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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa perhevalmennusvideot, jotka sisaltavat tietoa pari-
suhteesta ja seksuaalisuudesta. Opinnaytetyo kohdennettiin Keusoten ensisynnyttajille, jotka
osallistuvat neuvolan perhevalmennukseen. Perhevalmennusvideoilla kasitellaan parisuhdetta
lapsen kasvualustana, parisuhteen tunnesaatelytaitoja seka seksuaalisuuden muutoksia ras-
kauden aikana, lapsen syntyman jalkeen seka pikkulapsiperheessa. Lisaksi videoilla esiteltiin
harjoituksia, jotka tukevat parisuhteen hyvinvointia. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa
laadukasta ja tehokasta perhevalmennusmateriaalia yhteistyokumppanillemme ja nain pie-
nentaa perhevalmennuksen ohjaajien tyomaaraa.

Opinnaytetyon tietoperusta koottiin luotettavista lahteista. Parisuhteen hyvinvointiin panos-
taminen on erityisen tarkeassa roolissa raskauden aikana ja lapsen syntyman jalkeen, silla ai-
kaa kuluu huomaamatta uusien rutiinien opetteluun ja uuteen perheenjaseneen tutustumi-
seen. Perhevalmennusvideoilla annettiin tietoa siita, kuinka parisuhteen hyvinvointia voi ylla-
pitaa. Perhevalmennusvideoilla pyrittiin antamaan tietoa seksuaalisuuden muutoksista raskau-
den aikana ja synnytyksen jalkeen, jotta ymmarrys kumppania kohtaan sailyisi myos stressaa-
vassa ja uudessa tilanteessa. Seksuaaliterveyden edistaminen on myos parisuhteen hyvinvoin-
nin edistamista.

Opinnaytetyo tehtiin tiiviissa yhteistyossa tyoelaman yhteistyokumppani kanssa. Videoita
muokattiin yhteistyokumppanin palautteen perusteella. Palautteen avulla saimme tuotettua
laadukkaat perhevalmennusvideot, jotka olivat yhteistyokumppanin tarpeiden mukaiset. Jat-
kotutkimusehdotuksena on perhevalmennusvideoiden vaikuttavuuden arviointi.
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The purpose of this bachelor s thesis was to produce parental education videos, which con-
tains information about relationships and sexuality. The target group of the thesis are primip-
arae, who attend maternity and child health clinics parental education. The parental educa-
tion videos concerned relationships as the child's learning ground as well as emotional regula-
tion skills in relationships. The videos also addressed changes in sexuality during pregnancy,
after birth and during everyday family life with small children. Additionally, the videos intro-
duced exercises which can be used to improve well-being in the relationship. The goal of this
thesis was to produce effective and high-quality parental education material for our working
partner and thus relieve the workload of the instructors of the parental education.

The theoretical background of this thesis was collected from relevant and reliable literature
within the healthcare field. The importance of investing in your relationship is highlighted
during pregnancy and after the baby is born because increasing amount of time goes into
learning new routines and getting to know the new family member. The parental education
videos provided information on how to maintain well-being in a relationship. Sexuality
changes during pregnancy and after childbirth. The parental education videos are aimed to
give information on the changes in sexuality during pregnancy and after childbirth, so that un-
derstanding towards the companion would remain in new, stressful situations. Promoting sex-
ual health also promotes well-being in a relationship.

This thesis was made in close collaboration with our working partner. The videos were modi-
fied according to the feedback from the working partner. With the feedback the authors were
able to produce quality parental education videos, which responded to their needs. Future
studies could examine the effectiveness of the parental education videos.
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1 Johdanto

Parisuhdetta voidaan luonnehtia vanhemmuuden tarkeaksi tuen lahteeksi. Tassa opinnayte-
tyossa parisuhteella tarkoitetaan kahden ihmisen valista romanttista suhdetta sukupuoleen tai
seksuaaliseen suuntautumiseen katsomatta. Lammin ja laheinen parisuhde auttaa vanhempia
reagoimaan lapsen tarpeisiin riittavan herkasti ja johdonmukaisesti. (Heiskanen ym. 2007;
55.) Lahisuhteet muodostavat lapselle perustan, jossa han kykenee oppimaan tunteiden
kanssa elamista huomaamattaan. Lapsen tunnetaidot kehittyvat turvallisissa ja lampimissa ih-
missuhteissa kasvaessa. Talloin han oppii tunnistamaan ja nimeamaan tunteitaan seka itses-
saan etta muissa seka kykenee valitsemaan rakentavia toimintatapoja. Vanhempien antaman
mallin lisaksi lapsi tarvitsee myos tietoista ohjausta tunteiden kanssa luovimiseen. (Karkkai-
nen, K. 2017.) Lapsi oppii hoitavan aikuisen avulla vahitellen vuosien kuluessa huolehtimaan
itsestaan. Varhaisten turvakokemusten kautta aikuinen oppii rauhoittamaan myos lastaan ja

kumppaniaan.

Seksuaalisuus on keskeinen osa ihmisyytta koko elaman aikana. Seksuaalisuuteen kuuluu sek-
suaalinen orientaatio, sukupuoli, lisaantyminen, erotiikka, intiimiys, mielihyva ja sukupuoli-
roolit. (THL, 2020.) Seksuaalisuus ilmenee eri tavoin eri elaman vaiheissa ja tilanteissa. Yksi
voimavaroja antava tekija on hyvaksyva suhde oman seksuaalisuuteen. (Mieli Ry, 2021.) Jokai-
sella ihmisella on oikeus hallita seksuaalielamaansa seka oikeus seksuaaliseen nautintoon. Jo-
kaisella on oikeus turvalliseen, nautinnolliseen ja tasapainoiseen seksuaalielamaan. (Vaesto-
liitto, 2022.) Parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen vaikuttavat useat tekijat. Raskausaikana nai-
sen mielen ja kehon kanssa tapahtuu isoja muutoksia, jotka heijastuvat myos seksuaalisuu-
teen ja parisuhteeseen. Seksuaalisuus ja seksuaalinen kanssakayminen ovat yleensa tarkea osa

parisuhdetta eivatka lasta odottavat pariskunnat ole poikkeus. (Luiro-Helve 2020, 330.)

Opinnaytetyon tilaajana toimii Keskiuudenmaan sote- kuntayhtyman perhekeskus. Perheval-
mennusvideoita esitetaan osana Keskiuudenmaan neuvoloiden perhevalmennusta. Opinnayte-
ty0 on osa isompaa viiden perhevalmennusvideoaiheen hanketta, jonka tarkoitus on kehittaa

perhevalmennusta tarjoamalla uudenlaisia monikanavaisia omahoitoa tukevia vaihtoehtoja.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa Keusotelle perhevalmennusvideot, jotka antavat tie-
toa ja tukea parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen raskauden aikana, synnytyksen jalkeen seka

pikkulapsiperheessa ensisynnyttajille.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa tietoa ensisynnyttajille raskauden ja lapsiperhe-elaman
vaikutuksesta parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen seka motivoida pareja yllapitamaan ja huol-
tamaan parisuhdetta ja seksuaalisuutta kiireisen lapsiperhearjen keskella. Opinnaytetyon ta-

voitteena oli myos antaa konkreettisia tyokaluja ja vinkkeja parisuhdetaitojen kehittamiseen.



Tavoitteena oli tuottaa laadukasta ja tehokasta perhevalmennusmateriaalia yhteistyokumppa-

nillemme ja nain pienentaa perhevalmennuksen ohjaajien tyomaaraa.

2 Parisuhde

Parisuhde on ihmisen yksi tarkeimmista hyvinvoinnin lahteista. Parisuhteen elinkaareen kuu-
luu eri nivelvaiheita, joihin sisaltyy eri vaiheille ominaisia kehityshaasteita. Parisuhteen
alussa ihminen tarvitsee uskallusta lahtea suhteeseen, joka saattaa aiheuttaa surua. Myohem-
min tarvitaan erillisyytta seka myonteista vuorovaikutusta, jotta parisuhteen vetovoimaa kye-
taan pitamaan ylla. Onnistuneeseen vuorovaikutukseen tarvitaan kuitenkin avoimuutta ja em-
patiaa. (Vaestoliitto 2021a.)

Toimivassa parisuhteessa arjen sujuvuus perustuu hyvaan yhteistyohon. Parilla arjen askareet
kaupassakaynti, lastenhoito ja kodinhoito on sulavaa yhteistyon johdosta. (Kontula 2016a.)
Parisuhde on tiimi, jossa molemmat tekevat. Joskus voi tuntua vaikealta hyvaksya kumppanin
erilainen tapa hoitaa arkisia askareita. Jos kuitenkin kiittaa ja arvostaa hanen yritystaan eika
kritisoi, on han todennakoisemmin motivoitunut tekemaan kyseisia askareita uudestaan ja yh-
teistyo sailyy. (Vaaranen 2016a.) Toinen tarkea asia on yhteenkuuluvuuden tunne. Pari tun-
tee olevansa rakastavaisia, heilla on paljon yhteista ja elamassa on samansuuntaisia toiveita.
Kolmas asia on intiimiys. Parilla on halu olla toista lahella, koskettaa ja rakastella seka viestia

toisen haluttavuutta ja seksikkyytta. (Kontula 2016a.)

Parisuhteessa voidaan ajatella olevan kolme ulottuvuutta intohimo, intiimiys ja paatos sitou-
tua. Intohimo on suhteen alullepaneva voima. Se perustuu vastapuolen viehattavyyteen ja
kiinnostavuuteen. Intiimiys on laheisyytta, arvostusta, luottamusta, toisen tukemista, yhteen-
kuuluvuutta ja lampoa seka halua ymmartaa toista ja kokea yhteista onnellisuutta. Intiimiys
on investointia suhteeseen emotionaalisella tasolla. Sitoutuminen on tietoinen paatos. Hen-
kilo paattaa solmia suhteen rakkauden kohteeseensa, sailyttaa rakkauden ja selvita yhdessa
vaikeidenkin aikojen yli. Sitoutuminen on parisuhteen ulottuvuuksista se, johon on helpointa
itse vaikuttaa. Intohimo taas on vahiten itse kontrolloitavissa ja myos vaikeinta sailyttaa pari-
suhteessa. Parisuhteessa intohimon tunteisiin vaikuttaa tottuminen, joka voi tapahtua hyvin-
kin nopeasti. Seksuaalisen mielenkiinnon yllapitamiseen vaikuttaa parisuhteen negatiiviset ja
positiiviset kokemukset. Jos suhde tayttaa henkilon tarpeet hyvin, on mahdollista, etta seksu-

aalinen motivaatio pysyy korkealla pitkaankin. (Kontula 2016b, 11-12.)

Erimielisyyksia saattaa olla hyvin vahan suhteissa, joissa parit ovat erittain tyytyvaisia toi-
siinsa. Mutta on pareja, joiden suhteessa erimielisyyksia on kuukausittain tai jopa viikoittain,
ja he ovat silti erittain tyytyvaisia toisiinsa. Ristiriidat on siis pystytty kasittelemaan tavalla,

joka ei rikkonut tyytyvaisyytta kumppaniin. Vastaukset kertovat myos, etta kun kumppani on



erittain tyytyvainen parisuhteeseen, lisaantyy motivaatio panostaa nautinnolliseen seksiela-
maan. (Kontula 2013, Kontula 2016b, 19 mukaan.)

Raskaus tuo omat haasteensa parisuhteeseen. Raskauden aikana puolisot luovat identiteetin
vanhemmuudelleen lapsen identiteetin rinnalle. Vanhemman identiteetti rakentuu raskauden,

synnytyksen seka varhaisen vauvavaiheen aikana. (Duodecim 2020.)

On normaalia, etta parisuhteessa on myos toimimattomia jaksoja, jolloin vuorovaikutus voi
olla haastavaa, saattaa esiintya puhumattomuutta, riitoja ja etaisyyden hakemista toiseen
osapuoleen. (Mieli 2021b.) Parisuhde on kahden aikuisen vapaaehtoinen suhde. Jos parisuhde
on jo pitkaan tuntunut raskaalta, ilman muutoksia parempaan suuntaan yrityksista huoli-
matta, voi eron tarkasteleminen mahdollisena vaihtoehtona olla tarpeen. (Pietikainen 2015,
193.) Suomalaiset eivat eroa helposti, vaikka ongelmia olisi. Ristiriitaisissa suhteissa rakkaus,
lapset ja paatos seka halu pysya yhdessa sitovat kumppaneita yhteen. Eronneet katuvat eroa-
mista aika harvoin. Eroa usein katuu seitseman prosenttia. Naista suuri osa ajatteli, etta on-
gelmiin puuttuminen aikaisemmin ja niiden tehokkaampi ratkominen olisi voinut pelastaa suh-
teen. (Paajanen 2003, Pietikaisen 2015, 65-71 mukaan.) Suuri osa eronneista kokee onnelli-
suuden ja elamanlaadun lisadantyneen ja ajattelee etta olisi pitanyt erota aikaisemmin (Pieti-
kainen 2015, 71).

2.1 Parisuhdetaidot

Kontulan ”Yhdessa vai erikseen?” (2013) tutkimuksen vastausten mukaan tarkeimpia asioita
hyvassa parisuhteessa olivat kunnioitus ja arvostus molemmin puolin seka vahva luottamus
kumppaniin. Arvostavassa suhteessa kumppani hyvaksytaan sellaisenaan ja nain suhteessa
kumppanin kritisointi on vahaista. Sen jalkeen tuli yhtenaiset elamanarvot ja sitoutuneisuus
perheeseen. Kolmantena nousi hyvat kommunikaatiotaidot, jotka mahdollistavat hyvan yh-
teistyon ja tarpeiden tayttymisen suhteessa seka vahentaa vaarinkasityksia. Naiden tarkeim-
pien ominaisuuksien perusteella voidaan sanoa, etta hyva parisuhde on hyva yhteistyosuhde.
Yhteiset arvot helpottavat rakastumista ja tunteen yllapitamista seka tekee kumppanin arvos-
tamisesta helpompaa, kun ei tarvitse kiistella elaman ja parisuhteen tarkeista asioista. Yhtei-
sen tulevaisuuden suunnitteleminen ja tarkeiden paamaarien loytaminen on helppoa ja suhde
on luja. (Kontula 2013; Kontula 2016b, 18 mukaan.)

Suomessa parisuhteissa on usein puutetta yhteisesta ajasta kumppanin kanssa. Yhteista aikaa
loytamalla on mahdollista lisata tyytyvaisyytta suhteeseen. (Kontula 2013; Kontula 2016b, 19
mukaan.) On hyva rakentaa arkeen rutiineja, jotka turvaavat taman ajan. Esimerkiksi yhdessa
ulkoilu, viikoittaiset sauna- tai leffaillat ja mukavat illalliset ovat hyvia vaihtoehtoja, joista
poimia ne itselle mieleiset ja pyrkia pitamaan niista kiinni kiireenkin keskella. (Mielenterveys-
talo 2022b).
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Jos aikaa ei vaan tunnu loytyvan voi pienilla sanoilla, kosketuksilla ja teoilla lisata lahei-
syytta. On haitallista ajatella, etta parisuhteen voi kokonaan "asettaa hyllylle” ruuhkavuosien
ajaksi, silla silloin molemmat ovat yksinaisia ja ihminen ei kesta pitkaan sita, etta ei koe itse-

aan arvostetuksi, rakastetuksi tai ihailluksi ja on henkisesti yksin. (Vaaranen 2016b.)
2.2 Tunnesaatelytaidot parisuhteessa

Yksi parisuhteen yllapidon peruspilareista on tunnesaatelytaidot. Tunnesaatelytaidot paranta-
vat vuorovaikutusta parisuhteessa. Tunnesaatelylla tarkoitetaan kykya ilmaista, havainnoida
seka saadella omia tunnetilojaan. Kyky kehittyy lapsuudessa kasvuolosuhteiden ja tempera-
mentin yhteisvaikutuksesta. (Mielenterveystalo 2021.) Tunteiden saatelyn tarkoitus ei ole
kontrolloida tunteita. Tunnesaatelyssa on kyse kayttaytymisen saatelysta vaikeiden tunteiden
keskella (Pietikainen 2015). Stressi ja kuormitus vaikeuttavat kykyamme saadella tuntei-
tamme, jonka vuoksi aihe otettiin esiin myos perhevalmennusvideolla, silla lapsen saaminen
ja vanhemmaksi kasvaminen ovat elamankriiseja, joissa tunnesaatelytaidot voivat heikentya,
jos niihin ei kiinnita huomiota. Parisuhteessa tunnesaately on merkittavassa osassa, jotta
kumpikin osapuoli kykenee sanoittamaan tunteitaan ja ajatuksiaan ja ottamaan toisen kerto-
mat tunteet ja ajatukset vastaan. Tunteiden kokemisessa ja ilmaisemisessa saattaa ilmeta
suuriakin eroja, jolloin ne voivat aiheuttaa ristiriitoja seka vaarinkasityksia. Silloin vuorovai-
kutus- ja tunnesaatelytaidot nousevat avainasemaan, jotta ristiriidoista ja vaarinkasityksista
paastaan eteenpain ja ne voidaan yhdessa kasitella. (Mieli 2021a). Tunnereaktioiden erilaisuus
perustuu eroihin herkkyydessa, reaktiivisuudessa: eli onko reaktiosi hillitty vai voimakas, pa-
lautumisajassa: eli kuinka nopeasti tunnetilasi palautuu perustasolle ja temperamentissa
(Fruzzetti 2016, Pietikaisen 2015, 191 mukaan).

Raskaus voi tuoda esiin ristiriitaisia tunteita, vaikka raskaus olisikin toivottu ja nama negatii-
viset seka positiiviset tunteet voivat yllattaa tulevat vanhemmat. Talloin neuvolan antama

tuki ja opastus, voi olla tarpeen parisuhteen osapuolille. (Eksote 2017.)

On olemassa perustunteita ja monikerroksisia tunteita. Perustunteet ovat spontaani reaktio
ymparistoon. Niita ovat esimerkiksi viha, pelko, suru, ilo, kiihtymys ja uteliaisuus. Moniker-
roksiset tunteet voivat olla pitkakestoisempia ja niihin linkittyy ajatuksia ja tulkintoja. Esi-
merkkeja monikerroksisista tunteista ovat ylpeys, halveksunta, syyllisyys ja hapea. (Kaver ym.
2004, Pietikaisen 2015, 190 mukaan.) Parisuhteessa kiukuttelun taustalla voi olla yksi tai use-
ampi perustunne kuten viha tai pelko. On hyva pyrkia tunnistamaan moniulotteisten tunteiden
takana olevat perustunteet ja esimerkiksi se, onko vasynyt tai vaikuttaako jokin muu asia tun-
teeseen. Jotta omaa kayttaytymista tunteiden keskella voi kehittaa tulee oppia tietoisuustai-

toja. Erityisesti on tarkeaa oppia tunnistamaan omia tunteitaan. Hyodyllista on myos tunnis-
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taa omia ei-toimivia opittuja kayttaytymismalleja. Tunteisiin on hyva suhtautua kuin aaltoi-
hin: ne tulevat ja menevat. Tunteiden valttely vain vahvistaa tunnetta. Tunteet tulee siis tun-
nistaa ja kokea. (Pietikainen 2015, 190-194.)

2.3 Positiivinen vuorovaikutus parisuhteessa

Tunnesaatelytaitojen lisaksi hyvinvoivan parisuhteen perustana on myonteinen vuorovaikutus,
johon kuuluu sanallisten kiintymyksen ilmaisujen lisaksi hyvan yon suukkoja, hoivaa, toisen
huomioon ottaminen, leikkimielisyytta ja pienia yllatyksia seka muita laheisyytta lisaavia ru-
tiineja. Parisuhteen osapuolet voivat lisata parisuhteen myonteista ilmapiiria ja hyvinvointia
huomioimalla toisen mielipiteet myos silloin, kun ovat itse eri mielta ja taten kommunikoivat
arvostusta toisilleen. Onnelliset pariskunnat myos valttelevat olemasta kiukkuisia toisilleen
pitkia aikoja ja kykenevat katkaisemaan kielteiseksi muuttuneen ilmapiirin pian. Kielteista
vuorovaikutus on silloin, kun se sisaltaa esimerkiksi kumppanin kritisointia ja vahattelya tai
toinen lahtee puolustuskannalle. Kielteinen kaytos pyritaan katkaisemaan empatian osoitta-
misella seka kumppanin validoinnilla. Edella mainittu kuitenkin vaatii myos tunnesaatelytai-
toja parisuhteen kummaltakin osapuolelta. (Vaestoliitto 2021d.) Validoinnilla tarkoitetaan ky-

kya ymmartaa ja oikeuttaa toisen tunnetilaa. (Mielenterveystalo 2021b).

Kuten fyysinen hyvinvointi myos parisuhteen hyvinvointi vaatii aikaa ja parisuhdetaitojen har-
joittelua. Yksi tarkea taito, jonka opettelu tukee parisuhdetta, on positiivinen vuorovaikutus.
Pitkassa parisuhteessa saattavat kohteliaisuus ja huomaavaisuus arkisissa tilanteissa unohtua
ja esimerkiksi ventovierasta saatetaan kohdella paremmin kuin omaa kumppania. Arkisen vuo-
rovaikutuksen lisaksi on tarkeaa, etta kumppanit jakavat ajatuksiaan ja mielipiteitaan, jotta
puolisot voivat ymmartaa toisiaan ja laheisyys sailyy. Henkilokohtainen ja luottamuksellinen
vuorovaikutus, eli toisen kokemusten kuunteleminen ja omista tunteista kertominen, viestii
kumppanille, etta hanesta valitetaan, hanta arvostetaan ja han on tarkea. Hyva vuorovaikutus
myos helpottaa arkea. Erityisesti pitkassa parisuhteessa saatetaan ajatella, etta oman kump-
panin tuntee niin hyvin, etta voi arvata mita han ajattelee. Mutta yllatyksena saattaakin
tulla, etta ajatukset ovat muuttuneet ajan myota. Nain voi syntya erimielisyyksia ja vaarin-
ymmarryksia, kun tehdaan olettamuksia puolison ajatuksista seka toiminnasta. Myos kokemus

siita, etta kumppani ymmartaa milta toisesta tuntuu, on tarkeaa. (Lahdensuo 2020.)

Positiivista vuorovaikutusta voi harjoitella yksin tai kumppanin kanssa omatoimisesti esimer-
kiksi opaskirjojen tai kurssien avulla. On hyva oppia viestimaan selkeasti omista tunteistaan ja
tarpeistaan seka aktiivisesti kuuntelemaan kumppaniaan. Kuuntelemista voi harjoitella niin,

etta pyrkii ymmartamaan kumppaniaan kertomaan mahdollisimman tarkasti esittamalla lisa-
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kysymyksia tai pyytamalla esimerkkia. Hyva tapa lisata myonteisia tunteita ja myonteista vuo-
rovaikutusta, on esittaa kumppanille kysymyksia liittyen hanen taitoihinsa, onnistumisiinsa tai

kiinnostuksen kohteisiinsa tai muistella yhteisia hyvia kokemuksia. (Lahdensuo 2020.)

2.4  Keskusteluyhteyden sailyttaminen parisuhteessa

Ristiriitatilanteissa parisuhteessa syntyy vaistamatta, jolloin tarvitaan rakentavaa keskuste-
lua. Talloin on tarkeaa huomioida tapa, jolla keskustelun aloittaa kumppaninsa kanssa. Peh-
measti aloitettu keskustelu usein jatkuu rauhanomaisena ja loppuu pehmeasti. Jos keskustelu
taas alkaa hyokkaavasti, keskustelu muuttuu kovaksi ja hyokkaavaksi molempien osapuolien
osalta. Talloin keskustelusta ei ole juurikaan hyotya. Hyokkaava lahestymistapa ajautuu usein
haukkumiseen seka syyttelyyn ja nain ajaa kummankin puolustuskannalle. Pehmealla keskus-
telun aloituksella tarkoitetaan, etta keskustelussa puhutaan rauhallisesti omista tunteista ja
ajatuksista ja toiveista, joita toivoo toiselta osapuolelta. Hyva keskusteluyhteys vaatii kuiten-
kin parisuhteen kummaltakin osapuolelta vastuun ottamista. (Heiskanen, Markova, Salmi &
Vaaranen 2007; 32-33.)

Sina-viestit ovat arvostelevia ja tuomitsevia ja niilla saattaa viestia tunteitaan, mutta usein
niin, etta syyttaa niista toista. Sina-viesti aiheuttaa yleensa vastapuolessa puolustus reaktion
ja nain ei yleensa saavuta haluamaansa lopputulosta. Mina-viesti kuvaa tarkasti mita tuntee
nyt. Tietoisuus taitojen harjoittelu auttaa tunnistamaan ristiriitatilanteissa mita ajattelee ja
mita tunteita yrittaa valttaa. Tunteita valttamalla ja sulautumalla ajatuksiin saadaan aikaan

hyokkaavia ja impulsiivisia reaktioita. (Pietikainen 2015, 118-119.)

2.5 Parisuhde lapsen kasvualustana

Videossa kasitellaan myos parisuhdetta lapsen kasvun ja kehityksen nakokulmasta. Hyvassa
parisuhteessa lapsellakin on hyva olla. Lisaksi lapsi mallintaa vanhempien valista vuorovaiku-
tusta. Kohtaamalla toisensa ja kokemuksiaan vaihtamalla vanhemmat kykenevat tukemaan
toisiaan lapsen kasvatuksessa, joka on yksi heidan tarkeimmista tehtavistaan. (MML 2018.)

Lapselle vanhempien parisuhde on henkinen koti (Terveyskyla 2018a).

Vaikeuksia saadella omia, lapsen tai kumppaninsa tunteita voi kehittya silloin, jos toisen tu-
kea ei ole saanut tarpeeksi kasvaessaan. (Heiskanen ym. 2007;48.) Vanhempien esimerkki siir-
tyy seuraaville sukupolville. Lapsen saamisen aiheuttama stressi ja kiire saattavat lisata van-
hempien valisia riitoja. Lapsi aistii perheen tunnelman, vaikkei osaakaan viela sanoittaa tun-
teitaan. Riitoja voidaankin vahentaa sopimalla yhteisia pelisaantoja jo ennen lapsen synty-
maa. Lisaksi tulevat vanhemmat voivat keskustella siita, millaisia asioita kumpikin pitaa lap-
sen kehityksen tukemisessa tarkeana ja, millaisia malleja on saanut omista lapsuudenkodeis-
taan. (MML 2022.)



13

Erimielisyydet ovat osa tavallista perhe-elamaa. Koti on myos paikka, jossa tunteiden purka-
minen tulisi olla mahdollista, mutta kohtuuden rajoissa. Rakentava riitely on taito, jonka voi
oppia. Kun vanhemmat osaavat riidella rakentavasti oppivat lapsetkin hoitamaan ristiriitati-

lanteita ja kasittelemaan vaikeita tunteita. (MLL 2021.)
2.6  Parisuhteen tukeminen aitiysneuvolassa

Aitiyshuollon suositusten mukaan &itiysneuvolan maaraaikaisissa terveystarkastuksissa 13-18.
raskausviikoilla on laaja terveystarkastus. Laajassa terveystarkastuksessa keskitytaan koko
perheen hyvinvointiin seka asioihin, jotka tukevat tai haittaavat sita. Terveydenhoitajan
kanssa keskustellaan parisuhteesta ja seksuaalisuudesta seka siita, miten riidella rakentavasti.
Lisaksi kasitellaan sita, mita odotuksia liittyy muuttuvaan perhetilanteeseen ja miten lapsen
syntyma ja eri ikavaiheet voivat vaikuttaa parisuhteeseen ja miten parisuhteen laatu taas vai-
kuttaa lapsen hyvinvointiin. Talloin myos suositellaan kysyttavan parisuhdevakivallasta ilman,
etta kumppani on lasna. Parisuhdetta ja vanhemmuutta suositellaan myos kasiteltavan 13.-18-
rvk. laajan tarkastuksen laakarinkaynnilla. Parisuhdetta suositellaan kasiteltavan myos loppu-
raskauden kaynneilla, joita toteutetaan noin kahden viikon valein. Synnytyksen jalkeen kes-
kustellaan taas parisuhteesta, seksuaalisuudesta ja ehkaisysta. Jalkitarkastuksessakin anne-
taan viela ehkaisyneuvontaa ja keskustellaan mita muutoksia lapsi on tuonut parisuhteeseen.
(Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 104-134.)

3 Seksuaalisuus

Seksuaalielaman tyydyttyvyydessa on enemman kehittamisen varaa kuin onnellisuudessa pari-
suhteissa. Yuonna 2013 kolmasosa naisista ja miehista arvioivat, etta heidan seksielamansa ei
ole tyydyttavaa. Kaksi kolmasosaa arvio seksuaalielamansa vahintaankin melko tyydyttavaksi.
Hieman yli viidesosan mielesta heidan seksuaalielamansa oli hyvin tyydyttavaa. Parin hyva
seksuaalielama edistaa parin onnellisuutta ja parin onnellinen suhde tarjoaa hyvat olosuhteet
tyydyttavalle seksuaalielamalle. Ne siis tukevat toinen toisiaan. (Kontula 2013, Kontula
2016b, 101-102 mukaan.)

3.1 Seksuaalisuus raskauden aikana

Vauvan synnyttya vanhempien voimavarat keskittyvat uuden perheenjaseneen hoivaan seka
synnyttajan palautumiseen, jonka takia parisuhteen dynamiikka muuttuu, mika on luonnol-
lista. Molemmat osapuolet ovat vastuussa hellyyden ja eroottisen virityksen yllapitamisesta
uudessa elamantilanteessa. Terveydenhuollossa tulisi seksuaalisuus ottaa puheeksi raskauden
ja lapsivuodenaikana, koska tyytyvaisyys parisuhteeseen on selvasti yhteydessa seksuaalisuu-
teen. (Luiro-Helve 2020, 331.)
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3.2  Seksuaalisuus alkuraskaudessa

Vasymys, kuvotus ja pahoinvointi ovat yleisia raskauden alkuvaiheessa. Turvotus ja rintojen
kasvu johtuvat raskaushormoneista, myos nannien paat voivat muuttua aristavaksi. Isot hor-
monaaliset muutokset voivat vaikuttaa seksuaaliseen halukkuuteen. Myos kumppanilla voi olla
seksuaalista halottomuutta johtuen isoista elamanmuutoksista. (Terveyskyla 2018.) Peniksen
tyontaminen emattimeen ei vahingoita sikiota. Sikio on kohdun sisalla turvattuna, yhdyntaa ei
tarvitse pelata. Muut hyvailemisen tavat ovat myos sallittuja. (Bildjuschkin 2019.) Mikali odot-
tajalla on verenvuotoa emattimesta, ennenaikaisia supistuksia tai ennenaikaisen synnytyksen
uhka yhdyntaa pitaa valttaa. Jos edella mainittua tekijoita ei esiinny, yhdynta on sallittua
eika se ole vaarana sikiolle. (Terveyskyla, 2018.) Orgasmin saaminen ei ole kiellettya, silla ei

ole yhteytta ennenaikaiseen synnytykseen. (Bildjuscgkin 2019)
3.3 Seksuaalisuus keskiraskauden aikana

Yleensa seksuaalinen halukkuus lisaantyy raskauden keskivaiheessa, koska alkuraskauden pa-
hoinvointi ja vasymys ovat vaistyneet. Usein odottajat tuntevat itsensa jo hyvinvoivaksi. Sek-
suaalinen halukkuus lisaantyy ja sen takia myos itsetyydyttamisen tarve kasvaa. Odottajat
voivat kokea my0s itsensa naisellisemmaksi, koska rinnat suurentuvat ja pyoristyvat. Myos li-
makalvot ovat myos kosteammat, kuin aikaisemmin johtuen lantion alueen verenkierron li-

saantymisesta. (Terveyskyla 2018.)
3.4 Seksuaalisuus loppuraskauden aikana

Loppuraskaudessa on mietittava kaytannon muutoksia seksuaalielamaan, koska kohtu on jo
kasvanut suureksi. Osalla pariskunnista seksuaalinen aktiivisuus vahenee hankaluuksien
vuoksi, mutta osa jatkavat aktiivista seksuaalielamaa synnytyksen saakka. Sopiva yhdynta-
asento loppuraskaudessa on sellainen, jossa kumppani ei paina kohdun paalle, kuten esimer-

kiksi lusikka-asento tai nainen on miehen paalla. (Terveyskyla 2018.)
3.5 Seksuaalisuus synnytyksen jalkeen

Synnytyksen jalkeen naisen vartalo tarvitsee aikaa palautua. Seksia tulee valttaa jalkivuodon
ajan tulehdusriskin vuoksi. Hygieniasyista voi myos kayttaa kondomia jalkivuodon ajan (Kle-
metti & Hakulinen-Viitanen 2013, 136). Jalkivuoto kesta noin kahdesta kuuteen viikkoa. Myos
valilihan leikkausarvet tai repeamat voi hairita tai estaa yhdyntaa. Synnytyksessa ematin ja
lantionpohjan lihakset venyvat. Venymisen myota yhdyntaan saattaa liittya aania, kun ilmaa
paasee emattimeen ja se tulee ulos. Tama voi tuntua kiusalliselta, joten siita kannattaa kes-
kustella kumppanin kanssa ja kokeilla erilaisia seksiasentoja. Monet myos jannittavat sita,

etta yhdynta ei tunnu enaa samalta loystymisen vuoksi. Lantionpohjan lihaksiston kuntoutta-
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minen synnytyksen jalkeen lisaa seksuaalista nautintoa. Siksi on suositeltavaa jumpata lanti-
onpohjaa synnytyssairaalan ja neuvolan ohjeiden mukaisesti. Noin puolet synnyttaneista ker-
too jalkitarkastuksessa, etta yhdyntaan palaaminen on tapahtunut ongelmitta. On suositelta-
vaa menna laakarin tutkittavaksi, jos viela vuoden jalkeen synnytyksesta esiintyy yhdyntaan

tai emattimeen liittyvia ongelmia. (Bildjuschkin 2019.)

Lapsen synnyttya pariskunnasta tulee myos perhe. Tama on iso muutos, jonka keskella omien
kokemuksien ja tunteiden jakaminen ja toisen ymmartaminen on tarkeaa. Erityisesti halujen
muuttumisesta ja peloista on hyva puhua silla loukkaantumista ja vaarinymmarryksia voi syn-
tya helposti. Naisilla voi esimerkiksi esiintya pelkoa seksin aloittamiseen, kipuun ja vauvan
hyvinvointiin liittyen. Tunneilmapiirin turvallisuus parisuhteessa on olennaista avoimen vies-
tinnan kannalta. Vaikeuksien voittamisessa pariskunnan valinen keskusteluyhteys on avainase-

massa, myos parisuhteen yleinen hyvinvointi ja yhteison tuki on tarkeaa. (Terveyskyla 2018a.)

Kasvu vanhemmuuteen tapahtuu vahitellen. Naiselle uusi rooli aitina voi vaikuttaa merkitta-
vasti seksuaalisuuteen. Erilaisiin rooleihin tottuminen voi olla energiaa ja aikaa vievaa. Myos
kumppanille on uutta kohdata rakkaansa aitina. Ymmarrys, laheisyys, hellyys ja tuki ovat siis
puolisollekin tarkeita. Vauvaarkeen liittyy usein myos vasymysta, sekaannusta, keskeytyksia,
kotitoita, tyostressia ja taloushuolia, jotka eivat edesauta seksia edistavan tunnelman luo-

mista. Spontaanisti aikaa rakastelulle ja laheisyydelle ei ehka enaa synny ja siksi sita on tar-
keaa osata jarjestaa. Laheisyys ja hellyys on tarkeaa myos ilman seksuaalisia tarkoitusperia.
My0s arjen eri tilanteissa olisi hyva valilla tietoisesti keskittya toisen huomioimiseen ja virit-

taytya hetkeen. (Terveyskyla 2018a.)

Kumppanilla on tarkea rooli tukiessaan naista muuttuvan naiseuden keskella. Palautumiselle
ja tottumiseen uuteen kehonkuvaan tulee antaa aikaa. Intiimi ja laheinen suhde kumppaniin,
kumppanin kiinnostus seksiin, emotionaalinen tuki ja esimerkiksi kotitoiden jakaminen vaikut-
taa naisen halukkuuteen synnytyksen jalkeen. Parisuhteeseen ja vanhemmuuteen sopeutumi-

seen vaikuttaa positiivisesti hyva synnytyksen jalkeinen seksuaaliterveys. (Terveyskyla 2018a.)

Imettaessa aiti saa laheisyytta ja nautintoa, joka voi vahentaa seksuaalista tarvetta kumppa-
nilta. Synnytyksen jalkeen imetys voi vaikuttaa estrogeenitasoihin niita madaltavasti, mika

lisaa limakalvojen kuivuutta ja atrofiaa eli limakalvojen ohuutta seka laskea naisen seksuaa-
lista halukkuutta. Limakalvojen kuivuutta ja ohuutta on helppo hoitaa paikallisesti estrogee-

nilla ja liukuvoiteella. (Kero & Vaisala 2019.)
3.6  Seksuaalisuus lapsiperheessa

Parisuhde tarvitsee erityisen vahvaa tukea ensimmaisen lapsen syntyman jalkeen. Synnytys on
voimakas tapahtuma, jolla on merkitysta naiseuden kokemiseen. Naisen on loydettava naiseu-

tensa uudelleen. Myos raskauden ja synnytyksen mukanaan tuomaan kehon muuttumiseen on
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sopeuduttava. Puolison antama tuki on ensiarvoisen tarkeaa naiseuden hyvaksymisessa. Syn-
nytyksesta mahdollisesti jaaneita ikavia kokemuksia ja muistikuvia tulee kasitella heti synny-

tyksen jalkeen sairaalassa ja palata niihin neuvolakayneilla.

Olsson (2005) korostaa, etta miehelle on myos uusi tilanne kohdata rakastamansa nainen ai-
tina. Mies kaipaa myos ymmarrysta uuteen tilanteeseen ja hankin tarvitsee tukea, laheisyytta
ja hellyytta. Miehen on hyva tietaa jo etukateen, etta synnytyksen jalkeen parilla voi olla eri-
tahtisuutta halukkuudessa. Myos parin seksitavat saattavat muuttua synnytyksen jalkeen.
(Ryttylainen & Valkama 2010, 114.)

4  Perhevalmennus

Perhevalmennusta tulee jarjestaa ensimmaista lasta odottavalle perheelle. Valmennusta tar-
jotaan myos uudelleensynnyttajille, jos toinen heista odottaa esikoistaan seka maahanmuut-
tajille, jotka odottavat ensimmaista Suomessa syntyvaa lastaan. Perhevalmennukseen sisaltyy
vanhempainryhmatoimintaa seka synnytysvalmennus, joista jalkimmainen voidaan jarjestaa
myo0s synnytyssairaalassa. Perhevalmennuksen tavoitteena on valmentaa perhetta synnytyk-
seen, imetykseen, lapsen hoitoon ja kasvatukseen seka vanhemmuuteen. Lisaksi tavoitteena
on vahvistaa vanhempien tietoja ja taitoja lapsen hoidosta, vanhemmuudesta, terveydesta ja
terveystottumuksista. Perhevalmennuksen keskeisia aihealueita ovat raskausajan herkistamat
tunteet, loppuraskaus ja yleiset vaivat seka lisaseurantaa vaativat oireet, synnytys, sairaa-
lasta kotiutuminen, vauvan hoito, vanhemmuus, parisuhde, mieliala, vanhempien terveystot-
tumukset, perhevapaat ja KELA:n maksamat etuudet ja perheiden palvelut kunnassa. (THL
2021).

Keusotella perhevalmennuksen aiheita talla hetkella aitiysneuvolassa ovat vauvan uni, synny-
tys, imetys ja vauvan hoito, varhainen vuorovaikutus ja vauvan motorinen kehitys. (Keusote
2021 c). Talla hetkella Keusote tarjoaa perhevalmennusta lahinna etavalmennuksina, mutta
esimerkiksi vauvan motorista kehitysta kasitteleva perhevalmennus toteutetaan lasnaoloval-
mennuksena. Perhevalmennuksia ohjaavat aiheesta riippuen katilot, terveydenhoitajat, neu-

volapsykologit, fysioterapeutit tai perheohjaajat. (Keusote 2021b.)

5 Terveydenhoitajan tehtavat ja neuvolan tavoitteet

Terveydenhoitaja on erityisesti kansanterveystyon, perusterveydenhuollon seka ennaltaehkai-
sevan hoitotyon asiantuntija. Terveydenhoitajan tyossa etenkin neuvolassa korostuu tervey-
den edistamisen nakokulma. Tyo pyrkii vaikuttamaan hyvinvointiin seka yksilotasolla etta yh-

teiso- ja yhteiskuntatasolla. Keskeista terveydenhoitajan tyossa on asiakkaan tukeminen ja
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osallistaminen oman terveyden edistamiseen ja yllapitoon. Terveydenhoitajan tyota ohjaa
tieteellinen tutkittu tieto, kokemustieto, kaytannon hoitotyon osaaminen, uusimman tiedon
hyodyntaminen seka rohkeus ja taito puuttua ja elaytya asiakkaiden erilaisiin elamantilantei-

siin. (Terveydenhoitajaliitto 2022.)

Aitiysneuvolan toiminnan tavoitteena on turvata sikion seka raskaana olevan naisen terveys ja
hyvinvointi, edistaa tulevan lapsen kehitysympariston turvallisuutta ja terveellisyytta, edistaa
vanhempien seka koko perheen hyvinvointia ja terveytta seka ehkaista raskauden aikaisia hai-

rioita ja edistaa kansanterveytta. (THL 2022).

6  Parisuhde ja seksuaalisuus palvelut

Parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen liittyvia palveluita on yleisesti saatavilla internetissa. Saa-
tavilla on myos eri terapiamuotoihin perustuvia parisuhdetta kasittelevia kirjoja. Jos asiak-
kaalla heraa kysymyksia parisuhteesta tai seksuaalisuudesta raskauden aikana tai lapsiper-
heessa, kannattaa olla yhteydessa omaan neuvolaan ja kysya neuvoa terveydenhoitajalta.
Terveydenhoitaja antaa neuvoa ja tarvitessa ohjaa eteenpain esimerkiksi neuvolapsykologille.
Neuvolapsykologi tukee aitiys- ja lastenneuvolan asiakkaita raskausaikaan, vanhemmuuteen ja
lapsen kehitykseen liittyvissa asioissa. (Keusote, 2022.) Asiakas voi omakustanteisesti hakeu-

tua myos esimerkiksi parisuhdeterapiaan kumppanin kanssa tai yksin.

Internetissa on saatavilla hyodyllisia, luotettavia ja yksinkertaisia materiaaleja ja kursseja pa-
risuhteen ja seksuaalisuuteen omahoitoon. Mielenterveystalon psykiatrian asiantuntijat ovat
tuottaneet parisuhteen omahoito- kokonaisuuden, josta loytyy harjoituksia ja tietoa paranta-
maan keskusteluyhteyttanne ja lisaamaan selviytymiskeinoja, joiden avulla toipua kriisista.
Parisuhteen omahoito-ohjelman perustana on tutkitut menetelmat seka kokemustieto siita,
etta luottamus ja laheisyys parantavat elamanlaatua ja molempien terveytta. Omahoito-oh-
jelmassa keskitytaan sujuvoittamaan arkea. Harjoituksissa tuetaan yhdessa tekemista, vuoro-

vaikutusta ja onnellisuutta. (Mielenterveystalo 2022.)

Vaestoliiton verkkosivulta lOytyy paljon hyodyllista ja luotettavaa tietoa parisuhteesta ja sek-
suaalisuudesta. Vaestoliitolla tyoskentelevat ammattilaiset ovat luoneet pariterapiayhdistyk-
sen kanssa tunnekeskeinen parisuhde verkkokurssin, jonka voi suorittaa ilmaiseksi kurssin
muodossa. Kokonaisuus sisaltaa luettavaa materiaalia seka tehtavia ja kysymyksia, jotka vah-
vistavat parisuhdetta. (Vaestoliitto 2022.)

Parisuhdekeskus Kataja ry:n verkkosivuilta loytyy myos paljon luotettavaa ja mielenkiintoista

tietoa parisuhteesta ja seksuaalisuudesta. Parisuhdekeskus jarjestaa paljon luentoja ja kurs-
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seja seka asiakkaille etta ammattilaisille. Osa verkkokoulutuksista on ilmaisia. Parisuhdekes-
kus Kataja tarjoaa myos tukea tarvitseville pareille ilmaista parineuvontaa Teamsin valityk-
sella. (Parisuhdekeskus Kataja 2022.)

Suomen evankelisluterilainen kirkko tarjoaa perheneuvontaa, joka on maksutonta eika edel-
lyta kirkon jasenyytta. Perheneuvontaan voi hakeutua perheena, parina tai yksin keskustele-
maan ammattilaisen kanssa vaikeuksista perheessa tai parisuhteessa. Tukea saa myos vaikei-

siin tilanteisiin omassa elamassa. (Suomen ev.lut. kirkko 2022.)

7  Kehittamisprosessi

7.1 Tyoelaman kumppani ja kehittamistarve

Tyoelaman yhteistyokumppaninamme toimii Keski-Uudenmaan sote- kuntayhtymaa eli Keus-
ote, joka tarjoaa alueellaan perusterveydenhuollon palveluita. Keusoteen kuuluu Jarvenpaan,

Mantsalan, Pornaisten, Hyvinkaan, Nurmijarven seka Tuusulan asukkaat. (Keusote 2021a.)

Kehittamisprosessi lahti Keusoten tarpeesta kehittaa omahoitoa tukevia monikanavaisia palve-
luita tukemaan vanhemmuutta ja vanhemmuuteen valmistautumista. Keusote tarjosi sote-
alan opiskelijoille mahdollisuuden tuottaa opinnaytetyona perhevalmennusvideoita, jotka oli-

sivat osa neuvolan perhevalmennuskokonaisuutta.

Keusotella perhevalmennuksen aiheita talla hetkella aitiysneuvolassa ovat vauvan uni, synny-
tys, imetys ja vauvan hoito, varhainen vuorovaikutus seka vauvan motorinen kehitys. (Keusote
2021c.) Keusote tarjoaa perhevalmennusta lahinna etavalmennuksina, mutta esimerkiksi vau-
van motorista kehitysta kasitteleva perhevalmennus toteutetaan lasnaolovalmennuksena. Per-
hevalmennuksia ohjaavat aiheesta riippuen katilot, terveydenhoitajat, neuvolapsykologit, fy-
sioterapeutit tai perheohjaajat. (Keusote 2021b.) Aiemmin perhevalmennuskokonaisuus on
koostunut ammattilaisten pitamista eta- tai lasnaolovalmennuksista. Opinnaytetdina teetetyt

perhevalmennusvideot tulevat olemaan Keusoten uusi, asiakaslahtoinen palvelu.

Tuottamamme kolme perhevalmennusvideota ovat osa viiden aiheen perhevalmennusvideo
kokonaisuutta, joita kehitetaan opinnaytetoina. Muut aiheet ovat raskausajan liikunta ja dia-
betes, taapero tahtoo, vanhempien hyvinvointi ja jaksaminen seka synnytyksesta toipuminen
ja likkunta. Hankkeen yleisina tavoitteina oli vahvistaa omahoitoa, tuottaa monikanavaisuutta
ja selvittaa palautteen avulla tukivatko perhevalmennusvideot vanhemmuutta ja vanhemmuu-

teen valmistautumista.
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Parisuhde- ja seksuaalisuus osuus aitiysneuvolan perhevalmennuksessa on tarkea, silla usein
parisuhteen ongelmat saavat alkunsa jo raskauden aikana. Raskauden aikana ilmenneet ongel-
mat myos usein pahenevat vanhemmuuteen siirryttaessa. (Kluwer & Johnson 2017, Kontula
2016b, 72 mukaan.) Raskaus voi tuoda esiin ristiriitaisia tunteita, vaikka raskaus olisikin toi-
vottu ja nama negatiiviset seka positiiviset tunteet voivat yllattaa tulevat vanhemmat. Talloin
neuvolan antama tuki ja opastus, voi olla tarpeen parisuhteen osapuolille. (Eksote 2017.) Per-
hevalmennusvideollamme haluamme tarjota nayttoon perustuvia ratkaisuja parisuhteen on-

gelmatilanteisiin ja haasteisiin lasta odottaessa seka lapsiperheissa.

7.2  Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyo toteutettiin kehittamistehtavana, silla opinnaytetyon tilaaja, Keski-Uudenmaan
sote- kuntayhtyma toivoi perhevalmennusvideoita, joita he voivat hyodyntaa osana ensisyn-
nyttajien perhevalmennusta. Kehittamistehtavana tehtava opinnaytetyo tarkoittaa tyoelaman
tarpeista lahtevaa opinnaytetyota, jossa usein suunnitellaan ja toteutetaan jokin tuotos, ku-
ten konkreettinen tuote tai ohjeistus. Taman opinnaytetyon tuotoksena syntyi kolme perhe-
valmennusvideota. Kehittamistehtava tunnetaan myos nimella toiminnallinen opinnaytetyo
(Karelia 2021.)

7.3  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa Keusotelle perhevalmennusvideot, joka antavat ietoa
ja tukea parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen raskauden aikana, synnytyksen jalkeen seka pik-

kulapsiperheessa ensisynnyttajille.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa tietoa ensisynnyttdjille raskauden ja lapsiperhe-elaman
vaikutuksesta parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen seka motivoida pareja yllapitamaan ja huol-
tamaan parisuhdetta ja seksuaalisuutta kiireisen lapsiperhearjen keskella. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli myos antaa konkreettisia tyokaluja ja vinkkeja parisuhdetaitojen kehittamiseen.
Tavoitteena oli tuottaa laadukasta ja tehokasta perhevalmennusmateriaalia yhteistyokumppa-

nillemme ja nain pienentaa perhevalmennuksen ohjaajien tyomaaraa.
7.4 Opinnaytetyon suunnittelu
7.4.1  Opinnaytetyon aineiston keruu

Teoreettisen viitekehyksen ainestoa koottiin sosiaali- ja terveysalan ammatillisista tietokan-
noista, silla nayttoon perustuva hoitotyo on osana myos tata opinnaytetyota, kun kehitetaan
tietoa sisaltavaa materiaalia ensisynnyttajille. Nayttoon perustuva terveydenhuolto tarkoittaa

kokonaisuutta, joka muodostuu tiedon tarpeen tunnistamisesta, nayton kokoamisesta, tiedon
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tuottamisesta, nayton kayttoonotosta seka sen levittamisesta. Nayttoon perustuvan tervey-
denhuollon tavoitteena on turvata palveluita tarvitsevien ihmisten hyva hoito, sosiaali- ja ter-
veyspalveluiden resurssien oikeanlainen kohdentaminen seka tasa-arvoinen kohtelu. (Hotus
2018.)

Etenkin Duodecimin kustantama kirjallisuus nakyy opinnaytetyomme teoreettisessa viiteke-
hyksessa. Duodecim on suomalainen laakariseura, joka osallistuu terveydenhuoltojarjestelman
kehittamiseen ja edistamiseen ja laatii kansallisia kypahoito-suosituksia uusimman nayttoon
perustuvan tiedon pohjalta. (Duodecim 2022.) Lisaksi kaytamme paljon aineistoa THL:n, Ter-
veyskylan seka Vaestoliiton sivuilta, silla tieto on nayttoon perustuvaa edella mainittujen or-

ganisaatioiden sivuilla. Lisaksi ne ovat yleisesti luotettavina pidettavia alan lahteita

THL tarkoittaa terveyden- ja hyvinvoinnin laitosta, joka tutkii ja seuraa vaeston terveytta ja
hyvinvointia seka kehittaa toimenpiteita niiden edistamiseksi. Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos on sosiaali- ja terveysministerion alaisuuteen kuuluva itsenainen tutkimuslaitos. (THL
2019.)

Vaestoliitto on jarjesto, joka pyrkii edistamaan ihmisoikeuksia, ihmissuhteita ja hyvinvointia.
Heidan toimintansa jakautuu heidan tekemaansa tutkimukseen, kansalaisille suunnattuihin
palveluihin seka yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen. Vaestoliitto tarjoaa myos maksuttomia

matalan kynnyksen palveluita. (Vaestoliitto 2022b.)

Terveyskyla on verkkopalvelu, johon terveydenhuollon ammattilaiset ovat koonneet yhdessa
potilaiden kanssa tietoa ja tukea terveysasioissa kaikille, tietoa hoidosta potilaille seka tyoka-
luja ammattilaisille. (Terveyskyla 2022). Kaikista edella mainituista lahteista on saatavilla
yleisesti luotettavana pidettavaa terveystietoa. Terveysviestinta tarkoittaa kaikkea kommuni-
kaatiota, johon terveys tai sairaus liittyy oleellisesti. Sosiaalinen media on muuttanut terveys-
viestintaa vuorovaikutteisemmaksi. (Duodecim 2017). Videommekin ovat osa sosiaalisen me-
dian terveysviestintaa, silla ne ovat videon muodossa ja jaetaan niin Keusoten omilla verkko-

sivuilla kuin heidan YouTube-kanavallaankin.
7.4.2 Perhevalmennusvideoiden saavutettavuus

Keusoten vaatimuksesta videot toteutettiin saavutettavuusdirektiivien mukaisesti. Saavutetta-
vuudella tarkoitetaan, etta sahkoiset materiaalit ovat sellaisessa muodossa, etta mahdollisim-
man moni voisi niita kayttaa ja ymmartaa sisaltoa helposti. Riippumatta siita, onko henkilolla
nako-, kuulo-, tai motoriikkarajoitteita. Saavutettavuusdirektiivi vaatii viranomaisia teke-
maan digitaaliset palvelut saavutettaviksi. (Valtiovarainministerio 2022.) Saavutettavuuden
takaamiseen on kehitetty saavutettavuusohje. Ohje sisaltaa suosituksia, jotka auttavat luo-
maan sahkoisesta materiaalista jokaiselle sopivan. (Verkkosisallon saavutettavuusohjeet
2018.)
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Perhevalmennusvideoihin lisattiin tekstitykset, jotka lisaavat saavutettavuutta. Lisaksi vide-
oilla on vastaava sisalto puhuttuna eli videosta hyotyvat niin lukemisesteiset kuin kuulorajoit-
teisetkin. Videoiden aaniraidat aanitettiin mahdollisimman laadukkaasti ja lisattiin hiljainen
taustamusiikki. Videoissa Kaytetyt kuvat eivat myoskaan ole valttamattomia kokonaisuuden
hahmottamista varten. Kasikirjoituksessa pyrittiin myos valttamaan epatavallisien sanojen tai

lyhenteiden kayttoa. Keusote myos suunnitteli YouTubeen lisattavaa tekstitysta eri kielille.

Kotona katsottavat perhevalmennusvideot myos mahdollistavat sen, etta perhevalmennus on
paremmin saatavilla, silla videoita voi katsoa joustavasti aikatauluista riippumatta ja niihin
voi myos palata. Videon kestoksi oli Keusoten puolesta toivottu noin 20 minuuttia, silla videon
olisi tarkoitus olla helposti ja nopeasti katsottavissa. Ihminen kykenee keskittymaan ja otta-
maan vastaan informaatiota vain rajoitetun ajan ja siksi paatimme jakaa videon kolmeen eril-
liseen noin kuusi minuuttia kestavaan videoon. Videoiden aiheita olivat parisuhde, seksuaali-

suus ja parisuhdetaidot ja harjoitukset. Tama sopi myos Keusoten yhteyshenkilolle.
7.4.3 Video terveysviestinnan valineena

Viime vuosina viestinnassa on erityyppisten audiovisuaalisten materiaalien hyodyntamisella
ollut iso merkitys (Ailio 2015). Videot ovat helposti vastaanotettavia, taloudellisia ja hyodylli-
sia ohjauksessa. Ohjausvideon visuaalisuuden vuoksi pystytaan paremmin havainnollistamaan
kasiteltavia asioita, kuin esimerkiksi pelkalla kirjallisella materiaalilla. Nain ollen videoiden
avulla voidaan katsojalle antaa kattavampi kasitys aihealueista. Videon avulla voidaan kertoa
perusasioista, ohjata ongelmien kasittelya tai esitella esimerkiksi kokemuksia, ohjeita ja ti-
lanteita. Videot ovat erityisen hyodyllisia asiakkaille, joille kirjallisen materiaalin lukeminen
on hankalaa. Toisaalta videon sisalto voi herattaa asiakassa tunteita ja kysymyksia, asiak-
kaalla pitaa olla mahdollisuus keskustella asiasta ammattilaisen kanssa. (Kyngas, Kaariainen,
Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors, 2007, 124.) Perhevalmennusvideoissa muistute-

taan asiakkaita, etta aiheista voi keskustella myos neuvolassa.

Lyhyemmat videot ovat tehokkaampia ja kiinnostavampia katsoa kuin pitkat videot. Merki-
tysta on myo0s siind, etta tekstin lisaksi kuvassa nakyvat myos luennoitsijan kasvot. Samalla
tavalla myos luennoitsijan aanella ja lukemisen nopeudella on merkitysta. Videot, jossa luen-
noitsija lukee tekstin melko nopeasti ja innokkaasti on mielenkiintoisempia katsella. (Guo,
Kim & Rubin, 2014.)
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7.5 Opinnaytetyon toteutus ja aikataulu

Ennen opinnaytetyon aiheen loytymista osallistuttiin opinnaytetyostartti-infoon zoomissa.
Sielta sai neuvoja, miten lahtea aloittamaan opinnaytetyoprosessia. Kaksi opinnaytetyon teki-
joista oli suunnitellut opinnaytetyon toteuttamista yhdessa. Valmiiden aiheiden joukosta ei
ollut loytynyt mitaan kiinnostusta herattavaa. Joten yritettiin itse kehittaa kiinnostava ja hyo-
dyllinen opinnaytetyon aihe. Taman tueksi kaytiin hoitotyon tiedonhankintapajassa. Aihe kek-
sittiin, mutta se tyrmattiin aiheanalyysi-pajassa. Niinpa alettiin etsia ja jalostaa uutta ai-
hetta. Valilla selattiin, josko valmiiden aiheiden joukkoon olisi tullut joku uusi mielenkiintoi-
nen aihe, jonka parissa jaksaa tyoskennella. Aiheen [6ytyminen osoittautuikin opinnaytetyon-

prosessin vaikeimmaksi vaiheeksi.

Lokakuussa 2021 loytyi vihdoin kiinnostava aihe valmiiden opinnaytetyoaiheiden joukosta
Keusoten tarjoamat viisi opinnaytetyoaihetta perhevalmennusvideoille. Yhteydenotossa lehto-
riin kerrottiin, mitka kolme viidesta valmiista aiheesta erityisesti kiinnostivat. Marraskuussa
2021 ilmoitettiin mika aiheista saatiin seka opinnaytetyoryhman jasenet. Nain opinnaytetyo-

prosessi lahti kayntiin.

Kun opinnaytetyon aihe ja ryhma varmistui. Vaihdettiin ryhmalaisten puhelinnumerot sahko-
postin valityksella ja perustettiin WhatsApp-ryhma, jossa sovittiin teams-ryhman perustami-
sesta ja sovittiin ryhman kanssa zoom-tapaaminen. Tapaamisessa alettiin kirjoittamaan aihe-
analyysia. Aiheanalyysin kirjoittaminen kuten muukin kirjallinen tyoskentely toteutettiin paa-
asiassa OneDriveen jaetun Word-dokumentin valityksella. Ennen aiheanalyysin esittamista pi-
dimme zoom-tapaamisen, jossa sovimme aiheanalyysin esittelysta. Aiheanalyysi esitettiin
marraskuussa 2021 ja se hyvaksyttiin. Taman jalkeen alkoi opinnaytetyosuunnitelman laatimi-

nen. Ohjaavien lehtoreiden kommentoiman aiheanalyysin pohjalta.

Joulukuussa 2021 osallistuttiin opinnaytetyota tukevaan tiedonhankinnanpajaan, jotta saatai-
siin apua hyvien lahteiden loytamiseksi. Hyvia lahteita ja tutkimuksia ei kuitenkaan taalta
tarttunut mukaan. Lisaksi kaivattiin tukea kehittamisprosessin ymmartamiseen, joten osallis-
tuttiin myos toiminnallinen opinnaytetyo-pajaan yhdessa. Opinnaytetyontekijat ottivat myos
ensimmaista kertaa itse yhteytta yhteistyokumppaniin. Yhteydenotossa lahetettiin taytetty
opinnaytetyosopimus ja esitettiin kysymyksia yhteistyokumppanin tarpeista perhevalmennus-
videoille. Taman jalkeen oli yhteistyokumppanin jarjestama aloituskokous kaikille opinnayte-

tyoryhmille. Yhteydenpito jatkui koko opinnaytetyoprosessin ajan.

Opinnaytetyosuunnitelman kirjoittamisesta sovittiin zoom-tapaamisilla ja keskustelua ja ide-
ointia kaytiin aktiivisesti myos WhatsAppissa. Helmikuussa 2022 osallistuimme opinnaytetyose-

minaariin, jotta saisimme ohjausta ja ideoita suunnitelmankirjoittamiseen. Seminaarista
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sovittiin sen esittelysta zoomissa. Opinnaytetydsuunnitelma esitettiin suunnitelmaseminaa-
rissa maaliskuussa 2022. Opinnaytetyosuunnitelmaan tehtiin taydennykset ohjaavien lehtorei-
den kommenttien mukaan. Suunnitelma lahetettiin hyvaksyttavaksi. Kun suunnitelma oli hy-
vaksytty, haettiin tutkimuslupaa. Sen liitteena lahetettiin opinnaytetydsuunnitelma. Keusoten
yhteyshenkiloille esitettiin suunnitelma perhevalmennusvideoiden toteuttamisesta puheli-
mitse. Sitten viimeisteltiin videoiden kasikirjoitukset. Ja aloitettiin opinnaytetyoraportin kir-
joittaminen. Opinnaytetyoraportin kirjoittamista suunniteltiin yhdessa zoom-tapaamisissa ja

WhatsAppissa.

Huhtikuussa 2022 kuvasimme videot kasikirjoitusten mukaan. Perhevalmennusvideot kuvatiin
Laurean Tikkurilan kampuksen videostudiolla. Videot Kuvattiin kolmella eri laitteella. Kuvauk-
sessa kaytettiin Canonin EOS 70D kameraa, Canonin 18-135 mm objektiivia seka kahta puhe-
linta. Kuvatessa kaytettiin koulun kolmijalkaa. Mikrofoni ja valot olivat Laurean videostudi-
olta. Kaytossa oli myos studiossa oleva naytto, johon jaettiin kasikirjoitukset, jotta voidaan
lukea vuorosanoja. Videot kuvattiin niin, etta kullekin ryhmalaiselle oli jaettu yksi video, jolla

han esiintyy ja kertoo aiheesta.

Kuvaamisen jalkeen kaikki kuvatut videopatkat ladattiin koneelle editointia varten. Editoin-
nissa kaytettiin Adoben Premiere Pro-sovellusta. Editoinnissa otettiin huomioon Keusoten vi-

suaalinen ilme kansilehdessa ja kaytetyssa fontissa.

Toukokuussa 2022 Osallistuttiin arvioivaan julkaisuseminaariin seka saatiin palautetta videoi-
den ensimmaisista versioista. Videoihin tehtiin pienia sisallollisia muutoksia palautteen perus-
teella, erityisesti parisuhdetaidot ja harjoitukset-videon kasikirjoitukseen. Lisaksi kerasimme
uudenlaista kuvamateriaalia piristamaan videoiden visuaalista ilmetta. Kuva- ja videomateri-
aalia kuvattiin Kuusijarven ulkoilualueella, opinnaytetyontekijoiden kotona ja mokilla. Vide-
oissa kaytettiin myos ilmaisesta kuvapankista otettuja videoita ja kuvia. Pixabayn verkkosivu
on ilmainen kuvapankki, josta voi ladata ilmaiseksi videoita ja kuvia vapaaseen kayttoon. (Pi-
xabay 2022.) Kuvamateriaalia saatiin myos opinnayteyon tekijan omaiselta, joka on valoku-
vaaja. Hanta ja kuvissa esiintyvia henkiloilta pyydettiin tayttamaan tarvittavat luvat materi-
aalien oikeuksien luovuttamisesta Keusotelle. Videoissa kaytettiin taustamusiikkina Ben-
sound.com verkkosivulta otettua musiikkia. Bensound.com on ilmainen musiikkipankki, josta
voi ladata tekijanoikeusvapaata musiikkia. (Bensound, Music licensing.) Bensound.com verkko-

sivua kaytettiin Keusoten toiveesta.

Taustamusiikin, aanityksen ja kuvamateriaalin taydentamisen vuoksi videot editoitiin uudel-
leen. Videoista muokattiin laadukkaat ja miellyttavat katsella. Uusilla videoilla oli kuva ja vi-
deomateriaalia havainnollistamassa ja elavoittamassa, taustamusiikki luomassa tunnelmaa
seka lopullisten kasikirjoitusten (liite 1), (liite2) & (liite 3) sisalto aanitettyna puheena ja

tekstina.
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Opinnaytetyon lahentyessa loppua pidimme ryhman kesken zoom-tapaamisia usein ja olimme
tiiviisti yhteydessa WhatsAppissa ja suunnittelimme opinnaytetyoraporttia. Lisaksi olimme tii-
viisti yhteydessa Keusoten yhteyshenkiloon sahkopostitse varmistuaksemme, etta saamme
tuotettua heita miellyttavat perhevalmennusvideot. Ja ohjaajilta pyydettiin sahkopostitse oh-
jausta opinnaytetyo raportin suhteen. Kesakuussa 2022 opinnaytetyoraportti valmistui. Ja
opinnaytetyovideot saatiin viimeisteltya. Perhevalmennusvideoiden kayttooikeudet siirtyivat
Keusotelle, jotta he voivat jakaa vapaasti videoiden sisaltoa omassa mediassaan tai mahdolli-

sesti myos kansallisesti.

7.6  Uuden palvelumuodon kehittaminen yhteistydssa

Opinnaytetyon kehittamisessa sovellettiin kehittamisen menetelmia. Perhevalmennusvideoi-
den toteutusta suunniteltiin yhdessa yhteistyokumppanin ja muiden Keusotelle perhevalmen-
nusvideota opinnaytetyona tekevien opiskelijoiden kanssa. Opinnaytetyoprosessin alussa pe-
rustettiin Teams- ryhma, jossa oli kaikki hankkeen perhevalmennusvideoita tekevat opiskeli-
jat. Nain pystyttiin kommunikoimaan myo6s muiden ryhmien kanssa mahdollisista ratkaisuista,
ideoimaan ja tekemaan yhteistyota. Teamsissa pidettiin myos tapaamisia, joihin oli kutsuttu
kaikki opinnaytetyontekijat, ohjaavat lehtorit seka yhteistyokumppanimme puolelta monia-
laista osaamista. Naissa tapaamisissa suunniteltiin yhdessa hankkeen yksityiskohtia ja etene-
mista seka saatiin tarkeaa tietoa. Koko prosessin ajan tehtiin tiivista yhteistyota lehtoreiden
ja yhteistyokumppanin kanssa. Perhevalmennusvideon kehittaminen eteni rinnakkain melko
samassa aikataulussa yhden opinnaytetyoryhman kanssa. Saimme videoista yhtenevaisia toisen
ryhman kanssa kommunikoimalla Teamsissa, zoomissa ja sahkopostitse. Osallistuimme samoi-
hin seminaareihin, joissa kuuluimme toistemme ajatuksia, suunnitelmia ja toteutuksia seka

saimme mahdollisuuden keskustella kyseisen hankkeen yksityiskohdista.

7.7 Perhevalmennusvideon arviointi

Opinnaytetyon tuotosta ja tavoitteiden toteutumista arvioitiin keraamalla palautetta tervey-
denhoitajilta (liite 4) seka kohderyhmalta (liite 5) Plautekyselyiden avulla. Palautekyselyt
tehtiin surveymonkey.com pohjalle. Kysely ja videot jaettiin linkkien avulla vastaajille saat-
teen kera. Palautekysely on nimeton. Terveydenhoitajat antavat ammattilaisen nakemyksen
perhevalmennusvideoista ja sen aihealueiden kattavuudesta. Lapsiperheilta ja lasta odotta-
vilta kerataan myos palautetta. Videoita ei ehdita julkaista Keusoten puolesta ennen opinnay-
tetyon valmistumista, joten palautetta kerattiin opinnaytetyontekijoiden omien kontaktien
kautta lasta odottavilta ja lapsiperheilta. Palautetta videoista saatiin myos opinnaytetyonte-

kijan neuvolan terveydenhoitaja kollegoilta.

Palautteen avulla haluttiin selvittaa asiakaskokemus perhevalmennusvideoista ja selvittaa tu-
kivatko ne vanhemmuutta tai vanhemmuuteen valmistautumista. Kyselylomakkeessa on mah-

dollista kayttaa monivalintakysymyksia, avoimia kysymyksia tai molempia kayttotarkoituksen
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mukaan. (Airaksinen & Vilkka 2003, 60). Palautekyselymme lahtokohtana oli saada opinnayte-
tyon tavoitteiden saavuttamisen arviointia varten konkreettista ja hyodyllista palautetta. Ky-
selylomake suunniteltiin niin, etta sen pohjalta voidaan arvioida opinnaytetyon tavoitteiden
toteutumista ja hankkeen yhteisten tavoitteiden toteutumista seka saada kehittamisehdotuk-
sia. Kaytimme palautekyselylyissa likert-asteikkoa ja avoimia kysymyksia. Erityisesti likert-
asteikko kysymykset suunniteltiin antamaan kuva tavoitteiden saavuttamisesta. Likert-as-
teikon kysymyksiin on nopea vastata ja nain hyvan vastausprosentin saavuttaminen on toden-
nakoista. Avoimilla kysymyksilla haluttiin selvittaa mahdollisia kehittamistarpeita ja antaa

mahdollisuus kertoa katsojan oma mielipide videoista.

Kysymykset muodostettiin niin, etta ne ovat selkeita ja helppoja ymmartaa. Likert-asteikon
kysymyksissa kysyttiin selkeasti vain yhta asiaa. Avoimia kysymyksia oli aluksi enemman,
mutta halusimme pitaa palautekyselyn lyhyena, joten avointa palautetta ja kehittamisehdo-
tuksia kysyttiin toisessa kyselyssa samassa avoimessa kysymyksessa. Nain molemmissa kyse-

lyissa oli kymmenen kysymysta.

Lisaksi videon kehittamisprosessin konsultoitiin tyoelaman yhteyshenkiloa, jotta varmistamme
videoiden olevan yhteistyokumppanille mieleiset. Konsultoimalla haluttiin palautetta tehdysta
videoiden suunnitteluvaiheessa ja videon ensimmaisista versioista. Nain videot saatiin kehitet-
tya ja viimeisteltya vastaamaan yhteistyokumppanin ja kohderyhman tarpeita. Opinnaytetyo-
videoita arvoitiin ja kehitettiin tyon eri vaiheissa myos pyytamalla epavirallisesti palautetta
ulkopuolisilta henkiloilta, joilla uskoimme olevan tarvittava tieto tyon arvioimiseksi. Nain

saimme ulkopuolisten nakokulmia ja hyvia parannusehdotuksia.

Lisaksi opinnaytetyon valmistuttua pyydetaan palautetta yhteistyokumppanilta. Laurean tyo-
elamanpalaute opinnaytetyosta -lomakkeella. Lomakkeella kysytaan, miten opinnaytetyota
hyodynnetaan organisaatiossa, tuliko opinnaytetyoprosessiin tai tuloksiin liittyen esille jotakin
odottamatonta tai uutta, kuvausta yhteistyosta opinnaytetyontekijoiden kanssa seka olisiko
vastaaja jatkossa halukas tarjoamaan harjoittelupaikkoja tai opinnaytetyoaiheita Laurea-am-
mattikorkeakoulun opiskelijoille seka miten haluaisi kehittaa yhteistyota Laurean ja organi-

saation valilla. (Laurea 2015.)

7.8 Palautteen erittely ja tarkastelu
7.8.1 Palaute ja ratkaisut perhevalmennusvideoiden kehittamisvaiheessa

Kavimme suunnitelmaseminaarissa lapi ideoitamme videon toteuttamisesta. Seminaarissa

saimme ohjaavien lehtoreiden mielipiteita ideoistamme. Nain saimme suuntaa antavia ajatuk-
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sia sille minkalainen video olisi hyva toteuttaa. Esitimme puhelimitse suunnitelmamme perhe-
valmennusvideoista myos Keusoten yhteyshenkilolle, jonka mielesta se kuulosti hyvalta ja to-
teuttamisvalmiilta. Kuvatut ja editoidut videot lahetettiin Keusoten yhteyshenkilolle, jonka

sahkopostitse antaman palautteen perusteella teimme muutoksia videoihin.

Ensimmaisten videoversioiden palautteessa yhteyshenkilomme toivoi muutoksia tekniseen to-
teutukseen ja visuaaliseen ilmeeseen. Ensimmaisissa videoissa leikkaukset olivat nakyvat silla
aani ja videokuva oli samassa tiedostossa. Palautteen mukaan leikkaukset olivat hairitsevia.
Palautteessa visuaalista toteutusta kuvattiin yksipuoliseksi ja neuvoja antavaksi silla kuvat-
tava istuu tuolilla ja puhuu. Muutimme videota niin, etta aani- ja kuvatiedostot ovat erilliset.
Aanitimme aanitiedostot kasikirjoituksen mukaan ja muutimme visuaalista toteutusta hankki-
malla aaniraidan sisaltoon ja tunnelmaan sopivia kuvia ja videoita. Nain saimme videosta
miellyttavamman katsella ja kuunnella. Lisaksi palautetta tuli ensimmaisella videolla olevista
suositelluista lahteista, silla olimme laittaneet kuvia hyodyllisista verkkopalveluista, jotta
katsojan olisi helpompi niihin itse tutustua. Tallaiseen mainoksen omaiseen ratkaisuun tarvit-
sisi yhteyshenkilon mukaan luvan, joten ne jatettiin pois. Olimme myos kayttaneet vaaria yh-
teyshenkilon lahettamia alku ja loppudioja silla niista oli lahetetty kaksi eri versiota. Vaih-
doimme alku ja loppudiat oikeisiin. Palautetta tuli myos valitsemastamme musiikista. Joten

se vaihdettiin myos yhteyshenkilon suositusten mukaiseksi.

Tietosisalto sai hyvaa palautetta kahden videon osalta, mutta harjoitusvideoon toivottiin use-
ampia lahteita ja nakokulmia. Lisaksi toivottiin, etta kolmannessa videoissa ei ohjata parite-
rapiaan, silla se ei ole julkinen palvelu. Taman palautteen pohjalta kasikirjoitimme kolman-

nen videon lahes kokonaan uudestaan.
7.8.2 Lopullinen palaute yhteistyokumppanilta ja johtopaatokset

Muutosten jalkeen yhteistyokumppanimme oli tyytyvainen tuottamiimme perhevalmennusvi-
deoihin, muutamia kirjoitusvirheita lukuun ottamatta. Kirjoitusvirheet korjasimme viela jul-
kaistaviin versioihin. Yhteyshenkilomme mielesta otimme palautteen hyvin huomioon. Koko-
naisuus oli selkea ja laadukas. Kuvasto oli monipuolinen ja videoihin lisaamamme teksti toi
selkeytta. Videoita kuvattiin palautteessa toimiviksi ja edistyneiksi. Palautteessa saimme
myos kiitosta rauhallisesta puheaanesta ja tunnelma-asioiden huomioimisesta seksuaalisuusvi-

deolla.

Tyoelaman palaute opinnaytetyosta- lomakkeelle annetussa palautteessa yhteyshenkilomme
kuvaa perhevalmennusvideoitamme helposti lahestyttavaksi ja vaikuttavaksi terveysneuvon-
nan kokonaisuudeksi. Hanen mukaansa tama saavutettiin vuorottelemalla sopivasti neuvoja,
suoria ohjeita, selkeita suosituksia seka pohdiskelevia osuuksia, joissa otettiin huomioon yksi-

lokohtaiset valinnat ja arviot. Talla lomakkeella annettiin kiitosta saavutettavuuden huomioi-



27

misesta tekstein, elavista ja sisaltoon sopivista kuvista seka kekseliaasta ratkaisusta jakaa vi-
deot kolmeen osaan. Palautteessa nostettiin esiin myos hyva parisuhdeongelmien huomioimi-
nen pikkulapsivaiheessa. Yhteistyokumppanimme mielesta oli tarkeaa, etta videolla oli ker-
rottu parisuhteen jaamisesta taka-alalle tana aikana, koska silloin parisuhdevaikeudet ovat
yleisia ja eron riski suuri. Annettua tietoa kuvattiin helposti hyodynnettavaksi, silla videoilla
annettiin kohderyhman arkielamaa koskevia kaytannon neuvoja. Lomakkeella myos kehuttiin
opinnaytetyontekijoiden aktiivisuutta, taitoja sahkoisen terveysneuvonnan toteuttamisessa,

neuvojen vastaanottamista seka tekemisen jalostamista palautteen pohjalta.

Valmiiden videoiden yhteydessa yhteyshenkilolle ja yhdelle neuvolan esihenkilolle lahetettiin
palautekysely linkki. Yhteyshenkilomme lupasi valittaa videot arvioitavaksi ja palautekyselyn

taytettavaksi muutamille neuvolan esihenkiloille.

Saimme ammattilaisille suunnattuun palautekyselyymme kolme vastausta. Yksi palauteky-
selyista oli yhteyshenkilomme mukaan taytetty kahden henkilon toimesta. Teimme vastaksista
taulukkoon. (katso taulukko 1) Ammattilaisilta saamassamme palautteessa kaikkiin paitsi kol-
meen kysymykseen 100% oli vastannut taysin samaa mielta. Kysymykset, joihin saatiin yksi
jokseenkin samaa mielta vastaus. Koskivat videon vanhemmuuden ja vanhemmuuteen valmis-
tautumisen tukemisesta seka videon tuotannon laadukkuutta. Avoimeen palautteeseen ja ke-
hittamisehdotuksiin saimme yhden vastauksen, jossa kehuttiin videota ja tyopanostamme,
mainittiin kirjoitusvirheista ja kommentoitiin erasta videon harjoitusta. Kommentti koski koh-
taa: ”Nainen: ihaile kumppanisi miehisyytta. Mies: korosta vaimosi naisellisuutta. Samaa suku-
puolta olevat parit: viehattykaa toistenne erityisyydesta” (Mielenterveystalo 2022c). Harjoitus
oli siis suunnattu vain binaarisille ihmisille. Tama kehotettiin poistamaan ja korvaamaan lau-
seella ”puolisot: ihailkaa toistenne erityisyytta”. Taman tekstin kohdalla itsekin mietin suku-
puolten moninaisuus asiaa. Silla kyseisessa kohdassa ei huomioida muun sukupuolisia. Toi-
saalta emme opinnaytetyossa halunneet olettaa, etta kyse on puolisoistakaan vaan kaytimme
sanaa kumppanit sen moninaisuuden vuoksi. Paadyimme ratkaisuun, etta todennakoisesti
poistamaan kohdan kokonaan videosta. Silla uuden aanitteen tekeminen olisi ollut monimut-

kaista toteuttaa ja aanenlaadun tasaisuus olisi todennakoisesti karsinyt

Kohderyhmalta saimme palautetta viidelta henkilolta lasta odottavalta tai tuoreelta vanhem-
malta. (katso taulukko 2). Kohderyhmaltakin saadut vastasi padasiassa jokseenkin samaa
mielta tai taysin samaa mielta. Vastaukset, jotka saivat vastaukseksi jokseenkin samaa
mielta, koskivat seksuaalisuus videon tiedon hyodyllisyytta, parisuhdetaitojen kehittamisvink-
kien hyodyllisyytta toisaalta 80% vastaajista oli taysin sita mielta, etta videot tarjosivat hyo-
dyllisia vinkkeja parisuhdetaitojen kehittamiseksi. 80% oli myos taysin samaa mielta siita, etta
suosittelisi videoita tuoreille vanhemmille tai lasta odottaville ja etta videoiden sisalto oli
helposti ymmarrettavaa. Tama kertoo siita, etta video oli hyvin suunnattu kohderyhmalle so-

pivaksi. Saimme myos yhden avoimen palautteen kohderyhmalta. Palautteessa kehuttiin, etta
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videot olivat "huiput” ja toivottiin, etta videolla olisi kasitelty tunnetaitojen yhteydessa vau-
vavaiheen herkistymista ja baby bluesia. Tai, etta naista olisi oma video. Tama todennakoi-
sesti toteutuu vanhempien hyvinvointi ja jaksaminen videolla, joka tuotetaan saman hank-
keen sisalla toisen opinnaytetyoryhman toimesta. Lisaksi saimme valmiista videosta epaviral-
lista palautetta, etta videoon olisi toivottu enemman ihmisia eri etnisista taustoista. Tama on

viela helppo toteuttaa ja ajattelimme sen tehda.
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Taulukko 1: Terveydenhuollon ammattilaisten vastaukset palautelomakkeeseen

Kysymykset taysin eri jokseenkin ei samaa jokseenkin taysin samaa
mielta erimielta eika eri samaa mielta mielta
mielta
1. Parisuhdevideo oli 0% 0% 0% 0% 100 %

kattava kokonaisuus
kyseisesta aihealu-

eesta.

2. Seksuaalisuusvideo 0% 0% 0% 0% 100 %
oli kattava kokonaisuus

kyseisesta aihealueesta

3. Parisuhdetaidot ja 0% 0% 0% 0% 100 %
harjoitukset oli hyva

kokonaisuus

4. Videot motivoivat 0% 0% 0% 0% 100 %
huoltamaan parisuh-
detta.

5. Videot tukivat van- 0% 0% 0% 33% 67 %

hemmuutta.

6. Videot tukivat van- 0% 0% 0% 33% 67 %
hemmuuteen valmis-

tautumista.

7. Videot olivat laaduk- 0% 0% 0% 33% 67 %

kaasti tuotettuja.

8. Videoita oli iellytta- 0% 0% 0% 0% 100 %

vaa katsella.
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Taulukko 2: Kohderyhman vastaukset palautelomakkeeseen

Kysymykset taysin eri jokseenkin ei samaa jokseenkin taysin samaa
mielta erimielta eika eri samaa mielta mielta
mielta
1. Sain hyodyllista tie- 0% 0% 0% 60 % 40 %

toa parisuhde asioista.

2. Sain hyodyllista tie- 0% 0% 20 % 40 % 40 %

toa seksuaalisuudesta.

3. Videot motivoivat 0% 0% 0% 60 % 40 %
huoltamaan parisuh-

detta.

4. Videot antoivat hyo- 0% 0% 20 % 0% 80 %

dyllisia vinkkeja pari-
suhdetaitojen kehitta-

miseen.

5. Videot tukivat van- 0% 0% 20 % 40 % 40 %

hemmuutta.

6. Videot tukivat van- 0% 0% 0% 40 % 60 %
hemmuuteen valmis-

tautumista.

7. Videot olivat laa- 0% 0% 20 % 40 % 40 %
dukkaasti tuotettuja.

8. Videoiden sisalto oli 0% 0% 0% 20 % 80 %
helposti ymmarretta-

vaa.

9. suosittelisin videoita
tuoreille vanhemmille 0% 0% 0% 20 % 80 %

tai lasta odottaville.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyo sai alkuunsa Keusoten tarpeesta saada laadukasta videomateriaalia perheval-
mennusta varten. Opinnaytetydmme tavoitteena oli antaa tietoa ensisynnyttajille raskauden
ja lapsiperhe-elaman vaikutuksesta parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen seka motivoida pareja
yllapitamaan ja huoltamaan parisuhdetta ja seksuaalisuutta kiireisen lapsiperhearjen kes-
kella. Opinnaytetyon tavoitteena oli myds antaa konkreettisia tyokaluja ja vinkkeja parisuh-
detaitojen kehittamiseen. Tavoitteena oli tuottaa laadukasta ja tehokasta perhevalmennus-
materiaalia yhteistyokumppanillemme ja nain pienentaa perhevalmennuksen ohjaajien tyo-

maaraa.

Palautekyselyiden perusteella voidaan arvioida, etta onnistuimme hyvin tavoitteissamme an-
taa tietoa esisynnyttajille raskauden ja lapsiperhe-elaman vaikutuksista parisuhteeseen ja
seksuaalisuuteen, motivoida pareja yllapitamaan ja huoltamaan parisuhdetta ja seksuaali-
suutta kiireisen lapsiperhearjen keskella kuten myos tavoitteemme antaa konkreettisia tyoka-
luja ja vinkkeja parisuhdetaitojen kehittamiseen. Palautteen mukaan video oli my0s suurim-
man osan mielesta laadukkaasti tuotettu. Videoiden vaikutusta perhevalmennuksen tehokkuu-
teen seka ohjaajien tyomaaraan emme kyenneet mittaamaan. Palautetta saatiin suhteellisen
vahan, joten sen voidaan ajatella olevan suuntaa antava. Saamamme palautteen perusteella
voimme paatella, etta yhteistyokumppanimme oli hyvin tyytyvainen tuottamiimme perheval-
mennusvideoihin. Palautteesta voi paatella, etta saavutimme opinnaytetyolle asetetut tavoit-

teet hyvin.

Opinnaytetyon tavoitteet maaritettiin tyon alkuvaiheessa. Tiedon ja taidon kehittyessa pro-
sessin aikana ja tyon valmistuttua, on helppoa nahda miten tavoitteet olisi voinut laatia hel-
pommin mitattavaan muotoon. Myos palautelomakkeen kysymykset olisi voinut laatia tarkem-

min vastaamaan tarkoitustaan opinnaytetyon tavoitteiden arvioimisen tueksi.

8.1  Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttivat esimerkiksi lahteet, joita kaytimme. Opinnayte-
tyossa kaytettiin ajantasaista seka nayttoon perustuvaa tietoa terveydesta ja hyvinvoinnista.
Lahteista kavi ilmi, kuka tekstin on kirjoittanut ja, millaisia lahteita mahdollisesti kirjoittaja
on kayttanyt. Lisaksi lahteet, joita opinnaytetyossamme kaytimme, ovat luotettavista ta-
hoista tai organisaatioista, joista terveydenhuollon ammattilaisetkin hakevat tietoaan. (Cent-
ria 2022.) Painetut lahteemme muodostuvat alan kirjallisuudesta, kuten Duodecimin tuotta-
mista kirjoista seka aitiysneuvolaoppaasta. Lahteet on merkitty opinnayteyohon Laurean oh-

jeiden mukaisesti. (Laurea 2022.)

Opinnaytetyon luotettavuutta lisasi myos videotuotosten nakyvyys Keusoten omilla verkkosi-

vuilla. Katsojat pystyvat luottamaan videoilta saatuun informaatioon, kun sen julkaisijana on
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terveydenhuollon sektori. Videoilla nakyi myos seka Keusoten logo, etta Laurea AMK:n logo.
(Turku amk 2022.) Opinnaytetyon tarpeellisuudesta ja tarkeydesta kertoo se, etta aihe on

tyoelaman tarpeesta ja aoloitteesta lahtoisin.

Perhevalmennusvideoissa noudatettiin tekijanoikeuksia. Sisallosta suuri osa tuotettiin itse. Ja
oikeudet siirrettiin oikeaoppisesti Keusotelle. Sisallossa mukana olleilta pyydettiin myos kir-
jalliset luvat mediasisallon julkiseen kayttoon. Taustamusiikkina kaytettiin Bensoundin teki-
janoikeusvapaata musiikkia. (Bensound 2022) Itse tuotetun video ja kuvamateriaalin lisaksi

kaytettiin tekijanoikeusvapaan kuvapankin Pixabayn kuvia. (Pixabay 2022.)

Eettisena lahtokohtana voidaan opinnaytetyossamme pitaa myos tekijoiden aitoa kiinnostusta
aiheeseen ja neuvolatoiminnan kehittamiseen. (Metropolia 2012). Lisaksi opinnaytetyota teh-
tiin yhteistyossa ohjaavien lehtoreiden seka yhteistyokumppanin kanssa, ottaen huomioon

heidan kehittamisehdotuksensa.

Pohdimme kuitenkin, kuinka moni perhe katsoo videot ja, pystytaanko katselukerroista keraa-
maan tietoja. Videoiden katsominen on vapaaehtoista ja nain ollen haasteena voi olla se, etta
moni jattaa perhevalmennusvideot katsomatta. Jotta voisimme madaltaa kynnysta katsoa

perhevalmennusvideot, olemme rajanneet videot kolmeksi noin 6 minuutin pituiseksi videoksi.

Tama ei kuitenkaan varmista sita, etta perhevalmennusvideoiden tieto paasee perille.

Toisena eettisena haasteena voidaan nahda sen sopivuus kaikille perheille. Koska perhemal-
leja on paljon erilaisia, videoiden yksiloiminen jokaiselle perheelle on haasteellista. Taman
takia muistutamme videoiden lopussa, etta neuvolan terveydenhoitaja on juuri heita varten
ja, etta askarruttavissa tilanteissa ja kysymyksissa kannattaa kaantya oman terveydenhoitajan
puoleen. Terveydenhoitajan vastaanotolla jokainen perhe kohdataan yksilollisesti. Kaynneilla
on tietyt linjat, mita asioita kaydaan lapi, mutta usein kaynneilla pureudutaan juuri sen per-
heen voimavaroihin ja haasteisiin. Kaynnit ovat asiakaslahtoisia. Perhevalmennusvideomme
eivat ole yhta yksilollisia, mutta toteutimme videot niin, etta ne olisivat mahdollisimman hyo-

dyllisia kyseiselle kohderyhmalle.

Luotettavuuden haasteena on suunnittelemamme kyselylomakkeen tuottaman tiedon luotet-

tavuus. Vastauksia saimme hyvin vahan, joten tieto on vain suuntaa antavaa. Toiminnallisissa
opinnaytetoissa suuntaa antava tieto on usein riittavaa (Airaksinen & Vilkka 2003, 58). Lisaksi
vastanneet kohderyhman edustajat ovat opinnaytetyontekijan tuttuja, mika voi vaikuttaa vas-

tausten luotettavuuteen.

8.2 Tuotosten tarkastelu

Perhevalmennusvideoiden tietosisalto kerattiin opinnaytetyohon kootun tietoperustan perus-

teella, ja yhteistyokumppanin mukaan videoiden tietosisallot ja ratkaisut olivat hyvia ja
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olimme onnistuneet tuottamaan vaikuttavan ja helposti lahestyttavan kokonaisuuden. Opin-
naytetyon tietoperusta koottiin perustelemaan videoon sovellettavia ratkaisuita. Videon rat-
kaisuissa ajateltiin kohderyhmaa ja niitten tarpeita. Kohderyhmana olivat ensimmaista lasta

odottavat perheet.

Laadukkaiden videoiden tuottaminen oli opinnaytetyoryhmalaisille uutta eika siihen kuluvaa
aikaa osattu arvioida realistisesti. Myos ohjeisiin perehtyminen vei odotettua enemman aikaa.

Kehityimme editoinnissa ja hyvan videontuottamisessa opinnaytetyoprosessin aikana paljon.

Yhdessa kehittamisen ja palautteen saamisen merkitys selkeytyi prosessin loppuun mennessa.
Palautetta olisi voinut pyytaa vielakin useammin suunnittelun ja eri tyovaiheiden valissa. Nain
olisi voitu saastya paljolta turhalta tyolta, kun ei olisi esimerkiksi tarvinnut tehda videosta
montaa versiota. Myos yhdessa suunniteltujen ratkaisujen perusteellinen lapikayminen poru-

kalla jalostaa tyota. Sitakin olisi voinut lisata erityisesti kasikirjoitusvaiheeseen.

Motivointi videon valityksella koettiin haasteeksi. Videon muodossa motivoivaa haastattelua
on vaikeaa toteuttaa vuorovaikutuksen puutteen vuoksi. Motivoivassa haastattelussa vuorovai-
kutus on tarkeaa ja se etta asiakas itse tunnistaa omat haasteensa. (Jarvinen 2020.) Viimei-
nen valitsemamme harjoitus valittiin sen vuoksi, etta siina videon katselija voi itse pohtia

omaa tilannettaan ja mahdollisesti tunnistaa omat kehityskohteensa.

8.3  Prosessin tarkastelu

Opinnaytetyoprosessin aikana onnistuttiin lisaamaan terveydenhoitajan asiantuntijuutta. Teo-
riaosuuden kirjoittamisen aikana tutustuttiin laajasti aihealueen lahdekirjallisuuteen seka

pohdittiin yhdessa oleellisia aiheen rajauksia.

Haasteena oli pysya aikataulussa, silla kolmen ihmisen aikataulun yhteen sopiminen oli haas-
tavaa. Emme asettaneet tarpeeksi tarkkaa aikataulua tyoskentelyllemme. Tama johtui osit-
tain toiminnallisen opinnaytetyon kokonaisuuden hahmottamisen vaikeudesta. Tyomaaraa,
vaiheita ja menetelmia oli aluksi mahdotonta hahmottaa. Tahan olisi hyva, jos oppilaitoksella
olisi tarjota joku selkea tiivis toiminnallisen opinnaytetyon perehdytyksen kokonaisuus. Toi-
minnallisen opinnaytetyon paja ei myoskaan selkeyttanyt prosessia. Myos Airaksisen ja Vilkan
(2003) Toiminnallinen opinnaytetyo kirja oli opinnaytetyoprosessin aluksi vaikeasti sisaistet-

tava. Kun sita kavi prosessin vaiheita tehdessa lapi, oli sen antamaa tietoa helpompi sisaistaa.

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa olisi ollut hyva perehtya tarkemmin toiminnallisen opin-

naytetyon menetelmiin ja valita selkea lahestymistapa ja menetelmat. Nain olisimme voineet
kehittaa toteuttaa tyomme tehokkaammin esimerkiksi palvelumuotoilun periaatteiden mukai-
sesti ja suunnitella erilaisia kehittamistuokioita kohderyhman ja tyoelamankumppanin kanssa.

Vaikka toteuttamistavoissamme olisi ollut parantamisen varaa, paasimme kuitenkin kaikkia
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tyydyttavaan lopputulokseen. Myos kohderyhmaa olisi voitu myos maaritella ja miettia tar-

kemmin opinnaytetyon suunnittelu vaiheessa.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi oli tarkea osa tutkinnon suorittamista ja ammatillista
kasvua. Sen myota taidot kehittamisprosessissa toimimisessa, kehittamisprosessin kokonaisuu-
den ymmartamisessa seka moniammatillinen yhteistyo kumppanin kanssa kehittyivat entises-
taan. Prosessi oli todella opettavainen. Prosessin aikana oppi muun muassa pitkajanteista
tyoskentelya ja suunnitelmallisuuden merkitysta. Naiden taitojen myota ammatilliset valmiu-
det olla mukana kehittamistehtavissa tai hanketyoskentelyssa tyoelamassa ovat kehittyneet.
Ryhmatyotaidot myos kehittyivat entisestaan. Opimme hyvin hyodyntamaan ryhman jasenten

erilaisia vahvuuksia ja jakamaan tyontekoa seka oppimaan toinen toisiltamme.
8.4  Jatkotutkimusehdotukset ja kaytettavyys

Jatkotutkimusehdotuksena on perhevalmennuksen vaikuttavuuden arviointi, seka jatkossa

mahdollisesti perhevalmennukseen osallistuvilta perheilta saadun palautteen perusteella vide-
oiden jatkokehittaminen. Jatkokehitysehdotuksena myos perhevalmennusvideoiden kaantami-
nen eri kielille, silla erikieliset tekstitykset eivat ole valttamatta riittavia. Videoita jatkokehi-

tetaan viela saadun palautteen perusteella.

Tuottamamme perhevalmennusvideot jaavat kayttoon osaksi Keusoten neuvoloiden perheval-
mennusta. Videot tulevat YouTubeen, josta kaikki halukkaat paasevat niita katselemaan. Pari-
suhdetaidot ja harjoitukset- seka parisuhdevideo sisaltaa paljon hyodyllista tietoa myos lap-

settomille, jotka haluavat kehittaa parisuhdettaan.



35

Lahteet
Painetut
Airaksinen, T., Vilkka, H. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyo. 1.-2. painos. Tammi.

Klemetti, R. Hakulinen-Viitanen, T. 2013. Aitiysneuvolaopas. Suomen Yliopistopaino Oy. Tam-

pere.
Karkkainen, K. 2017. Vahvista lasta. Tunnetaidot. Helsinki: Duodecim Oy

Kyngas, H., Kaariainen, M., Poskiparta, M., Johansson, K., Renfors, T. & Hirvonen, E. 2007.
WSOY Oppimateriaalit.

Luiro-Helve, K. 2020. Raskaus ja seksuaaliterveys. Teoksessa Brusila, P., Kero, K., Piha, J. &

Rasanen, M. (toim.) Seksuaalisuuslaaketiede. Helsinki: Duodecim Oy.
Pietikainen, A. 2015. Joustava mieli parisuhteessa. 7. painos. Helsinki: Duodecim Oy

Ryttylainen, K., Valkama, S. 2010. Seksuaalisuus hoitotyossa. Helsinki: Edita Prima.

Sahkoiset
Centria 2022. Lahdekritiikki. Viitattu 09.03.2022

https://libguides.centria.fi/c.php?g=675824&p=4812109

Chermiti, M. 2020. Pixabay. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/photos/couple-love-romantic-people-5367555/

Bensound 2022. Royalty free music for creators. Viitattu 5.6.2022

https://www.bensound.com

Besteman, M. 2021. Pixabay. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/photos/pregnant-maternity-mother-6189040/

Bildjuschkin, K. 2019. Raskaus ja seksi. Duodecim. Viitattu 10.3.2022.

https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01015

Brodowski, T. 2016. Pixabay. Viitattu 29.5.2022



36

https://pixabay.com/videos/lake-calm-drone-mountains-trees-5747/

Bury, R. 2019. Pixabay. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/videos/stork-nest-plumage-animal-bird-22703/

Duodecim 2020. Vanhemmuuden muutokset raskausaikana. Viitattu 17.11.2021

https://www.terveyskirjasto.fi/odk00027

Duodecim 2022. Suomalainen laakariseura Duodecim. Viitattu 25.02.2022

https://www.duodecim.fi/seura/

Eksote 2017. Raskausajan parisuhde ja seksuaalisuus. Viitattu 25.22.2021 https://www.ek-

sote.fi/terveyspalvelut/neuvolat/materiaalia/Documents/Raskausajan%20pari-
suhde%20ja%20seksuaalisuus. pdf

Guo, J., Juho, K. Rubin, R. 2014. How video production affects student engagement: An Em-
pirical Study og MOOC Videos. Viitattu 14.3.2021

https://www.researchgate.net/publication/262393281 How_video_production_affects_stu-

dent_engagement_An_empirical_study of MOOC_videos

Hotus 2018. Nayttoon perustuva terveydenhuolto. Viitattu 15.02.2022

https://www.hotus.fi/nayttoon-perustuva-terveydenhuolto/

Huovila, J., Martikainen, J. 2017. Sosiaalinen media terveyden edistamisessa. Viitattu
25.02.2022

https://www.duodecimlehti.fi/duo13732

Jarvinen, M. 2020. Motivoiva haastattelu. Duodecim. Viitattu 30.05.2022

https://www.kaypahoito.fi/nix02109

Karelia 2021. Opinnaytetyon eri muodot. Viitattu 25.02.2022

https://libguides.karelia.fi/c.php?g=679019&p=4901221

Kero, K., Vaisala, L. 2019 Naistentaudit ja synnytykset. Seksologiaa. Viitattu 8.2.2022

https://www.oppiportti.fi/op/njs11800/do?p_haku=seksuaalisuus#T2




37

Keusote 2022. Neuvolapsykologi. Viitattu 10.3.2022

https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/neuvolapsykologi/

Keusote 2021a. Sote ihmisen kokoiseksi. Viitattu 17.11.2021

https://www.keusote.fi/

Keusote 2021b. Aitiys. ja lastenneuvola. Viitattu: 20.11.2021 https://www.keusote.fi/palve-

luhakemisto/aitiys-ja-lastenneuvola/

Kontula, O. 2016a. Mitka asiat tekevat parisuhteesta toimivan? Vaestoliitto. Vii-
tattu:18.3.2022

https://www.youtube.com/watch?v=aWGPah80Mpg

Kontula, O 2016b. Lemmen paula. Seksuaalinen hyvinvointi parisuhdeonnen avaimena. Perhe-
barometri. Katsauksia E50/2016. Vaestotutkimuslaitos. Vaestoliitto. Viitattu 25.11.2021

https://vaestoliitto-fi.directo.fi/@Bin/e8d1a564b14335e230e40535f485a1c8/1637845925/ap-
plication/pdf/6081349/Perhebarometri_2016_netti.pdf

Keusote 2021c Aitiys- ja lastenneuvola. Perhevalmennus. Viitattu 26.02.2022

https://www.keusote.fi/palveluhakemisto/aitiys-ja-lastenneuvola/

Lahdensuo, K. 2020. Positiivinen vuorovaikutus parisuhteessa. Viitattu: 24.2.2022

https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01089

Laurea 2022. Lahdeviitteet ja lahteiden merkitseminen Laureassa. Viitattu 5.6.2022.

https://laureauas.sharepoint.com/sites/Opiskelijaintranet/Jaetut%20asiakirjat/Lahdeviit-
teet%20ja%20lahteiden%20merkitseminen%20Laureassa.pdf

Laurea 2015. Tyoelaman palaute opinnaytetyosta esimerkkilomake. Viitattu 30.5.2022

https://laureauas.sharepoint.com/:w:/s/studentFin_opinnaytetyojavalmistuminen/ES-
fOlgp8dPVBaFehYerE8LcBgCzxwQPORf W4WkagOLXyQ?e=1YEWNb&wdLOR=c3154CA7B-8D25-
B54C-8999-30C1E4922F00

Lawrence, C. 2020. Pixabay. Viitattu: 5.6.2022

https://pixabay.com/fi/photos/perhe-ranta-meri-onnellinen-5469315/




38

Lischka, A. 2017. Pixabay. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/photos/siam-siamese-cat-domestic-cat-puss-2555498/

Metropolia 2012. Eettiset kysymykset. Viitattu 09.03.2022

https://wiki.metropolia.fi/display/kaontyo/Eettiset+kysymykset

Mielenterveystalo 2022a. Parisuhteen omahoito. Viitattu 17.5.2022

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/parisuhteen_oma-

hoito/Pages/default.aspx

Mielenterveystalo 2022b. Parisuhteen hoitamisen tarkastuslista. Viitattu:17.5.2022

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/parisuhteen_oma-

hoito/Pages/Parisuhteen_hoitamisen_tarkistuslista.aspx

Mielenterveystalo 2022c. Parisuhteen omahoito rakkaudentunnetta lisaavia harjoituksia pa-
reille. Viitattu 17.5.2022

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/parisuhteen_oma-

hoito/Documents/MTT_Parisuhteen_Omahoito_Rakkauden_tunnetta_lisaavia_harjoituksia.pdf

Mieli Ry 2021. Seksuaalisuus on osa ihmisyytta. Viitattu 20.3.2022.

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ihmissuhteet-ja-vuorovaikutus/seksuaalisuus-on-

osa-ihmisyytta/

MLL 2021. Jatkuva riitely perheessa. Viitattu 31.5.2022

https://www.mll.fi/vanhemmille/tukea-perheen-huoliin-ja-kriiseihin/jatkuva-riitely-per-

heessa/

MML 2022. Pikkulapsiperheessa parisuhde tarvitsee huomiota joka paiva. Viitattu 15.01.2022

https://www.mll.fi/lapsemme-lehti/pikkulapsiperheessa-parisuhde-tarvitsee-huomiota-joka-

paiva/

MML 2018. Nain syntyy riittavan hyvia vanhempia. Viitattu 26.01.2022

https://www.mll.fi/vanhemmille/tietoa-lapsiperheen-elamasta/vanhemmuus-ja-kasva-

tus/nain-syntyy-riittavan-hyvia-vanhempia/

Nmewahang, N. 2021. Pixabay. Viitattu 29.5.2022



https://pixabay.com/fi/videos/kavely-pari-rakkaus-romantiikkaa-61964/

Parisuhdekeskus Kataja ry. 2022. Viitattu 28.3.2022

https://parisuhdekeskus.fi/tukea-parisuhteelle/

Parisuhdekeskus Kataja ry. 2022. Parivoima - parineuvonta. Viitattu 28.3.2022

https://parisuhdekeskus.fi/parivoima-parineuvonta/

Pixabay. 2022. Ilmaisia kuvia ja videoita, Joita voi kayttaa kaikkialla.

https://pixabay.com/fi/

Pixabay. 2020. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/videos/sea-ship-sunset-boat-water-31550/

Pixabay. 2020. Viitattu 5.6.2022

https://pixabay.com/fi/photos/tyt%C3%B6t-suudella-pari-5575689/

Pixabay. 2021. Viitattu 5.6.2022

https://pixabay.com/fi/photos/pari-aasialainen-reppusel%c3%a4ss%c3%a4-5895728/

Pixabay. 2015. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/videos/conversation-talk-dialogue-coffee-180/

Pixabay. 2013. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/photos/polar-bear-bear-animals-white-love-196318/

Pixabay. 2015. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/videos/alley-trees-strolling-woman-123/

Pixabay. 2017. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/fi/photos/mies-nainen-pari-illallinen-2557408/

Pixabay. 2015. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/fi/photos/ranska-provence-polkupyora-1049333/

39



40

Pixabay. 2017. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/fi/videos/ruoanlaitto-pannukakut-ruokaa-8702/

Palmer, S. 2017. Pixabay. Viitattu 29.5.2022

https://pixabay.com/fi/photos/vanhukset-pari-kavely-polku-2914879/

Suomen evankelisluterilainen kirkko. 2022. Kirkon perheneuvonta auttaa maksutta. Viitattu:
16.5.2022

https://evl.fi/apua-ja-tukea/ihmissuhteet/kirkon-perheneuvonta-auttaa-maksutta

Terveydenhoitajaliitto 2022. Terveydenhoitajan ammatti. Viitattu 25.02.2022

https://www.terveydenhoitajaliitto.fi/ammatti/terveydenhoitajan_ammatti

Terveyskyla. 2018a. Seksuaalisuus parisuhteessa synnytyksen jalkeen. Viitattu 7.2.2022

https://www.terveyskyla.fi/naistalo/seksuaaliterveys/raskaus-synnytys-ja-seksuaalisuus/sek-

suaalisuus-parisuhteessa-synnytyksen-jalkeen

Terveyskyla. 2018. Raskaus ja seksuaalisuus. Viitattu 28.1.2021. https://www.terveys-

kyla.fi/naistalo/seksuaaliterveys/raskaus-synnytys-ja-seksuaalisuus/raskaus-ja-seksuaalisuus

Terveyskyla 2018. Parisuhde ja seksuaalisuus. Viitattu 17.11.2021 https://www.terveys-

kyla.fi/naistalo/seksuaaliterveys/seksuaalisuus-el%C3%A4m%C3%A4nkaaressa/parisuhde-ja-

seksuaalisuus
Terveyskyla 2022. Tervetuloa terveyskylaan. Viitattu 25.02.2022

https://www.terveyskyla.fi/

THL 2019, s. 32. Meille tulee vauva- opas vauvan odotukseen ja hoitoon. Viitattu 17.11.2021
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129572/THL_MUU306_2019%20si-

sus_Vanha.pdf?sequence=1&isAllowed=y

THL 2019. Mika on THL. Viitattu 25.02.2022

https://thl.fi/fi/thl/mika-on-thl

THL 2021. Perhevalmennus. Viitattu 18.11.2021 https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-per-

heet/sote-palvelut/aitiys-ja-lastenneuvola/aitiysneuvola/perhevalmennus

THL 2020. Seksuaalisuuden ja sukupuolen sanasto. Viitattu 20.3.2022



41

https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/kehittyvat-kaytannot/seksuaalisuus-pu-

heeksi/seksuaalisuuden-ja-sukupuolen-sanasto

THL 2022. Aityisneuvola. Viitattu 25.02.2022

https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/sote-palvelut/aitiys-ja-lastenneuvola/aitiys-

neuvola
Turku amk 2022. Tutkijan ja tutkimuksen nakyvyys. Viitattu 09.08.2022

https://libguides.turkuamk.fi/avoinjulkaiseminen/tutkijanjatutkimuksennakyvyys

Vaaranen, H. 2016a. Miten parisuhdetta voi vahvistaa? Mielenterveystalo. Viitattu 17.5.2022

https://www.youtube.com/watch?v=MnN6SLDx70g

Vaaranen, H. 2016b. Kuinka parisuhteen voi huomioida perhe ja tyokiireissa? Mielenterveys-
talo. Viitattu 17.5.2022

https://www.youtube.com/watch?v=hR3T-27SIls&t=172s

Valtiovarainministerio. Saavutettavuus. Viitattu 24.02.2022

https://vm.fi/saavutettavuusdirektiivi

Verkkosisallon saavutettavuusohjeet. (WCAG). 2.1. 2018. Viitattu 24.2.2022.

https://www.w3.org/Translations/WCAG21-fi/#intro

Vaestoliitto 2021a. Tietoa parisuhteesta. Viitattu 17.11.2021 https://www.vaestoliitto.fi/pa-

risuhteet/tietoa-parisuhteesta/

Vaestoliitto 2021b. Seksuaalisuus ja sukupuoli. Viitattu 17.11.2021 https://www.vaesto-

liitto.fi/seksuaalisuus/seksuaaliterveys/nuori-ja-seksuaaliterveys/seksuaalisuus-ja-sukupuoli/

Vaestoliitto 2022a. Seksuaalikasvatus. Viitattu 25.11.2021 https://www.vaestoliitto.fi/seksu-

aalisuus/seksuaalikasvatus/

Vaestoliitto 2022b. Vaestoliitto. Viitattu 25.02.2022

https://www.vaestoliitto.fi/vaestoliitto/

Vaestoliitto 2022. Oikeus omaan sekusaalisuuteen. Viitattu 20.3.2022.

https://www.vaestoliitto.fi/seksuaalisuus/seksuaalioikeudet/oikeus-omaan-seksuaalisuuteen/




Julkaisemattomat

Ensimmainen julkaisematon lahde

42



43

Kuviot

Kuvio 1: Numerointipainike ..........ccocvviiiiieiinnnnn.. Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
Kuvio 2: MalliKuvio......oceevieiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiinnnn., Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
Taulukot

Taulukko 1: Terveydenhuollon ammattilaisten vastaukset palautelomakkeeseen .............. 29

Taulukko 2: Kohderyhman vastaukset palautelomakkeeseen.........cccevviiiiiiiiiniiniinnnnenn. 30



44

Liitteet

Liite 1: KaSTKITJOTEUKSET «nnuetiitiiii e eii e i ettt eeeneeeeeneeeaaneeeanneeaanaeessnneennnees 45
Liite 2: Seksuaalisuusvideon KasiKirjoitus .......cocvviiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 48
Liite 3: Parisuhde taidot ja harjoitukset-videon KasiKirjoitus ........c.cccceeeviieiiiieininnennnne. 50
Liite 4: Palautekysely terveydenhoitajille .......cevineiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i cierer e aees 53
Liite 5: Kyselylomake kohderyhmalle.......coooueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e e eene e eaees 54



45

Liite 1: Kasikirjoitukset

Parisuhdevideo

Kuva 1: Kuvassa otsikko + Keusoten tausta. Opiskelijoiden esittely, nimet + koulu.

Kuva 2: Parisuhde yleisena kasitteena. Teoriaosuus. Opiskelija katsoo kameraan ja kertoo teo-
riasta. Teoriateksti tulee lisaksi videon sivuun, jotta katsojan helpoimpi seurata. (Huomioi tila
kekstitykselle)

Spiikki: Parisuhde on ihmisen yksi tarkeimmista hyvinvoinnin lahteista. Parisuhteen elinkaa-
reen kuuluu eri nivelvaiheita, joihin sisaltyy eri vaiheille ominaisia kehityshaasteita. Parisuh-
teen alussa ihminen tarvitsee uskallusta lahtea suhteeseen. Myohemmin tarvitaan erillisyytta
seka myonteista vuorovaikutusta, jotta parisuhteen vetovoimaa kyetaan pitamaan ylla. Onnis-

tuneeseen vuorovaikutukseen tarvitaan kuitenkin avoimuutta ja empatiaa.

Toimivassa parisuhteessa arjen sujuvuus perustuu hyvaan yhteistyohon, jolloin arjen askareet
kaupassakaynti, lastenhoito ja kodinhoito on sulavaa yhteistyon johdosta. Toinen tarkea asia
on yhteenkuuluvuuden tunne; teilla on esimerkiksi yhteisia harrastuksia ja elaman suunnitel-

mia. Kolmantena voidaan nimeta intiimiys.

Raskaus tuo omat haasteensa parisuhteeseen. Lasta odottaessa kehittyy uusi identiteetti lap-
sen vanhempana. Lisaksi aiemmin kumppanille annettu huomio jakautuu nyt myos raskauteen

ja syntyvaan lapseen.

Kuva 3: Hyvinvoivan parisuhteen merkitys.

Spiikki: Parisuhteen hyvinvointi vaatii aikaa ja parisuhde taitojen harjoittelua. Yksi tarkea

taito, jonka opettelu tukee parisuhdetta, on positiivinen vuorovaikutus.

Pitkassa parisuhteessa saattavat kohteliaisuus ja huomaavaisuus arkisissa tilanteissa unohtua.
Arkisen vuorovaikutuksen lisaksi on tarkeaa, etta jaatte ajatuksianne ja mielipiteitanne, jotta
voisitte ymmartaa toisianne ja sailyttaa laheisyyden. Henkilokohtainen ja luottamuksellinen
vuorovaikutus, eli toisen kokemusten kuunteleminen ja omista tunteista kertominen, viestii
toiselle, etta hanesta valitetaan, hanta arvostetaan ja han on tarkea. Hyva vuorovaikutus
myos helpottaa arkea. Joskus saatat ajatella, etta tunnet kumppanisi jo niin hyvin, etta tie-
dat mita han ajattelee. Tallainen ajatus voi aiheuttaa parisuhteessa konflikteja ja erimieli-

syytta, silla usein kumppani on voinut muuttaa ajatustaan.

Positiivista vuorovaikutusta voit harjoitella yksin tai kumppanin kanssa omatoimisesti esimer-
kiksi opaskirjojen tai kurssien avulla. On hyva oppia viestimaan selkeasti omista tunteista ja

tarpeista seka aktiivisesti kuuntelemaan kumppaniaan. Kuuntelemista voi harjoitella niin,
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etta pyrkii ymmartamaan kumppaniaan esittamalla lisakysymyksia tai pyytamalla esimerkkia.
Hyva tapa lisata myonteisia tunteita ja myonteista vuorovaikutusta, on esittaa kumppanille
kysymyksia liittyen hanen taitoihinsa, onnistumisiinsa tai kiinnostuksen kohteisiinsa tai muis-

tella yhteisia hyvia kokemuksia.

Tunnesaatelytaidot ovat yksi parisuhteen yllapidon peruspilareista. Tunnesaatelylla tarkoite-
taan kykya ilmaista, havainnoida seka saadella omia tunnetilojaan. Tunteiden saatelyn tarkoi-

tus ei ole kontrolloida tunteita.

Tunnesaatelyssa on kyse kayttaytymisen saatelysta vaikeiden tunteiden keskella. Stressi ja
kuormitus vaikeuttavat kykyamme saadella tunteitamme ja siksi lapsen saaminen ja vanhem-

maksi kasvaminen voi heikentaa tunnesaatelytaitoja, jos niihin ei kiinnita huomiota.

Tunnesaatelytaidot auttavat sinua ja kumppaniasi sanoittamaan tunteita ja ajatuksia seka
ottamaan toisen kertomat tunteet ja ajatukset vastaan. Tunteiden kokemisessa ja ilmaisemi-
sessa saattaa ilmeta suuriakin eroja, jolloin ne voivat aiheuttaa suuriakin ristiriitoja seka vaa-
rinkasityksia. Silloin vuorovaikutus- ja tunnesaatelytaidot nousevat avainasemaan, jotta risti-
riidoista ja vaarinkasityksista paastaan eteenpain ja ne voidaan yhdessa kasitella. Tunnereak-
tioiden erilaisuus perustuu eroihin herkkyydessa, reaktiivisuudessa: eli onko reaktiosi hillitty
vai voimakas, palautumisajassa: eli kuinka nopeasti tunnetilasi palautuu perustasolle ja tem-

peramentissa.

Parisuhteessa kaytetty kommunikointimenetelmat ja hyvat tunnesaatelytaidot opettavat myos
lapsille tunnesaatelytaitoja. Vanhempien esimerkki siirtyy seuraaville sukupolville. Lapsen
saamisen aiheuttama stressi ja kiire saattavat lisata vanhempien valisia riitoja. Lapsi aistii
perheen tunnelman, vaikkei osaakaan viela sanoittaa tunteitaan. Riitoja voidaankin vahentaa
sopimalla yhteisia pelisaantoja jo ennen lapsen syntymaa. Lisaksi voitte keskustella siita, mil-
laisia asioita kumpikin pitaa lapsen kehityksen tukemisessa tarkeana ja, millaisia malleja on

saanut omista lapsuudenkodeistaan.

Voit kiinnittaa huomiota siihen, kuinka puhut kumppanillesi. Jos saavut keittioon, jossa kump-
panisi kokkailee, huomaatko ensimmaisena sotkun, jonka han on aiheuttanut ja sanot siita.

Vai hymyiletko hanelle ja kysyt, miten hanella mennee tai tarvitseeko han apuasi.

On kuitenkin normaalia, etta parisuhteessa on myos toimimattomia jaksoja, jolloin vuorovai-
kutus voi olla haastavaa, saattaa esiintya puhumattomuutta, riitoja ja etaisyyden hakemista
toiseen osapuoleen. Ristiriitaisissa suhteissa rakkaus, lapset ja paatos seka halu pysya yhdessa

sitovat kumppaneita yhteen.

On luonnollista, etta parisuhde jaa vahemmalle huomiolle lapsen synnyttya. Siita ei siis kan-

nata kantaa liikaa huolta. Vauva vuosi on nopeasti ohimeneva elamanvaihe. Lapsen kasvaessa
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kumppanille alkaa taas pikkuhiljaa loytya yleensa lisaa aikaa. Olkaa armollisia itse ja toisil-
lenne. Kenenkaan ei tarvitse olla taydellinen vanhempi tai kumppani. Tarkeaa on, etta tuette

toisianne ja kommunikoitte.

Kuva 6: Kaanny terveydenhoitajan puoleen, jos heraa kysymyksia tai haasteita. Neuvolakayn-

nit ovat yksilollisia.

Kuva 7: Loppu: Kiitos Keusotelle Keusoten tausta-dialla.
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Liite 2: Seksuaalisuusvideon kasikirjoitus

Seksuaalisuusvideo

Kuva 1: Kuvassa otsikko + Keusoten tausta.

Kuva 2: Spiikki:

Seksuaalisuus on olennainen osa ihmisyytta koko elaman ajan. Seksuaalisuus voidaan kokea ja
ilmaista monin eri tavoin kuten asenteissa, arvoissa, uskomuksissa ja suhteessa itseen ja toi-
siin. Seksuaalisuus on yksi mielihyvan lahteista. Raskaus tuo isoja muutoksia elamaan seka
seksuaalisuuteen. On hyva muista huolehtia seka omasta etta kumppanin mielihyvasta myos

raskauden aikana.

Normaalisti kulkevan raskauden aikana seksi on sallittua, mutta raskaus tuo kuitenkin jonkun

verran muutoksia seksuaalielamaan.

Alkuraskaudessa odottajaa voi vaivata pahoinvointi ja vasymys. Raskaushormonien aiheutta-
mat muutokset voivat vaikuttaa seksuaaliseen halukkuuteen ja seksuaaliseen toteuttamiseen.
Isot elamanmuutokset voivat aiheuttaa seksuaalista halottomuutta seka naiselle etta mie-
helle. Tama on siis taysin normaali eika siita ei tarvitse olla huolestunut. Ymmarryksella, la-

heisyydella ja hellyydella on todella iso merkitys.

Keskiraskaudessa eli raskausviikoilla 14-26 odottajat taas yleensa tuntevat jo olonsa paljon
paremmaksi. Tassa vaiheessa odottajan seksuaalinen halukkuus yleensa lisaantyy. Kuten aikai-

semmin olikin jo mainittua, niin seksi on sallittu.

Loppuraskaudessa kohtu kasvaa sen verran suureksi, etta pitaa miettia yhdyntaasentoja. Sopi-
vat yhdyntaasennot ovat esimerkiksi lusikka-asento tai muut asennot, jossa kumppani ei paina

kohdun paalle.

Synnytyksen jalkeen aidin keho tarvitsee aikaa palautua ja vauva vie paljon aikaa ja huomiota

Tama voi asettaa haasteita seksuaalisuuden toteuttamiselle.

Seksia tulisi valttaa jalkivuodon ajan tulehdusriskin vuoksi. Jalkivuoto kesta noin kahdesta
kuuteen viikkoa. Myos valilihan leikkausarvet tai repeamat voivat hairita tai estaa yhdyntaa.
Synnytyksessa ematin ja lantionpohjan lihakset venyvat. Venymisen myota yhdyntaan saattaa
liittya aania, kun ilmaa paasee emattimeen ja se tulee ulos. Tama voi tuntua kiusalliselta, jo-

ten siita kannattaa keskustella kumppanin kanssa ja kokeilla erilaisia seksiasentoja.

Monet myos jannittavat sita, etta yhdynta ei tunnu enaa samalta loystymisen vuoksi. Lantion-

pohjan lihaksiston kuntouttaminen synnytyksen jalkeen lisaa seksuaalista nautintoa.
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Siksi on suositeltavaa jumpata lantionpohjaa synnytyssairaalan ja neuvolan ohjeiden mukai-
sesti. Noin puolet synnyttaneista kertoo jalkitarkastuksessa, etta yhdyntaan palaaminen on

tapahtunut ongelmitta.

Lapsen synnyttya pariskunnasta tulee myos perhe. Tama on iso muutos, jonka keskella omien
kokemuksien ja tunteiden jakaminen ja toisen ymmartaminen on tarkeaa. Erityisesti halujen
muuttumisesta ja peloista on hyva puhua silla loukkaantumista ja vaarinymmarryksia voi syn-

tya helposti.

Vauva-arkeen liittyy usein myos vasymysta, kotitoita, tyostressia ja taloushuolia, jotka eivat
edesauta seksia edistavan tunnelman luomista. Spontaanisti aikaa rakastelulle ja laheisyydelle
ei ehka enaa synny ja siksi sita on hyva osata jarjestaa. Parisuhteessa seksuaalinen turvalli-

suus ja laheisyys yllapitavat hyvaa oloa (Bildjuschkin 2019).

Kuva 3: Loppu: Kiitos Keusotelle, taas Keusoten tausta.
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Liite 3: Parisuhde taidot ja harjoitukset-videon kasikirjoitus

Parisuhdetaidot ja harjoitukset video

Kuva 1: Kuvassa otsikko + Keusoten tausta. Teksti siita, etta tama aihe on yksi viidesta vi-

deoaiheesta. Opiskelijoiden esittely, nimet + koulu.

Kuva 2: Parisuhteen tukemisen keinot + konkreettiset vinkit.

Spiikki:

Parisuhteen onnellisuutta voi lisata harjoittelemalla parisuhdetaitoja. Niita voi harjoitella it-
senaisesti tai yhdessa kumppanin kanssa. Taitoja voi harjoitella ilmaiseksi esimerkiksi kirjojen

tai mielenterveystalon parisuhteen omahoito-ohjelman avulla.

Omahoito-ohjelmassa keskitytaan sujuvoittamaan arkea, mita suurin osa parin elamasta on.
Harjoituksissa tuetaan yhdessa tekemista, vuorovaikutusta ja onnellisuutta. (Mielenterveys-
talo 2022a.) Tarkeimpia asioita hyvassa parisuhteessa ovat kunnioitus ja arvostus molemmin
puolin seka vahva luottamus kumppaniin. Arvostavassa suhteessa kumppani hyvaksytaan sel-
laisenaan ja nain suhteessa kumppanin kritisointi on vahaista. Muita tarkeita asioita ovat yh-
teiset elamanarvot, sitoutuneisuus perheeseen ja kommunikaatiotaidot, jotka mahdollistavat
hyvan yhteistyon ja tarpeiden tayttymisen suhteessa seka vahentaa vaarinkasityksia. Naiden
tarkeimpien ominaisuuksien perusteella voidaan sanoa, etta hyva parisuhde on hyva yhteis-
tyosuhde. (Kontula 2016b.)

Parisuhde on tiimi, jossa molemmat tekevat. Joskus voi tuntua vaikealta hyvaksya kumppanin
erilainen tapa hoitaa arkisia askareita. Jos kuitenkin kiitat ja arvostat hanen yritystaan etka
kritisoi, on han todennakoisemmin motivoitunut tekemaan kyseisia askareita uudestaan ja yh-

teistyo sailyy. (Vaaranen 2016a.)

Suomessa usein parisuhteissa on puutetta yhteisesta ajasta kumppanin kanssa. Yhteista aikaa
loytamalla on mahdollista lisata tyytyvaisyytta suhteeseen. (Kontula 2013; Kontula 2016b mu-
kaan.) On hyva rakentaa arkeen rutiineja, jotka turvaavat taman ajan. Esimerkiksi yhdessa
ulkoilu, viikoittaiset sauna- tai leffaillat ja mukavat illalliset ovat hyvia vaihtoehtoja, joista
poimia ne itselle mieleiset ja pyrkia pitamaan niista kiinni kiireenkin keskella. (Mielenterveys-
talo 2022b).

Jos aikaa ei vaan tunnu loytyvan voi pienilla sanoilla, kosketuksilla ja teoilla lisata lahei-

syytta. On haitallista ajatella, etta parisuhteen voi kokonaan ”asettaa hyllylle” ruuhkavuosien
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ajaksi, silla silloin molemmat ovat yksinaisia ja ihminen ei kesta pitkaan sita, etta ei koe itse-

aan arvostetuksi, rakastetuksi tai ihailluksi ja on henkisesti yksin. (Vaaranen 2016b.)

Parisuhteen omahoito-ohjelmasta loytyy lista rakkauden tunnetta lisaavista harjoituksista.
Listan voi vaikka tulostaa jaakaapin oveen, jotta niita muistaa tehda arjen keskella. (Mielen-

terveystalo 2022b) Tassa muutama poimimamme harjoitus listalta.
“Rakkauden tunnetta lisaavia harjoituksia pareille:

Laita soimaan levy, josta molemmat pidatte. Halatkaa tosianne pitkaan. Irtaudu halauksesta

ottamalla kiinni kasista, katsomalla silmiin ja antamalla suukko.

Kun suututtaa, ota kayttoon korjaava keskustelu. Kerro milta sinusta itsestasi tuntuu, ilman

syytoksia ja kysy, miten voisitte yhdessa parantaa tilannetta.

Usein riidan takana on pelko toisen menettamisesta. Kerro kumppanillesi sitoutumisestasi.

Mita enemman halvennat hanen menettamisen pelkoaan, sita vapaammaksi tunnet itsesi.
Ota tavaksi pienet intiimit keskustelut ja keskustelut suurista kysymyksista.

Ota tavaksi kodin askareiden jakaminen. Taidokasta on olla arvostelematta toisen kotitaita.
Tata taitoa tarvitaan, kun parista tulee perhe, ja kummankin puolison taytyy joskus tarttua

kaikenlaisiin askareisiin

Nainen: ihaile kumppanisi miehisyytta. Mies: korosta vaimosi naisellisuutta. Samaa sukupuolta

olevat parit: viehattykaa toistenne erityisyydesta.

Muista neljan suukon saanto: toihinlahtosuukko, toistapaluusuukko, “kiva kun kavit kaupassa”
-suukko ja "ruoka oli hyvaa” -suukko! Jos ette ole suukottelijoita keksikaa omia onnellisuutta
lisaavia kosketuksia, sipaisuja ja katseita. Kosketus lisaa mielihyva hormonien eritysta ai-

voissa.”
(Mielenterveystalo 2022c)

On hyodyllista oppia tunnistamaan, miten omalla toiminnalla voit luoda parempaa parisuh-
deilmapiiria. Omalla toiminnalla voit vaikuttaa paljon suhteenne hyvinvointiin seka luoda po-
sitiivisen muutospaineen kumppaniinkin, mikali han ei ole valmis aloittamaan tyoskentelya

suhteenne kehittamiseksi heti.

Olemme poimineet Arto Pietikaisen kirjasta Joustavamieli parisuhteessa seuraavan harjoituk-

sen kokeiltavaksi.
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1. lhmekysymys:

"Kuvittele ihmeen tapahtuneen: kumppanisi muuttuisi yhdessa yossa taydelliseksi. Han on
juuri sellainen kuin kuvittelet sinulle sopivan kumppanin parhaimmillaan olevan. Hanessa ei

ole mitaan, mika arsyttaisi sinua. Han tayttaa kaikki toiveesi ja on aina lojaali sinulle.

Jos niin tapahtuisi, kuinka sina muuttuisit? Mita tekisit enemman ja mita vahemman kuin talla
hetkella? Millainen kumppani sina pyrkisit silloin olemaan? Mita ominaisuuksia haluaisit kehit-

taa itsessasi?

Jos kumppanisi muuttuisi taydelliseksi, niin...

1. Mita lakkaisit tekemasta tai alkaisit tehda enemman/vahemman?

2. Millaiseksi kumppaniksi yrittaisit tulla? Mita persoonallisia puoliasi haluaisit kehittaa?
3. Miten haluisit muuttaa tapaa, jolla suhtaudut kumppaniisi?

4. Miten puhuisit hanelle, kun han haluaa jotain?

5. Miten reagoisit haneen silloin, kun han karsii?

6. Miten silloin reagoisit haneen, kun han tekee virheen tai pilaa jotain?

Huomasitko kuilun sen valilla, miten toimisit ihannetilanteessa ja miten toimit nyt? Jos huo-
masit kuilun, se on hyva merkki. Se kertoo, etta olet inhimillinen. Mita stressaavampi ja haas-
tavampi suhteenne on, sita isommaksi kuilu kasvaa. Kannattaa kuitenkin kysya itseltaan seu-
raavaa: (Harris, 2009, Pietikaisen 2015, 184.)

Mika estaa sinua juuri nyt toimimasta omien arvojesi mukaan suhteessa?
Mita pelkaat tapahtuvan, jos alatkin toteuttaa arvojasi?

Mita mielestasi pitaisi tapahtua, ennen kuin alat toteuttaa arvojasi?
Odotatko, etta kumppanisi pitaisi muuttua sita ennen? Milla tavalla?”

(Pietikainen 2015, 184.)

Kuva 3: Loppu: Kiitos Keusotelle, taas Keusoten tausta



Liite 4: Palautekysely terveydenhoitajille

Vastaa vaittamiin 1-5 numerolla, joka parhaiten kuva mielipidettasi.

1
2
3.
4
5

taysin erimielta
jokseenkin erimielta

ei samaa eika eri mielta
jokseenkin samaa mielta

taysin samaa mielta

Likert-asteikko kysymykset:

© N o v kw2

Parisuhde-video oli kattava kokonaisuus kyseisesta aihealueesta.
Seksuaalisuus-video oli kattava kokonaisuus kyseisesta aihealueesta.
Parisuhdetaidot ja harjoitukset-video oli hyva kokonaisuus.

Videot motivoivat huoltamaan parisuhdetta.

Videot tukivat vanhemmuutta.

Videot tukivat vanhemmuuteen valmistautumista.

Videot olivat laadukkaasti tuotettuja.

Videoita oli miellyttavaa katsella.

Avoimet kysymykset:

9.

Onko aihealueeseen liittyen, jotain mita videoilla tulisi viela kasitella? Mita?

10. Avoin palaute videoista ja kehittamisehdotukset.

Kyselylomake: https://fi.surveymonkey.com/r/FF96X5Y
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Liite 5: Kyselylomake kohderyhmalle

Kyselylomake kohderyhmalle
Likert-asteikko kysymykset:

Sain hyodyllista tietoa parisuhde asioista.
Sain hyodyllista tietoa seksuaalisuudesta.

Videot motivoivat huoltamaan parisuhdetta.

Videot tukivat vanhemmuutta
Videot tukivat vanhemmuuteen valmistautumista.
Videot olivat laadukkaasti tuotettuja.

Videoiden sisalto oli helposti ymmarrettavaa.

0 e NS U AW

Suosittelisin videoita tuoreille vanhemmille tai lasta odottaville.

Avoimet kysymykset:
10. Avoin palaute videoista.

Puuttuuko videoilta jotain mielestasi tarkeaa?

Oliko jotain mita olisi voinut tehda paremmin?

Kyselylomake: https://fi.surveymonkey.com/r/3HZ6657

Videot antoivat hyodyllisia vinkkeja parisuhdetaitojen kehittamiseen.
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