
ryhmia
- vapaaehtoistoimintaa esimerkiksi
mieskaverit ja kummimummit ja —
vaarit



Totaaliyharit ry (http://totaaliyharit.wix.com/totaaliyharit):
Jarjesto tekee tyota yksinhuoltajien hyvaksi. Yhdistyksen
paatehtavat ovat vertaistukitoiminnan
jarjestaminen ja yksinhuoltajaperheiden ‘
olosuhteista tutkitun tiedon valittaminen
paattajille.
Jarjesto jarjestaa ja yllapitaa:

- olohuonetapaamisia

- leireja

- nettikeskusteluryhmia
Heidan nettisivuiltaan Ioydat paljon tietoa ja vertaistukea.
Totaaliyharit ry 10ytyy myds facebookista: Totaaliyharit ry.

Vaestoliitto (www.vaestoliitto.fi/vanhemmuus) :
Tarjoaa palveluja, jotka tukevat perheita ja vanhemmuutta.
Nettisivuilla on palveluita ja tietosisaltdja perheen tueksi:

- kysy asiantuntija- palsta

- netti vastaanotto

- keskustelupalsta

- nettiryhnmat
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