(

'D Tampereen ammattikorkeakoulu

Isien kokema masennus lapsen
syntyman jalkeen

"Isi ei nyt jaksa” -podcast

Johanna Roppanen

Sanni Syvajarvi

OPINNAYTETYO
Tammikuu 2023

Terveydenhoitajan tutkinto-ohjelma



TIVISTELMA

Tampereen ammattikorkeakoulu
Terveydenhoitajan tutkinto-ohjelma

ROPPANEN, JOHANNA & SYVAJARVI, SANNI:
Isien kokema masennus lapsen syntyman jalkeen
"Isi ei nyt jaksa” -podcast

Opinnaytety6 35 sivua, joista liitteita 1 sivu
Tammikuu 2023

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa podcastin muodossa tietoa isien koke-
masta masennuksesta lapsen syntyman jalkeen. Opinnaytetydn tavoitteena on
lisata miesten seka heidan laheistensa tietoisuutta isien kokemasta lapsen syn-
tyman jalkeisestd masennuksesta seka sen ilmenemisesta. Opinnaytetyon teh-
tavana oli vastata kysymykseen: Miten isien kokema lapsen syntyman jalkeinen
masennus ilmenee? Opinnadytetydssa kaytettiin toiminnallista tutkimusmenetel-
maa, jonka tuotoksena valmistui podcast.

Noin 10 % isista sairastuu lapsen syntyman jalkeiseen masennukseen. Vanhem-
pien sairastuminen on valitettavan yleista verrattuna ihmisten tietoisuuteen ai-
heesta. Tassa opinnaytetydssa kasitellaan vanhemmuutta, tarkemmin isyytta. Li-
saksi opinnaytetyossa perehdytaan masennuksen kautta nimenomaan isien ko-
kemaan masennukseen lapsen syntyman jalkeen; sen altistaviin tekijoihin, oirei-
siin seka suojaaviin tekijoihin.

Opinnaytetyon tuotoksena valmistui noin puolen tunnin pituinen podcast-jakso.
Podcast toteutettiin yhteistydssa kolmen isatyontekijan kanssa. Podcastiin osal-
listuneet isatyontekijat ovat vastaava tyontekija Miessakit ry:sta, hanketyontekija
FinFami ry:std sekd TampereMission isatoiminnan ohjaaja. Podcastissa kasitel-
laan vapaamuotoisen keskustelun seka herattelevien kysymysten kautta isien ko-
kemaa masennusta lapsen syntyman jalkeen seka sen tyypillisimpia ilmenemis-
muotoja. Lisaksi jaksossa tuodaan esille isyyden tuomia muutoksia seka haas-
teita. Podcastissa kaydaan lapi, miten seka mista tarvittaessa saada apua. Pod-
cast julkaistiin Viisaat Valinnat -hankkeen vauva-arki-osiossa.

Podcast-jakson pohjalta nousi ajatus isien kokeman lapsen syntyman jalkeisen
masennuksen seulonnasta ennaltaehkaisevasta nakdkulmasta. Kehittamisehdo-
tuksena toimii aiheesta tehty toiminnallinen opinnaytetyd yhdessa neuvolan
kanssa. Ajatuksena olisi tuottaa tietopaketti vanhemmille isien kokemasta lapsen
syntyman jalkeisesta masennuksesta, joka mahdollistaisi ennaltaehkaisevasta
nakdkulmasta toimimisen.

Asiasanat: isyys, vanhemmuus, masennus, isan kokema masennus lapsen
syntyman jalkeen



ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tampere University of Applied Sciences

Degree Programme in Nursing and Health Care
Public Health Nursing

ROPPANEN, JOHANNA & SYVAJARVI, SANNI:
Depression Experienced by Fathers after the Birth of a Child
“Dad can’t take it right now” podcast

Bachelor's thesis 35 pages, appendices 1 page
January 2023

The purpose of this thesis was to produce information about the postpartum de-
pression of the father. The aim of the study was to increase the knowledge of
fathers and their family about postpartum depression of the father and its mani-
festation.

A functional research method was used in the study, and a podcast was pro-
duced. The purpose of the podcast was to increase the knowledge of men and
their family about the postpartum depression of the father. The aim of the podcast
was to share information about the postpartum depression of the father and to
act as an easily accessible source of information for the listener.

Around 10 % of fathers suffer from postpartum depression. Unfortunately, it is
common that the parents get the postpartum depression compared to people’s
knowledge of the topic. This thesis considers parenting, more precisely father-
hood. In addition, it considers depression too and especially the postpartum de-
pression of the father.

A approximately half an hour long podcast episode was created as an outcome
of the study. The podcast was made with three father-employees. They work in
different organizations in Pirkanmaa. The podcast is about the postpartum de-
pression of the father. Additionally, the podcast discusses the changes and chal-
lenges brought by fatherhood and where to get help if needed. The podcast was
published on the Viisaat Valinnat project’s website.

Key words: fatherhood, parenthood, depression, postpartum depression of the
father
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1 JOHDANTO

Vanhemmaksi tuleminen on valtava elamanmuutos. Raskausaika seka synnytyk-
sen jalkeinen ajanjakso voivat kaikesta ihanuudestaan huolimatta olla psyykki-
sesti erittdin haastavia tai jopa uuvuttavia vaiheita elamassa. Raskausaikaan
seka synnytyksen jalkeiseen elamaan liittyvat masennusoireet vaikuttavat yhta
lailla niin iseihin kuin aiteihinkin. (Berg, Glavin, Solberg & Osvold, 2022.) Masen-
nusoireilua on todettu esiintyvan suurimmalla osalla vanhemmista jossakin vai-
heessa lapsiarkea. Isien sairastumisen masennukseen lapsen syntyman jalkeen
voidaan todeta olevan lahes yhtad todennakdista, kuin aitien. Synnyttaneista ai-
deista noin 10-15 % kokee masennusoireita synnytyksen jalkeen ja iseista puo-
lestaan noin 10 % sairastuu lapsen syntyman jalkeiseen masennukseen. Isien
kokemat oireet eivat automaattisesti ole riippuvaisia aitien kokemuksista. (Mies-
sakit ry, 2017-2020, 12.)

Isien kokema masennus lapsen syntyman jalkeen on liian vahan puhuttu aihe
suhteessa sen aiheuttamiin haittoihin sekd seurauksiin. Isan sairastumisella on
suuri vaikutus paitsi koko perheeseen ja etenkin lapsiin, mutta myods yhteiskun-
taan. Sairastumisella voi olla pitkat juuret, joiden on mahdollista ulottua jopa syn-
tyneen lapsen aikuisuuteen saakka. Synnytyksen jalkeen masentuneiden isien
lapset sairastuvat jopa noin 33 % todennakdisemmin myods itse masennukseen
jossakin vaiheessa elamaansa. Isan masennuksella on havaittu olevan vaikutus
muun muassa lapsen kayttaytymisen seka sosiaali- ja tunnetaitojen kehityksen
viivastymiseen. (Scarff, 2019, 12.) Perheen sisalla isan masennus vaikuttaa vah-
vasti myds kumppaniin. Vaikka puoliso ei olisikaan itse masentunut, vahentaa
isan lapsivuodeaikana kokema masennus myos puolison iloa seka onnellisuutta.
Uudenlainen perhe-elama voikin masennuksen myota muuttua kovinkin onnetto-

man tuntuiseksi, mikali tilanteeseen ei saa apua. (Goodman, 2004, 31.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa podcastin muodossa tietoa isien
kokemasta masennuksesta lapsen syntyman jalkeen. Opinnaytetydn tavoitteena
on lisata miesten seka heidan laheistensa tietoisuutta isien kokemasta lapsen
syntyman jalkeisestd masennuksesta seka sen ilmenemisesta. Kasvattamalla
ymmarrysta aiheesta, miehet seka heidan laheisensa pystyvat paremmin tunnis-

tamaan myo0s piilevampia oireita ja hakemaan naihin apua.



2 ISYYS

2.1 Vanhemmaksi kasvaminen

Vanhemmuus on hyvin moniulotteista ja muodostuu erilaisista osa-alueista. Riit-
tavan hyvalle vanhemmuudelle ei ole tyhjentavaa maaritelmaa, vaan sita joutuu
pohtimaan aina uudelleen ja uudelleen elaman varrella. Inmisten elamantilanteet
ja ominaisuudet voivat vaikuttaa vanhemmuuteen niin, etta jokin osa vanhem-
muudesta voi olla haasteellista samalla, kun jokin toinen osa on riittavan hyva.
Vanhemmuuden osaamista tarkastellaan vahintaankin silloin, kun pohditaan min-
kalaisen avun turvin vanhemmat pystyvat vastaamaan riittavan hyvin lapsen kas-
vatuksesta, kehityksesta seka hyvinvoinnista. Usein kuitenkin myds vanhemmat,
jotka eivat ole tuen tarpeessa, arvioivat ja pohtivat omaa vanhemmuuttaan. Jois-
sakin tilanteissa riittavan hyva vanhemmuus voi toteutua tuettuna oikeanlaisen

tuen avulla. (Puranen, 2017.)

Tarkea osa riittavan hyvaa vanhemmuutta on kyky tunnistaa omat voimavaransa
seka haasteensa. Vanhemman tulee huolehtia omasta jaksamisestaan, jotta jak-
saa olla lapselleen vanhempi. Mikali lapsen turvallinen arki olisi vaarassa, olisi
vanhemman tarkeaa ensin tunnistaa oma avun tarpeensa ja lisaksi uskaltaa ha-
kea apua ajoissa. (Puranen, 2017.) Vanhemmuuden tuki on jaettu kolmeen paa-
luokkaan, joita ovat universaali, kohdennettu seka intensiivinen tuki. Universaalin
tuen tavoitteena on tukea lapsen ja vanhemman hyvinvointia yleisesti, liséksi ha-
vaita mahdollisen lisatuen tarve riittdvan ajoissa. Esimerkkina universaalista tu-
esta ovat neuvolapalvelut. Kohdennettu tuki on puolestaan tarkoitettu vanhem-
mille, jotka ovat jollakin tavalla riskiryhmaan kuuluvia. Riskiryhmaan kuuluvat
muun muassa vanhemmat, joilla on psyykkisia ongelmia tai erityistarpeita vaati-
vat lapset. Kohdennettua tukea tarjoavat muun muassa perheneuvolat. Intensii-
vista tukea taas tarvitsevat perheet, joissa vanhemmilla on esimerkiksi paihdeon-
gelma. (Kalland & Salo, 2020.)

Vanhemmuuteen kasvaminen on pitkakestoinen prosessi. Jokainen kulkee mat-

kan kohti vanhemmuutta omaa henkilokohtaista polkuaan pitkin, jonka aikana ka-
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sitys vanhemmuudesta muuttuu ja kehittyy. (Sariola, Nuutila, Sainio, Saisto & Tii-
tinen, 2014.) Vanhemman suurin vastuu on huolehtiminen lapsen kasvatuksesta,
kehityksesta ja hyvinvoinnista. Ei kuitenkaan ole itsestaan selvaa, etta vanhempi
kykenee huolehtimaan lapsestaan. Vanhemman on myos huolehdittava, etta
lapsi elaa, kasvaa ja kehittyy turvallisessa ymparistdssa. Lapsen on saatava van-
hemmaltaan hoitoa, huolenpitoa, valittamista, rakkautta, hellyytta seka lohdu-
tusta. (Puranen, 2017.) YK:n lapsen oikeuksien julistuksen mukaan lasta on suo-
jeltava vakivallalta, vahingoittamiselta, laiminlyonnilta, valinpitamattomalta tai
huonolta kohtelulta seka hyvaksikaytolta (Finlex, 1991, artikla 19).

2.2 Isaksi kasvaminen

Isyys on osa miehen sisaista ja ulkoista maailmaa. Miehen laheiset inmissuhteet
seka elamanhistoria vaikuttavat oman isyyden muodostumiseen. Isyys voidaan
jakaa neljaan luokkaan, joita ovat biologinen, psykologinen, sosiaalinen seka ju-
ridinen isyys. Luokat voivat asettua erilaisissa perhetilanteissa paallekkain, mutta
voivat kuitenkin myos jakautua eri henkildille. Lapsi voi esimerkiksi pitaa isanaan
henkiloa, joka asuu hanen kanssaan, mutta ei ole lapsen biologinen isa. Juri-
diseksi huoltajaksi voidaan myds maaritelld joku muu kuin biologinen isa. Toi-
saalta lapsella voi myods olla useampikin isa, jolloin roolit menevat limittain. Isalla
on kuitenkin aina biologinen seka psykologinen osa lapsensa kasvussa, oli han
lasna lapsen elamassa tai ei. Tama tarkoittaa, etta myos fyysisesti poissaoleva

isa on lapsen kehitykseen vaikuttava tekija. (Evenson & Simon, 2005, 341-358.)

Isyys on kasitteena hyvinkin monitulkintainen. Yksinkertaisimmillaan isalla viita-
taan henkildon, jolla on jonkin tyyppinen suhde lapseen. Kasitys isana olemisesta
on onneksi saanut yha moninaisempia merkityksia. Isyytta voidaan maaritella
myds sen mukaan, millaiseksi miehet itse kokevat roolinsa isana. (Hakala, 2020.)
Isaksi kasvaminen voidaan nahda osana elaman kasvuvaiheiden jatkumoa mur-
rosiasta nuoruusikaan, siita aikuisuuteen ja edelleen vanhemmuuteen. Mahdolli-
nen isaksi tuleminen on yksi suurimmista muutoksista miehen aikuiselamassa,

johon liittyy monenlaisia tunteita, odotuksia ja muutospaineita. Lapsen syntyman
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myota isa usein joutuu maarittelemaan niin itsensa, ihmissuhteensa seka ela-
mantapansa uudelleen. On tarkeda muistaa, etta tapoja olla isa on yhta monta,
kuin miehiakin. (Miessakit ry, 2017-2020, 5-24.)

Miehen omaan isyyteen kasvamiseen vaikuttaa myos taman omien vanhempien
antamat roolimallit. Miehen kokema malli omalta isaltaan vaikuttaa siihen, min-
kalaista isyytta haluaa itse toteuttaa. Erityisesti rajojen asettamista, vastuunottoa
seka rakkauden osoittamista mies peilaa oman isansa toimintaan omassa lap-
suudessaan. Edella mainittujen lisaksi kasvatuskaytanteet seka tavat toimia lap-
sen kanssa periytyvat vahvasti etenkin turvallisissa isa-poika-suhteissa. Toi-
saalta on myos mahdollista, etta mies kokee haluavansa olla taysin erilainen isa
lapselleen kuin mitd hanen oma isansa on ollut. Talldin mies on kasvanut ilman
hyvaa isan mallia. Mies saattaa esimerkiksi haluta toimia painvastoin liittyen tyon-
teon maaraan, paihteiden kayttoon tai ajan viettamiseen lapsen kanssa. Moni isa
haluaa olla enemman emotionaalisesti lasna seka tarjota omalle lapselleen niita

asioita, joita ei omalta isalta ole saanut. (Saynavajarvi, 2021, 9-10.)

Isan sitoutuneisuuden sanotaan olevan yksi merkittavimmista tekijoista isan ja
lapsen suhteessa. Isan oma halu seka motivaatio tulla hyvaksi isaksi vaikuttavat
isyyteen sitoutumiseen. Sitoutuneisuuden sanotaan pitavan sisallaan vastuulli-
suuden, vuorovaikutuksen seka saatavuuden. Vastuullisuudella tarkoitetaan isan
kykya huolehtia lapsesta seka taman tarpeista. Vuorovaikutus liittyy yhteisen te-
kemisen kautta muodostuvaan suoraan kontaktiin lapsen kanssa. Saatavuus
puolestaan tarkoittaa isdn olemista lapsen saatavilla aina tarvittaessa. Vastuulli-
suus voi olla epasuoraa tai kokonaisvaltaista. Epasuorassa vastuullisuudessa isa
ei ole suorassa vuorovaikutuksessa lapsen kanssa, mutta ottaa vastuuta lap-
sesta taloudellisesti ja sosiaalisesti. Kokonaisvaltainen vastuu puolestaan tarkoit-
taa, ettd isa huolehtii lapsen hyvinvoinnista kaikilla osa-alueilla ja on lisaksi aktii-

visesti vuorovaikutuksessa lapsen kanssa. (Saynavajarvi, 2021, 8.)



3 MASENNUS VANHEMMALLA

3.1 Aikuisen masennustila

Arkipuheessa masennukseksi saatetaan joskus kutsua tavallisia, ohimenevia
pettymyksen, vasymyksen tai alakuloisuuden tunteita. Hetkellinen tai lyhytaikai-
nen mielialan lasku ei tarvitse hoitoa tai ole osoitus masennustilasta. Kun masen-
nuksesta puhutaan mielenterveyden hairiona, ovat mielialan, ajattelun, tunteiden,
kayttaytymisen ja koko kehon oireet kestaneet yhtajaksoisesti kauemmin. (Mieli
ry, 2021.) Vuosittain noin 5 % eli noin 200 000 suomalaista aikuista karsii masen-
nuksesta. Masennustilalla tarkoitetaan oireyhtymaa, jossa henkil6lla on usein lie-

via rakenteellisia aivomuutoksia. (Isometsa & Melartin, 2009.)

Masennuksen syntyyn vaikuttavat erindiset tekijat, joita voivat olla esimerkiksi
temperamentti, perima seka stressi. Merkittavin osa masennuksista ilmenee jon-
kin kielteisen elamantapahtuman jalkeen. Kielteisia elamantapahtumia ovat
muun muassa erot, traumat seka menetykset. Tyypillisesti kyseisiin tapahtumiin
liittyvat vahvasti noyryytyksen, hapean tai umpikujaan joutumisen tunne. RisKki
masentua on moninkertainen noin puolen vuoden ajan keskeisen kielteisen ela-
mantapahtuman jalkeen. Henkilon vaikeisiin kokemuksiin yhteydessa oleva
akuutti tai krooninen psykososiaalinen stressi on masennuksen keskeinen riski-
tekija. On kuitenkin myos mahdollista, etta jo lapsuudessa koettu kielteinen ela-
mantapahtuma laukaisee masennustilan vasta aikuisialla. Esimerkiksi vanhem-
man kuolema, fyysinen ja emotionaalinen kaltoinkohtelu tai seksuaalinen hyvak-
sikaytto lisaavat sairastumisen riskia, vaikkakaan eivat automaattisesti tarkoita

masentumista. (Isometsa & Melartin, 2009.)

Tyypillisesti masennustilan oirekuvaan kuuluvat pitkékestoinen mielialan lasku,
mielihyvan menetys, saamattomuus seka turtuneisuus. Yleisia masennuksen oi-
reita ovat myds vasymys ja uupumus, suru, artymys, unihairidt, aloitekyvytto-
myys, itsesyytokset ja itseluottamuksen menetys, paattamattomyyden tunne, pe-
rusteeton syyllisyyden tunne, ruokahalun ja painon muutokset seka itsetuhoiset
ajatukset. Masennus voi oireilla henkisten oireiden lisédksi myos fyysisesti. Tyy-

pillisia fyysisia oireita ovat paansarky, migreeni, vatsakivut, niska- ja selkakivut
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seka ahdistuksen tunne rinnassa. Masennuksesta karsivat henkilot voivat kui-
tenkin oireilla hyvinkin eri tavoin, eika kaikkia mainittuja oireita valttamatta
esiinny. Joissakin tilanteissa henkilon oireet voivat olla esimerkiksi vain fyysisia,
jolloin masennusdiagnoosin saaminen voi viivastya. Useimmiten masennusta
sairastavan henkilon on haastava kuvailla olotilaansa tai tuntemuksiaan. (Mieli
ry, 2021.)

Masennuksen diagnosointi perustuu laakarin tekemaan haastatteluun seka poti-
laan kykyyn havainnoida omia oireitaan (Isometsa & Melartin, 2009). Masennus-
tila voidaan diagnosoida, kun oireista vahintaan neljaa esiintyy vahintaan kahden
viikon ajan yhtajaksoisesti suurimman osan paivasta (Rovasalo, 2022). Oireiden
ja haastattelun perusteella masennus luokitellaan joko lievaksi, keskivaikeaksi,

vaikeaksi tai psykoositasoiseksi (Mieli ry, 2021).

Lievassa masennustilassa oireet haittaavat vain hieman ihmissuhteita, ammatil-
lista tai sosiaalista toimintaa. Keskivaikea masennustila voi aiheuttaa henkildlle
tyokyvyttomyytta ja tavallinen arkinen suoriutuminen heikentyy. Vaikeassa muo-
dossa oireita esiintyy paljon ja ne haittaavat merkityksellisesti kaikkia elaman
osa-alueita. ltsemurhayritykseen ryhtyminen tosimielessa tulkitaan yleensa psy-
koottiseksi masennukseksi. Psykoottisessa masennustilassa henkildlla ilmenee
usein aistiharhoja. (Rovasalo, 2022.) Diagnosoinnissa on tarkeaa sulkea pois
kaksisuuntainen mielialahairio seka somaattisen sairauden, laakkeen tai paih-
teen aiheuttama depressio (Isometsa, Kinnunen, Koponen, Lappalainen, Lind-
fors, Marttunen, Pirkola, Raaska, Stenberg & Tuunainen, 2020, 329).

3.2 Vanhemman kokema masennus lapsen syntyman jalkeen

Lapsen syntyman jalkeinen masennus on valitettavan yleinen ilmié vanhemmilla.
Yli 10 % vanhemmista kokee oireita lapsen syntyman jalkeen. (Hiltunen, 2003,
17.) Noin joka kymmenes mies sairastuu lapsen syntyman jalkeen masennuk-
seen (Jussila & Riekki, 2022). Vanhemman kokema lapsen syntyman jalkeinen
masennus on tavallisin lapsivuodeaikaan liittyva terveysongelma. Synnytyksen
jalkeisella masennuksella tarkoitetaan masennustilaa, joka alkaa kuuden viikon
aikana synnytyksesta. (Hertzberg, 2022.) Synnytyksen jalkeisen masennuksen
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ja tavallisen masennuksen diagnostiset kriteerit ovat jokseenkin saman kaltaiset,
mutta synnytyksen jalkeinen masennus muodostaa kuitenkin taysin oman koko-
naisuutensa (Hiltunen, 2003). Tavanomaisen masennuksen oireiston lisaksi van-
hemman on hankalaa pitaa huolta vauvasta seka itsestaan. Vuorovaikutus vau-
van kanssa voi tuntua mahdottomalta ja kiintymyssuhteen muodostuminen vai-
keutuu. (Hertzberg, 2022.) Muun muassa kiintymyssuhteen muodostamisen
haastavuus vaikuttaa syntyneen lapsen mielenterveyden kehitykseen (Jussila &
Riekki, 2022).

Vanhemman kokema lapsen syntyman jalkeinen masennus vaikuttaa vauvan hy-
vinvointiin ja kehitykseen. Vauva-aika on tarkea ajanjakso lapsen fyysisen ter-
veyden, mielenterveyden, hyvinvoinnin seka toimintakyvyn muovaantumisen
kannalta. (Jussila & Riekki, 2022.) On mahdollista, ettd vanhemman sairastumi-
nen heijastuu lapsen hyvinvointiin viela myohemmallakin ialla. Vuorovaikutuk-
seen seka kiintymyssuhteen muodostumiseen liittyvat haasteet vauvaa kohtaan
lisdavat merkittavasti riskia lapsen oppimisen, stressinsietokyvyn, tunne-elaman
seka kaytdoksen saatelyn vaikeuksiin tulevaisuudessa. (Ben-Harush, Sulimani &
Pat-Horenczyk, 2021.) Breese McCoyn tutkimuksen mukaan niilla lapsilla, joiden
isat ovat sairastaneet synnytyksen jalkeista masennusta 8 viikkoa synnytyksen
jalkeen, ilmenee kaksi kertaa enemman psykiatrisia hairiota seitseman vuoden
iassa (Breese McCoy, 2012, 165).

Lapsivuodeajan masennuksen vaikeusaste vaihtelee oireiston mukaan lievasta
masennuksesta psykoottiseen masennustilaan. Lapsivuodeajan masennukseen
liittyvat psyykkiset hairiot jaetaan kolmeen eri paaryhmaan: synnytyksen jalkei-
nen herkistyminen, ei-psykoottinen synnytyksen jalkeinen depressio ja lapsivuo-
depsykoosi. Yleisin paaryhmista on synnytyksen jalkeinen herkistyminen, toisin
sanoen baby blues, jota esiintyy 50-80 %:lla vanhemmista. Herkistyminen on voi-
makkaimmillaan yleensa lapsen syntyman jalkeisten paivien aikana. Vanhempi
voi olla itkuinen ja kokea ohimenevia surun tai ahdistuksen tunteita. Oireet kui-
tenkin haviavat yleensa parin viikon sisalla. Mikali alakuloinen olotila jatkuu yli
kahden viikon ajan, voi talloin olla kyse lapsen syntyman jalkeisestd masennuk-
sesta. (Hertzberg, 2022.)
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4 ISAN KOKEMA MASENNUS LAPSEN SYNTYMAN JALKEEN

4.1 Masennukselle altistavat tekijat

Isien kokemalle masennukselle lapsen syntyman jalkeen altistavat lukuisat eri
tekijat, niin ulkoiset kuin sisaisetkin. Riskitekijoita ovat muun muassa aikaisem-
min sairastettu vakava masennus, synnytysta edeltdva masennus tai ahdistunei-
suus. Lisaksi myos aidin synnytysta edeltava masennus on havaittu altistavana
tekijana isan lapsivuodeajan masennukselle. Mikali aidin sairastama synnytysta
edeltdva masennus on ollut keskivaikeaa tai vaikeaa, isalla on 40 % suurempi
riski myods itse myohemmin sairastua. (Breese McCoy, 2012, 164-165.) Merkitta-
vin altistava tekija on kuitenkin aidin synnytyksen jalkeinen masennus. Jopa 50
% isista, joiden puoliso sairastuu lapsivuodeajan masennukseen, sairastuu siihen

myos itse. (Filppa, 2019, 10.)

Isan kokemalle lapsivuodeajan masennukselle altistavana tekijana toimii myos
synnytyksen kulku. Traumaattinen synnytyskokemus voi vaikuttaa miehen mieli-
alaan viela kuukausienkin paasta. Traumaattinen kokemus on voinut olla esimer-
kiksi lahelta piti -tilanteen todistaminen syntyman yhteydessa, kuten synnytyksen
jalkeinen runsas verenvuoto tai hatasektio. Vastasyntyneen joutuminen tehohoi-
toon tai syntyminen keskosena voivat myds aiheuttaa traumaattisia muistoja. (Al-
tenau, 2020.) Mikali isa ei ole saanut tarpeeksi informaatiota synnytyksesta esi-
merkiksi synnytysvalmennuksen myo6ta, voi hanella olla hyvinkin erilainen ajatus
synnytyksen kulusta. Akkindisesti muuttuvat tilanteet ja nopeat paatokset ovat
aina pelottavia tapahtumia seurata vieresta, etenkin jos niihin ei ole paassyt val-

mistautumaan kunnolla (Altenau, 2020).

Isdn oma menneisyys ja lapsuus voi heijastua vauvan syntyman jalkeen altista-
vana tekijana masennukselle. Muun muassa huono aiti- tai isasuhde, isyyden
roolimallin puute, jommankumman vanhemman hallitsema lapsi-vanhempisuhde
tai lapsena koettu seksuaalinen hyvaksikayttdé suurentavat riskia isien lapsen
syntyman jalkeiselle masennukselle. (Altenau, 2020.) Liséksi viimeisen vuoden

sisalla koettu stressaava, huolta tai surua aiheuttava elamantapahtuma voi toimia
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laukaisevana tekijana (Filppa, 2019, 12). Huonot ihmissuhteet seka& huono sosi-
aalinen tukiverkosto vauvan syntyman jalkeen altistavat lapsivuodeajan masen-
nukselle (Altenau, 2020). Erityisen merkitsevassa roolissa on isan suhde omiin
vanhempiinsa (Filppa, 2019, 11). Naiden lisaksi myos lapsimaaralla on vaikutusta
masennuksen syntyyn. Mita useampia lapsia on ennestaan, sitd suuremmaksi

masennuksen riski kasvaa. (Breese McCoy, 2012, 163.)

Isaksi tullessa riskiad sairastua masennukseen nostaa myds isan kokema ulko-
puolisuuden tunne perheessa. Isa voi kokea jaavansa ulkopuolelle aidin seka
vauvan valisesta suhteesta ja taman myota isalle voi aiheutua vaikeuksia muo-
dostaa kiintymyssuhdetta vauvaan. Pettymyksen tunteet voivat aiheuttaa myds
ongelmia vanhempien parisuhteeseen. Isa voi ajatella, ettd on menettamassa
kontrollin omassa seka perheen elamassa. Mikali isa kokee suurta pettymysta
omien odotustensa seka todellisen vauva-arjen valilla, on riski sairastua lapsen

syntyman jalkeiseen masennukseen. (Filppa, 2019, 11.)

4.2 Masennuksen oireet

Oireiston tunnistaminen on haastavaa isien kokemassa masennuksessa lapsen
syntyman jalkeen. Tutkimuksen mukaan oireet nayttaytyvat sekoituksena perin-
teisia seka salakavalampia, vahemman ilmeisia oireita. Psykologiset vaikeudet
seka negatiiviset tunteet ovat selkeimmin tunnistettavissa. Niihin kuuluvat muun
muassa stressi, syyllisyyden ja epavarmuuden tunne seka huoli, pelko ja turhau-
tuminen tulevaa kohtaan. (Berg ym. 2022.) Yleisimpia varhaisen lapsivuodeajan
masennuksen oireita ovat jatkuva masentunut mieliala seka ahdistuneisuus,
jotka hairitsevat paivittaista elamaa ja arjen kulkua (Junttila, Karlsson, Karlsson,
Kataja, Korja, Lahtinen, Nolvi, Saarni & Scheinin, 2018). Usein isien oireisiin kuu-
luu aiteihin verrattuna selkeasti enemman aggressiivisuutta seka impulsiivista
kayttaytymista (Breese McCoy, 2012, 164). Vakavimmillaan isa voi kokea itsetu-
hoisia ajatuksia tai kayttaytymista (Filppa, 2019, 13).

Somaattiset oireet nakyvat esimerkiksi vetaytymisena sosiaalisista tilanteista,
tydsta tai perheesta. Oireet iimenevat myds tilanteiden seka paatdksenteon valt-
tamisena, artyneisyytena seka affektiivisena jaykkyytena. (Berg ym. 2022.) Isan
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on mahdollista karsia myos motorisesta levottomuudesta tai painvastoin hidastu-
misesta. Yleisia ongelmia ovat myos unettomuus tai likaunisuus seka jatkuva,
selittdamaton vasymys ja voimattomuus. (Breese McCoy, 2012, 165.) Jatkuva ala-
vireinen olotila vaikuttaa myds parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen. Masennus
voi aiheuttaa aiemmin tasavertaisen ja toimivan parisuhteen valilla konflikteja
seka riitoja. Puolisot saattavat etaantya toisistaan ja kumppanuus kadota.
(Filppa, 2019, 15.) Isan kokemassa masennuksessa lapsen syntyman myo6ta voi
ilmeta myos lisaantynytta alkoholin tai huumeiden kayttoa, jolloin riski parisuhde-
vakivallalle kasvaa (Berg ym. 2022). Mikali isan on kovin hankala puhua ajatuk-
sistaan seka tuntemuksistaan, on yleista, etta pahaa oloa yritetaan tukahduttaa
esimerkiksi alkoholin kaytolla seka muulla riskinhakuisella kayttaytymisella
(Filppa, 2019, 13).

Lapsen syntyman jalkeinen masennusoireilu aiheuttaa kaiken kaikkiaan paljon
kielteisyytta seka negatiivisia tuntemuksia, kuten muun muassa surua ja vihaa.
Masentuneen isan voi olla haastavaa ilmaista kyseisia tunteita, saati ymmartaa,
mista ne kumpuavat. Taman myo6ta isa voi kokea voimakasta kritisointia ja vahat-
telya itseaan kohtaan, joka puolestaan aiheuttaa lisaa hapeaa ja syyllisyytta tai

jopa itseinhoa, ruokkien masennusta entisestaan. (Filppa, 2019, 15.)

4.3 Masennukselta suojaavat tekijat

Isdn kokemassa masennuksessa lapsen syntyman jalkeen suojaavat tekijat
koostuvat paaosin samoista aihepiireista, kuin niin sanotun tavallisen masennuk-
sen. Isien elintavat seka terveydentila voivat toimia joko altistavina tai suojaavina
tekijoina. Terveellisiin elintapoihin kuuluvat kohtalainen liikunta, paihteiden mal-
tillinen kaytto, terveellinen sekd monipuolinen ruokavalio seka riittava ja hyva
unenlaatu. (Isometsa, Tarnanen & Tuunainen, 2020.) On todennakdisempaa eh-
kaistd muun muassa erinaisia mielenterveysongelmia seka sairauksia elintapo-
jen ollessa mahdollisimman hyvassa tasapainossa. Hyva terveydentila toimii lois-
tavana pohjana masennuksen ehkaisemiselle. Paihteiden kaytosta etenkin tupa-
koimattomuuden on havaittu toimivan lapsen syntyman jalkeisen masennuksen
ehkaisevana tekijana (Li, Qiu, Wang & Xiao, 2021).
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Hyvat sosiaaliset suhteet ja laaja tukiverkosto ennaltaehkaisevat seka raskaus-
ajan etta raskauden jalkeiseltd masennukselta. On ensiarvoisen tarkeaa, etta
vanhemmilla olisi l1aheisia, joilta pyytaa apua ja joihin tarvittaessa tukeutua. Lap-
sen syntyessa koko perhe kokee valtavan muutoksen, jolloin tuki on usein tar-
peen etenkin ensimmaisen lapsen kohdalla. Laheisilta voi saada lohtua, vinkkeja,
ohjausta seka kannustusta. My0s vertaistuen saaminen on koettu erityisen mer-
kitykselliseksi. Psyykkisen tuen lisaksi myds fyysinen apu on tarkeaa. Vauvan
hoito voi tuntua henkisen taakan lisaksi erittain raskaalta myds fyysisesti. Van-
hempien olisi hyva saada tarpeen mukaan vauvanhoitoapua seka vapaahetkia
omaan hengahtamiseen, rentoutumiseen ja nukkumiseen. Myos parisuhde vaatii
oman aikansa, johon vanhempien kannattaa panostaa hektisen vauva-arjen kes-
kelld. Halutessaan perheilla on oikeus my0s jarjestettdvaan kotiapuun seka per-
hevalmennukseen. (THL, 2022.)

Isan osallistuessa synnytykseen, hanellakin on oma yksilollinen kokemuksensa
synnytyksen kulusta. Isan kokemus voi olla erilaisempi kuin synnyttajan itsensa.
Isan rooli synnytyksessa on merkityksellinen. Synnytyksessa mukana oleva isa
toimii usein synnyttajan tarkeimpana tukihenkilona. Tukihenkilon roolissa olemi-
nen ei aina ole helppoa, vaan voi aiheuttaa kovastikin huolta. Joskus synnytyk-
sessa tapahtuu ennalta arvaamattomia tai hataa aiheuttavia asioita. Tallin syn-
nyttajan lisaksi myos isa voi kokea synnytyksen aiheuttaneen hanelle huonon ko-
kemuksen, joka voi myohemmin lisata riskia sairastua masennukseen. Taman
vuoksi on erityisen tarkeaa, etta synnytyskokemusta kaydaan lapi kaikkien syn-
nytyksessa mukana olleiden kanssa. Synnytyskokemusta arvioidaan ennen sai-
raalasta kotiutumista VAS-asteikon (1-10) avulla. Isan kokiessa kokemuksensa
synnytyksesta huonoksi, on oikeus paasta jalkikeskusteluun. Tarvittaessa on
mahdollisuus saada my0s psykoterapeuttista keskusteluapua. Hyva synnytysko-
kemus ja tarvittaessa sen perusteellinen lapikdyminen ehkaisevat isan riskia ma-

sentua lapsen syntyman jalkeen. (Airo, Makela, Rouhe, Saisto & Tokola, 2021.)

Isan laheisyys vauvan kanssa on toivottua heti lapsen syntymasta saakka. Iho-
kontakti isan ja lapsen valilla on molemmille osapuolille hyvaksi. Vauvan iho isan
ihoa vasten saa aikaan vauvan paremman vireystason sekd vakaammat elintoi-

minnot, kuten sykkeen taajuuden. Isan ihokontakti vauvan kanssa on erityisen
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tarkeaa myos silloin, kun aidin ei ole mahdollista sita toteuttaa. (Ayala, Christens-
son, Christensson, Cavada, Erlandsson & Velandia, 2021.) Laheisyydessa isa
paasee eri tavoin tutustumaan vauvaan seka luomaan tahan kontaktia muun mu-
assa katseen ja kosketuksen avulla. Isa kokee usein ylpeyden tunnetta, kun
vauva voi hyvin ihokontaktissa isén kanssa. Isan negatiivisten psyykkisten oirei-
den, kuten masennuksen ja alakuloisuuden on todettu vahentyneen hanen olles-
saan ihokontaktissa vauvan kanssa. Tiivis ihokontakti suojaa myos lapsen synty-
man jalkeiseltd masennukselta, etenkin huonon synnytyskokemuksen jalkeen.
(Dahl & Hakala, 2021, 6.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TEHTAVA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa podcastin muodossa tietoa isien
kokemasta masennuksesta lapsen syntyman jalkeen. Opinnaytetyon tavoitteena
on lisata miesten seka heidan laheistensa tietoisuutta isien kokemasta lapsen
syntyman jalkeisesta masennuksesta seka sen ilmenemisesta. Kasvattamalla
ymmarrysta aiheesta, miehet seka heidan laheisensa pystyvat paremmin tunnis-

tamaan myo0s piilevampia oireita ja hakemaan naihin apua.

Opinnaytetyon tehtavana on vastata kysymykseen:

Miten miesten synnytyksen jalkeinen masennus ilmenee?
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6 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimukselli-
selle opinnaytetydlle (Airaksinen & Vilkka, 2003, 9). Toiminnallisen opinnaytetydn
pyrkimyksena on opastaa, ohjeistaa, jarkeistaa seka jarjestaa kaytannon toimin-
taa. Toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu toiminnallinen osuus seka raportti.
(Alahuhta, Paatalo, Saastamoinen, Ypya & Vaha, 2018.) Toiminnallisen opinnay-
tetyon toiminnallinen osuus eli tuotos voi olla muun muassa video, podcast, ohje,
opas tai tapahtuma. Raporttiosuus puolestaan sisaltéda koko opinnaytetyoproses-
sin kokonaisvaltaisen dokumentoinnin. Raportin avulla kuvataan mita on tehty,
miten ja miksi seka mihin kaikki perustuu. (Airaksinen & Vilkka, 2003, 9, 65.)

Toiminnallisella opinnaytetydlla olisi suositeltavaa olla tilaaja, eli taho, jolle tuotos
tehdaan. Tama usein asettaa tiettyja toimintaehtoja tekijoille. Kun tyé on jonkun
tilaama, se vaatii tekijoilta tarkkaa suunnittelua seka aikataulussa pysymista.
Myos sujuva yhteistyo tilaajan kanssa on erityisen tarkeaa. (Airaksinen & Vilkka,
2003, 16-17.) Tama opinnaytetyo on Viisaat Valinnat -hankkeen tilaama. Hank-
keen toiveena oli, ettad toiminnallisen opinnaytetyon tuotos olisi luova ja nykyai-
kainen, sahkoisessa muodossa oleva. Oli tarkeaa, etta tuotos tavoittaisi inmiset
mahdollisimman laajasti seka helposti, matalalla kynnyksella. Sovittiin, etta val-

mis tuotos julkaistaan hankkeen nettisivuilla vauva-arki-osiossa.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa keskeista on kirjallisen raportoinnin seka kay-
tannon toteutuksen yhdistyminen (Airaksinen & Vilkka, 2003, 65, 81). Tama opin-
naytetyd on kaksiosainen ja koostuu raporttiosuudesta seka tuotoksesta, joka on
podcast-jakso. Podcastiin paadyttiin, koska se on uudenaikainen seka helposti
kuuntelijan saatavilla. Podcast-jaksoa voi kuunnella missa vain ja milloin vain,
lisaksi samalla voi tehda jotakin muuta. Ajatuksena oli, etta tuotos on nimen-
omaan matalakynnyksinen, jolloin sen avulla on mahdollista tavoittaa inmisia laa-
jemmin. Podcast-jakso seka raporttiosuus taydentavat sulavasti toinen toisiaan
ja auttavat aiheesta kiinnostunutta henkilod ymmartamaan kokonaisuuden pa-

remmin.
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Kohderyhman maarittaminen on tarkea osa opinnaytetyota. Tuotoksen tulee aina
olla suunnattu tietylle kohderyhmalle, silla toiminnallisen opinnaytetyon tavoit-
teena on selkeyttaa jotakin tietoa, saada ihmiset osallistumaan johonkin tapahtu-
maan tai katsomaan tai kuuntelemaan jotakin tuotosta. Kohderyhmaa rajaamalla
opinnaytetyo saa selkeamman suunnan. Rajaaminen maarittaa myos tyon sisal-
téa. (Airaksinen & Vilkka. 2003, 51, 81.) Podcast-tuotoksemme kohderyhmana

ovat miehet seka heidan laheisensa.

6.2 Podcastin rakenne

Podcast on verkossa julkaistu aanitallenne, toisin sanoen puheohjelma. Podcast-
jaksot ladataan verkkoon, mista kuuntelijat voivat kuunnella jaksoja juuri silloin
kuin heille sopii. Jaksoja on mahdollista kuunnella podcastin verkkosivuilta tai la-
data omalle laitteelle. Podcasteja usein verrataan perinteisiin radio-ohjelmiin,
vaikka niita ei lahetetd radiokanavilla. Painvastoin kuitenkin radio-ohjelmia voi-
daan tuoda lahetyksen jalkeen podcastien tapaan verkkoon kuunneltavaksi ja la-
dattavaksi. (Utriainen, 2018.) Podcast pohjautuu sanoista broadcast eli yleislahe-
tys ja iPod eli Applen MP3-soitin. Suomen ensimmainen podcast julkaistiin
vuonna 2005. (Qllila, 2005.)

Podcasteja on tarjolla verkossa hyvin monipuolisesti laidasta laitaan. Tarjonta on
nykyaan niin laajaa, etta jaksoja tehdaan aiheesta kuin aiheesta. Podcastit voivat
olla seka faktapohjaisia ettéa myos fiktiivisia. Monet podcasteista rakentuvat haas-
tattelujen tai useamman puhujan valisen dialogin ymparille. On kuitenkin myds
paljon podcasteja, joissa on vain yksi puhuja, joka voi kertoa kuuntelijalle todel-
lista, fiktiivista tai jopa naiden kahden muodon yhdistelmista koostuvia kertomuk-
sia. (Utriainen, 2018.) Opinnaytetydn tuotoksena tehty podcast-jakso koostuu vii-
den ihmisen keskustelun ymparille. Jakson pohjana toimivat nelja kysymyst3,
vaikka keskustelu muutoin onkin avointa osapuolten valilla. Kysymyksiin vastaa
kolme isatyontekijaa eri jarjestoista. Keskustelu perustuu seka tutkittuun, luotet-

tavaan tietoon etta myds tydntekijdiden omiin kokemuksiin.
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Podcast on kannattavaa tehda niin sanotusti halutun kuuntelijakunnan ehdoilla.
Kuuntelija harvemmin paatyy vahingossa satunnaisen podcastin aareen, vaan
valitsee juuri itseaan kiinnostavaa aihetta kasittelevan podcastin. Taman vuoksi
sisallon tulisi olla mukaansa tempaavaa. (Nieminen, 2022.) Kiinnostavuutta on
tavoiteltu useamman ihmisen valisen dialogin seka niin sanottujen haastatteluky-
symysten avulla. Podcast-jaksoon haluttiin mukaan aiheen piirissa elaneita ihmi-
sia, jolloin jaksosta syntyisi ikaan kuin syvallisempi ja henkilokohtaisempi. Jakso
ei pohjaudu ainoastaan vakiintuneeseen teoriatietoon, vaan saa konkreettisuutta
ja kaytannonlaheisyytta seka esimerkkeja isatyontekijoiden kertomien kokemus-

ten myota, joista aiheen piirissa kamppaileva kuuntelija voi todella hyotya.

Kiinnostavan aiheen lisaksi podcastille kannattaa valita vetovoimainen nimi, joka
herattaa mielenkiinnon ja auttaa kuuntelijaa 16ytamaan sen pariin. (Nieminen,
2022.) Podcast-jakson nimeksi valittiin ”Isi ei nyt jaksa”, joka keksittiin jo ennen
nauhoitusta. Jakson nimesta haluttiin selkea ja ytimekas, joka kuitenkin kertoo
lukijalle paljon siita, mita jakso kasittelee. Liséksi nimen sisaltamat sanat voivat
auttaa aiheesta tietoa etsivaa ihmista I6ytamaan jakson pariin. ”Isi ei nyt jaksa”
on varmasti myds monen vasahtaneen ja etenkin lapsen syntyman jalkeen ma-
sentuneen isan kokema paallimmainen ajatus, ellei jopa usein sanottu lause
omille perheenjasenille. Nimi voi herattaa lukijassa myos erinaisia tunteita ja sen

myota nostaa kiinnostusta jaksoa kohtaan.

Jaksojen nauhoitusta kannattaa suunnitella seka valmistautua mahdollisimman
hyvin etukateen. (Nieminen, 2022.) Hyvan valmistautumisen jakson nauhoituk-
seen takasi ajoissa aloitettu suunnittelu. Suunnittelu aloitettiin palaverilla isatyon-
tekijoiden kanssa. Palaverissa pohdittiin, mitka asiat ovat kuulijakunnan kannalta
oleellisimmat tuoda jaksossa esille. Avointa keskustelua kaytiin monesta nako-
kulmasta. Tyontekijoiden kautta saatiin vinkkeja siita, mista lapsen syntyman jal-
keisen masennuksen kanssa kamppaileva isa tai taman laheinen voisi hyotya.
Samalla sovittiin aikataulu podcastin danitykselle. Palaverin jalkeen alettiin laatia

suunnitelmaa nauhoituksen tueksi.

Podcastin tarkempi suunnittelu jatkui. Isatyontekijoiden tapaamisessa syntynei-
den ideoiden seka nakdkulmien pohjalta koottiin mahdollisimman informatiivinen

seka kuuntelijalaheinen sisaltd. Tehtiin suunnitelma, josta tuli ilmi podcastissa
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kasiteltavat aihepiirit, eteneminen, kysymykset seka arvioitu aikataulu. (Liite 1.)
Suunnitelma lahetettiin etukateen isatyontekijoille, jotta heilld oli mahdollisuus
kommentoida seka vaikuttaa suunnitelmaan. Talloin myos heilla oli aikaa valmis-
tautua aanitykseen etukateen, joka takasi sen, ettd kaikki keskustelijat tiesivat

jakson etenemisen.

Itse konkreettisen nauhoitustilanteen sujuvoittamiseksi saatiin apua seka ohjeis-
tusta henkildlta, joka tyoskentelee aanitysten seka musiikin parissa. Hanen kaut-
taan onnistui myos laadukkaiden aanityslaitteiden lainaaminen. Podcast-jakson
aanitykseen varattiin aikaa kolme tuntia, jotta aanityslaitteiden asetteluun seka
aanenlaadun ja muun toimivuuden testaamiseen jaa kunnolla aikaa. Tapaamis-
paikka oli danimaailmaltaan rauhallinen, joka poissulki mahdolliset riskit tausta-
halinalta. Lisaksi paikka oli akustiikaltaan sopiva aanitykseen, silla huone oli tar-
peeksi pieni seka kalustettu sohvilla, nojatuoleilla seka matolla. Taman ansiosta
esimerkiksi ylimaaraista kaikua ei syntynyt. Testikierroksen ja sen kuuntelun jal-

keen aloitettiin virallinen aanitys.

Eteneminen tapahtui suunnitelman mukaisesti ensin esittelykierroksella ja sen
jalkeen opinnaytetyon pohjustamisella faktojen seka tutkimusten avulla. Taman
jalkeen isatyontekijat esittelivat itsensa seka tydnkuvansa. Sitten siirryttiin ensim-
maisen kysymyksen pariin, jonka jalkeen edettiin systemaattisesti eteenpain seu-
raaviin kysymyksiin. Keskustelu oli sujuvaa, rentoa ja luonnikasta, mutta kuiten-
kin asiallista. Tarvittava materiaali saatiin aanitettya tapaamisen aikana alkupe-

raisen suunnitelman mukaisesti.

Podcast toimintamenetelmana mahdollistaa materiaalin muokkaamisen jalkika-
teen. Ennen aanitysta sovittiin, etta mikali jotakuta puhujista alkaisi esimerkiksi
yskittaa, niin silloin muut puhujat hiljentyisivat ja pidettaisiin yskinnan tai muun
vastaavan kuuntelijaa hairitsevan danen ajan tauko. Nain sovittiin sen vuoksi,
etta talldin kohtaus olisi mahdollista poistaa nauhalta jalkeenpain vaurioittamatta
keskustelua. Vaikka tavoitteena oli, ettd nauhoitusta muokataan mahdollisimman
vahan, niin kuitenkin mahdollisten ylimaaraisten haittaavien aanien poistosta
paatettiin jo podcastin suunnitteluvaiheessa. Taman koettiin lisdavan podcast-

jakson ammattimaisuutta seka jakson kuuntelemisen mielekkyytta.



22

Podcast-tuotannon vahvana etuna on sen edullisuus seka tavoitettavuus. Pod-
cast on saatavilla netissa viela pitkaan julkaisunsa jalkeenkin. (Nieminen, 2022.)
On erityisen kustannustehokasta, ettéd usean jakson voi halutessaan aanittaa sa-
malla kerralla (Kauppinen, Nd). Podcast ei kilpaile muiden formaattien kanssa
ajasta, vaan sopii mainiosti nykypaivan hektiseen kulttuuriin. Mikali ihmisen on
vaikea keskittya lukemaan tai katsomaan videota, on podcast oiva vaihtoehto.
(Nieminen, 2022.) Podcastin avulla tavoittaa ihmisia sellaisina hetkina, jolloin
heita ei tavoita muiden kanavien kautta. Podcastia voi kuunnella missa tahansa
haluaa; ulkoillessa, automatkalla, lepaillessa tai vaikkapa kotiaskareita tehdessa,
jolloin myds kiireisen perheenisan on mahdollisimman helppoa kuunnella jakso

vaikkapa vaunulenkilla.

Jokainen podcast on automaattisesti persoonallinen, oman kertojansa nakdinen.
Podcastin hyvia puolia ovat sen rentous ja vapaamuotoisuus. Jakson pituuden
kertoja voi paattaa itse. Usein jaksot ovat noin vartista tuntiin. (Nieminen, 2022.)
Tuotoksena tehty podcast-jakso kestaa noin 34 minuuttia. Podcast-tuotannolla
on mahdollisuus luoda yhteyksia heikosti tavoitettavissa oleviin kohderyhmiin
seka luoda pitkaaikaisia kuuntelijoita. Podcastit toimivat erittain hyvin seka tie-
donjakoon, markkinointiin etta viihdytykseen ja ovat pysyva viestinnan seka
markkinoinnin trendi. (Nieminen, 2022.) Tuotoksena tehty podcast-jakso toimii
nimenomaan tiedonjakotarkoituksessa. Myds isatyontekijoilla on oikeus julkaista

podcast-jakso omilla nettisivuillaan.

6.3 Opinnaytetyon toteutus

OpinnaytetyOprosessi aloitettiin orientaatiolla alkuvuodesta 2022. Orientaation
jalkeen alettiin ideoimaan opinnaytetyon aihetta seka etsimaan tydelamayhteis-
tyokumppania. Toiminnallisen opinnaytetyon aihe pohjautuu useimmiten tyoela-
man tarpeisiin (Tampereen ammattikorkeakoulu, 2019). Opinnaytetydlle 16ydet-
tiin yhteistydkumppaniksi Viisaat Valinnat -hanke. Tybelamapalaveri pidettiin
hankkeen edustajan seka ohjaavan opettajan kanssa, jolloin kartoitettiin hank-

keen tarpeita seka toiveita opinnaytetyon aiheen suhteen. Muutamien aihevaih-
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toehtojen jalkeen opinnaytetyon aiheeksi paatettiin isien kokema masennus lap-
sen syntyman jalkeen. Aihe on myos hankkeelle ajankohtaisesti merkittava ja tar-
peellinen. Aiheen laajuuden vuoksi jouduttiin tekemaan tarkkaa rajausta, jotta

lopputuloksesta tulisi mahdollisimman selkea seka tarpeenmukainen.

Nayttoon perustuva tiedonhaku aloitettiin teoriaperustaa varten kayttaen eri tie-
tokantoja, kuten Medic:ia, CINAHL:ia ja PubMed:ia. Tiedonhakua varten muo-
dostettiin aiheeseen liittyvia keskeisia kasitteitd seka suomeksi etta englanniksi.
Kasitteiden avulla aloitettiin muodostamaan erilaisia hakusanoja seka -lauseita
tiedonhaun avuksi. Ajankohtaisimman seka luotettavimman tiedon saamiseksi
hyodynnettiin tietokantojen rajausominaisuuksia esimerkiksi valitsemalla vain

vertaisarvioituja artikkeleita seka rajaamalla julkaisuvuodet.

Muun muassa CINAHL:sta haettiin vertaisarvioituja artikkeleita vuosilta 2015-
2022 hakulauseella: “postpartum depression” AND “paternal depression” AND
“paternal postpartum depression”, jonka avulla saatiin 37 aihetta sivuavaa artik-
kelia, joista lopulta seitseman paatyi osaksi opinnaytetyota. Muita artikkeleita ei
valittu, koska ne joko kasittelivat aihetta vain aitien osalta tai liittyivat esimerkiksi
myos paihteisiin tai muihin mielenterveysongelmiin, jonka vuoksi ne oli rajattava

pois.

Teoriaosuutta kirjoittaessa, pidettiin huolta tekstin selkealukuisuudesta seka ym-
marrettavyydesta. Esille haluttiin tuoda etenkin isyytta seka masennuksen ilme-
nemista isilla lapsen syntyman jalkeen, unohtamatta kuitenkaan vanhemmuutta
kokonaisuutena. Teoriatieto vanhemmuudesta seka tarkemmin isyydesta antaa
ymmarryspohjaa isan kokemalle masennukselle lapsen syntyman jalkeen. Li-
saksi esille tuotiin myos aitien kokemaa synnytyksen jalkeisen masennuksen oi-
rekirjoa verrattuna isien kokemaan masennukseen, silla eri sukupuolien oireis-
tossa on havaittu eroavaisuuksia. Naiden lisaksi tyosta tulee ilmi myds lapsen
syntyman jalkeiselle masennukselle altistavat seka siltd suojaavat tekijat, jotka
ovat olennainen seka tarkea osa jaettaessa tietoa aiheesta.

Jo melko varhaisessa vaiheessa paatettiin, etta toiminnallisen opinnaytetyon tuo-

toksena tehdaan podcast-jakso. Ennen podcastin tarkempaa suunnittelua keski-
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tyttiin kuitenkin teoriatiedon etsimiseen seka kirjoittamiseen mahdollisimman laa-
jan tietotaidon seka ymmarryksen saamiseksi. Teoriatietoa oli loppujen lopuksi
melko hyvin saatavilla, vaikkakin valilla tutkimusten etsiminen tuotti haasteita.
Teoriatiedon ollessa kasassa aloitettiin podcastin suunnittelu. Lisaksi alettiin sel-
vittdmaan, olisiko podcastiin mahdollista saada osallistumaan kokemusasiantun-
tijoita tai asiaan perehtyneita ammattilaisia, jotta kuuntelija saisi jaksosta mahdol-
lisimman suuren hyodyn irti. Koettiin, etta mahdollisilta podcastiin osallistuvilta

vierailta saisi taydennysta seka konkretiaa esille tuotavan teoriatiedon lisaksi.

Miessakit ry:n MASI-toiminnan vastaavaa tydntekijaa lahestyttiin sahkopostin
kautta, jossa hanelle kerrottiin toiminnallisen opinnaytetyon aiheesta seka toteu-
tustavasta. Vastaavan tydntekijan kautta selvitettiin, olisiko podcastiin mahdol-
lista saada aiheen parissa elaneita ihmisia mukaan. Tyontekijan kautta podcastiin
saatiin mukaan osallistumaan hanen itsensa lisaksi myos kaksi muuta isatyonte-
kijaa kahdesta eri jarjestosta. Isatyontekijoiden kanssa sovittiin tapaaminen,
jonka pohjalta suunnittelua jatkettiin. Tapaamisessa sovittiin myds podcast-jak-
son aanityspaiva noin kolmen viikon paahan, jolloin seka suunnittelu- etta pereh-

tymisaikaa jai tarpeeksi.

Ennen aanityspaivaa opinnaytetydn raporttiosuutta kirjoitettiin eteenpain seka
podcastin runkoa hiottiin kuntoon. Lisaksi aanittamiseen liittyvaan teoriatietoon
perehdyttiin, jotta itse aanityspaiva sujuisi mahdollisimman hyvin ja ongelmitta.
Muun muassa aanen laadun haluttiin olevan selkea ja taustamelun mahdollisim-
man vahainen. Myos aaniraidan muokkausohjelmaan tutustuttiin ja sen kayttéa
harjoiteltiin etukateen ammattilaisen ohjeistuksien avulla. Podcastin valmis run-
kosuunnitelma arvioitune aikoineen lahetettiin isatyontekijoille, jotta he tietaisivat
jakson etenemisen. Lisaksi heilla oli taman myota myos mahdollisuus valmistau-

tua omien tarpeidensa mukaan etukateen.

Podcastin nauhoitus onnistui hyvin, vaikkakin sita jannitettiin hieman etukateen.
Aanitys sujui suunnitelman mukaan ja laitteet toimivat ongelmitta. Aanitystilan-
teeseen kului kokonaisuudessaan noin puolitoista tuntia, josta noin 40 minuuttia
oli itse aanitysta. Jokainen osallistuja oli tyytyvainen podcastin aanityksen jal-
keen. Jakso kuunneltin myohemmin lapi ja muutamia tarvittavia kohtia leikattiin

pois, koska niiden koettiin hairitsevan kuuntelijaa. Pois leikatut kohdat olivat
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muun muassa yskaisyja, vaarin sanomisia tai muita hairitsevia taustadaania. Pois-
leikkaamisella pyrittiin saamaan jaksosta mahdollisimman kuuntelijaystavallinen.
Podcast-jaksoa editoitiin useiden tuntien ajan parina eri paivana. Loppujen lo-
puksi jakso saatiin valmiiksi ja siihen oltiin tyytyvaisid. Adniraidan muokkaus oli
omalla tavallaan melko yksinkertaista, mutta sitékin tarkempaa tyota, joka vei yl-
lattavan kauan aikaa. Lopputuloksesta haluttiin onnistunut, selkea seka miellyt-
tava kuunnella. Jakson valmistuessa raporttiosuuden tyostamista jatkettiin seka
myOs teoriaosuutta viimeisteltiin saatujen palautteiden pohjalta. Podcast-jakso
lahetettiin kuunneltavaksi opinnaytetyon ohjaavalle opettajalle seka Viisaat Va-
linnat -hankkeen edustajalle. Helmikuussa 2023 koko opinnaytetyOprosessi saa-

tiin valmiiksi, jolloin molemmat seka kirjallinen osuus etta tuotos julkaistiin.
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7 POHDINTA

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tampereen ammattikorkeakoulu on sitoutunut noudattamaan Tutkimuseettisen
neuvottelulautankunnan (TENK) tutkimuseettisia ohjeita, joita kaytetdan opinnay-
tetyota tehdessa. TENK on maaritellyt hyvan tieteellisen kaytannon tutkimuseet-
tiset ohjeet, jotka takaavat tutkimuksen eettisen hyvaksyttavyyden seka laadulli-

suuden ja luotettavuuden (Tampereen ammattikorkeakoulu, 2019).

Tampereen ammattikorkeakoulu soveltaa hyvasta tieteellisesta kaytannosta
seka loukkausten kasittelemisesta opetusministerion asettaman tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohjeita. Jokainen opinnaytetyon tekija vastaa itse omassa toi-
minnassaan ohjeiden noudattamisesta. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluvat
muun muassa rehellisyyden, yleisen huolellisuuden ja tarkkuuden huomioiminen,
eettisesti kestavien tutkimus- ja arviointimenetelmien soveltaminen seka muiden
tutkijoiden tyon ja saavutuksien huomioinen asianmukaisella tavalla kunnioittaen
heidan tyétaan. (Tampereen ammattikorkeakoulu, 2019). Opinnaytetyon jokai-
sessa vaiheessa pyrittiin toteuttamaan hyvaan tieteelliseen kaytantdoon kuuluvia
kriteereita. Opinnaytetydon tekoprosessissa on kaytetty huolellisuutta seka tark-
kuutta. Saatuja ohjeistuksia on noudatettu ja tutkimuksiin on viitattu oikeaoppi-

sesti.

Taman lisaksi opinnaytetyon tulee olla suunniteltu, raportoitu seka toteutettu yk-
sityiskohtaisesti. Myos tutkimusryhman jasenten asema, oikeudet, velvollisuudet
seka osuus tekijyydesta tulee olla maaritelty ja kirjattu kaikkien osapuolten hy-
vaksymalla tavalla. (Tampereen ammattikorkeakoulu, 2019.) Opinnaytetyon
alusta loppuun saakka noudatettiin rehellisyytta sekd muiden osapuolien etta
myods kaytanteiden suhteen. Myos opinnaytetyon tuottamia tuloksia on jatkuvasti
arvioitu seka pohdittu tarkasti ja raportoitu ylos. Opinnaytetyon toteuttamiseen
liittyvat henkil6t on haastateltu ja heidan kanssaan on tarkasti sekd huolellisesti

yhteisymmarryksessa sovittu siita, miten heidat tuodaan tyossa esille.
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Opinnaytetyon tekijoiden asema, tekijyys, oikeudet, velvollisuudet seka vastuut
ovat tarkoin maaritelty jo opinnaytetyon orientaatiosta alkaen ja niita on nouda-
tettu koko prosessin ajan. Opinnaytetydsta on laadittu Tampereen ammattikor-
keakoulun laatima virallinen sopimus, jonka litteend on opinnaytetydn suunni-
telma. Sopimus pitaa sisallaan Tampereen ammattikorkeakoulun yleiset opinnay-
tetyon tekemista koskevat ehdot, jotka ovat paivitetty vuonna 2022, lisaksi opin-
naytetyota koskevat yksilOlliset tiedot. Opinnaytetydsopimus tehdaan ammatti-
korkeakoulun, tydelamatahon ja opinnaytetyon tekijoiden valille (Tampereen am-
mattikorkeakoulu, 2019.) Sopimus on allekirjoitettu sahkdisesti luotettavan Tuni
Sign -jarjestelman kautta. Allekirjoitus on laadittu tekijoilta, ohjaavalta opettajalta
seka tydelaman yhteyshenkilolta. Erillista tutkimuslupaa opinnaytetyossa ei

tarvittu.

Eettisesti kestavien tutkimus- ja arviointimenetelmien soveltaminen seka muiden
tutkijoiden tyot ja saavutukset tulee ottaa huomioon asianmukaisella tavalla kun-
nioittaen heidan tyétaan (Tampereen ammattikorkeakoulu, 2019). Opinnaytetyon
tuloksia julkaistaessa on noudatettu tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa
avoimuutta. Tiedonhankinta- seka tutkimusmenetelmat ovat toteutettu eettisesti.
Tyossa on otettu huomioon muiden tutkijoiden tyot seka niiden tuottamat saavu-
tukset asianmukaisella tavalla kunnioitusta osoittaen. Opinnaytetydssa on tuotu
selkeasti esille lahdeviitteiden avulla, mitkd ovat tekijoiden omaa ajattelua ja
mitka puolestaan aiemmin tehdyista tutkimuksista lainattua ja referoitua. Opin-
naytetyd on kokonaisuudessaan suunniteltu, toteutettu seka raportoitu yksityis-

kohtaisesti tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti.

Opinnaytety0ssa on kaytetty paaasiassa tieteellisia, vertaisarvioituja lahteita.
Pyrkimyksena oli, etta artikkelit olisivat mahdollisimman tuoreita, korkeintaan
kymmenen vuotta vanhoja. Muutama lahde on kuitenkin vanhempi, mutta ne on
paadytty valitsemaan tydohon perustelluista syista, kuten luotettavaksi todetun
muuttumattoman perustiedon vuoksi. Suurin osa lahteista sisaltda ensisijaisen
tiedon aiheesta. Opinnaytety0ssa kaytettiin vain harkitusti toisen kaden tietoja
muun muassa siita syysta, etta alkuperaista tutkimusta ei ole ollut yrityksista huo-
limatta saatavilla. Opinnaytetydssa on kaytetty runsaasti kansainvalisia tutkimuk-
sia, jotka lisaavat tyon monipuolisuutta seka laadukkuutta. Lahdeviitteet seka -
luettelo on tehty Tampereen ammattikorkeakoulun virallisia ohjeita noudattaen.
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Opinnaytetyoprosessiin kuuluu menetelmaopintoja, orientoivia opintoja ja semi-
naareja, jotka ovat tutkinto-ohjelmakohtaisesti maariteltyja (Tampereen ammatti-
korkeakoulu, 2019). OpinnaytetyOprosessin aikana on ollut monia seminaareja
seka palavereja. Ne takasivat tyon jatkuvan raportoinnin, arvioinnin seka palaut-
teen saamisen. Seminaarit takaavat opinnaytetydn yksityiskohtaisen suunnitte-
lun seka toteutuksen tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti.
Opinnaytetyon noudattaessa toiminnallista menetelmaa, osallistuttin menetel-
maopetukseen, jonka myota opittin ymmartamaan teorian seka tuotoksen yh-

teys, joka lisaa yleista huolellisuutta seka tarkkuutta opinnaytetyossa.

Opinnaytetyota tarkasteltiin kokonaisuudessaan eettisestd nakokulmasta. Seka
raporttiosuutta ettd tuotosta tehdessa pidettiin jatkuvasti mielessa se, kenelle
opinnaytetyo on suunnattu seka minkalaista tietoa kohdehenkildille halutaan an-
taa. Haluttiin pitaa huolta siita, etta tieto on mahdollisimman tuoretta, seka sel-
keaa. Talldin opinnaytetyon lukijat seka podcast-jakson kuuntelijat saavat siita
mahdollisimman suuren hyddyn. Tuore tieto taattiin uudehkoja lahteita kaytta-
malla. Selkeytta puolestaan saatiin aikaan selittamalla, mita eri termeilla tarkoite-
taan. Opinnaytetydssa ei kayteta esimerkiksi ammattisanastoa, jota lukija ei valt-
tamatta ymmartaisi. Myos podcastissa kayty keskustelu on niin sanottua avointa

arkikieltd, jossa ei kuitenkaan kayteta slangisanoja.

Luotettavuuden edellytyksena on, etta opinnaytetyd on tehty hyvan tieteellisen
kaytannon edellyttavalla tavalla (Tampereen ammattikorkeakoulu, 2019). Luotet-
tavuutta on saatu aikaan myds osapuolten valisella avoimella keskustelulla. Kes-
kustelua on kayty seka viestien etta videopuheluiden valityksella, mutta myos
kasvotusten. Opinnaytetydn ohjaaja seka tydelamayhteistydkumppani ovat saa-
neet saannodllisesti uusimman version tydéstamme ja taman myo6ta antaneet pa-
lautetta sekd kommentteja. Lisaksi opinnaytetydn luotettavuutta ovat arvioineet
seminaareihin osallistuneet opiskelijat. Myos isatyontekijat jakoivat ajatuksiaan
opinnaytetyosta ammattilaisen nakokulmasta.
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7.2 Tuotoksen tarkastelu

Toiveena on, etta podcastin avulla saataisiin lisaa ymmarrysta seka tietoisuutta
isien kokemasta masennuksesta lapsen syntyman jalkeen ja kynnys avunpyyta-
miseen pienentyisi. Tieto, jota podcast-jakson kautta valitetaan seka isille etta
heidan laheisilleen on ajankohtaista, helposti lahestyttavaa seka kohderyhman
tarpeita huomioivaa. Podcast jakaa tietoisuutta rennolla otteella luotettaviin lah-

teisiin sekd ammattilaisten kokemuksiin pohjaten.

Podcastin saavutettavuus haluttiin ottaa huomioon varmistamalla, etta materiaali
on jokaisen halukkaan kaytettavissa helppokayttdisessa verkkopalvelussa. Pod-
castissa on pyritty valttamaan ammattisanastoa, jotta asiasisaltd on helposti ym-
marrettavaa ja selkeda. Podcast muodostuu puhekielesta, joka mahdollisti luon-
nikkaan seka spontaanin keskustelun. Keskustelussa kiinnitettiin huomiota loogi-

seen etenemiseen, jotta kuulijan on helpompi pysya aiheessa mukana.

Podcastissa pyrittiin tuomaan esille isien kokeman masennuksen ilmenemista
lapsen syntyman jalkeen painottamalla keskustelun kulkua altistaviin tekijoihin
seka oireisiin. Toiveena olisi, etta jokainen kuuntelija saa podcastin avulla ai-
heesta lisaa tietoa seka ymmarrysta, jotta tulevaisuudessa isien kokemaan ma-
sennukseen lapsen syntyman jalkeen osattaisiin puuttua seka havaita sen riskit
jo ennen masennuksen syntya. Opinnaytetyon tehtavana oli vastata kysymyk-
seen "Miten isien synnytyksen jalkeinen masennus ilmenee?”. Tekijdiden mie-

lesta kysymykseen on onnistuneesti vastattu podcast-tuotoksen avulla.

Olisi toivottavaa, ettd podcastin avulla kiinnitettaisiin tulevaisuudessa enemman
huomioita isien hyvinvointiin ennaltaehkaisevalla tavalla. Tama voisi onnistua esi-
merkiksi aidin raskausajan neuvolakaynneilld, joihin isd on aina tervetullut mu-
kaan. Ennaltaehkaiseva toiminta voi tapahtua myos vapaaehtoisten vertaistuki-

ryhmien laajemmalla tiedottamisella isille seka heidan laheisilleen.
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7.3 Kehittamisehdotukset

Podcast-jakson pohjalta nousi ajatus isien kokeman lapsen syntyman jalkeisen
masennuksen seulonnasta ennaltaehkaisevasta nakokulmasta. Neuvoloiden ter-
veydenhoitajien osaamista olisi tarkeda kehittaa liittyen isien kokemaan masen-
nukseen lapsen syntyman jalkeen. Olisi erittain merkityksellista ja myos kustan-
nustehokasta seka yksilon etta yhteiskunnan kannalta, etta isien masennusta
pystyttaisiin seulomaan neuvoloissa paremmin. Seulontojen tulisi toteutua syste-
maattisesti osana neuvolan toimintaa, mieluusti jo aitiysneuvolan aikana. Miten
toteuttaa ennaltaehkaisevaa terveydenhoitajan ty6ta? Miten tunnistaa mahdolli-

set iimenevat oireet seka ottaa asia puheeksi?

Jotta ennaltaehkaiseva tydskentely olisi mahdollista, on tarkeaa, etta ammattilai-
sia tiedotetaan ja ohjataan Ioytamaan seka kartoittamaan niita isia, joilla on riski
masennukseen lapsen syntyman jalkeen. Kehittamisehdotuksena toimii aiheesta
tehty toiminnallinen opinnaytetyd yhdessa neuvolan kanssa. Ajatuksena olisi
tuottaa tietopaketti vanhemmille isien kokemasta lapsen syntyman jalkeisesta
masennuksesta. Talldin pystyttaisiin toimimaan ennaltaehkaisevasta nakokul-
masta. Tuotoksen olisi mahdollista olla joko paperinen tai sahkodisessa muo-
dossa. Kuitenkin sellainen, jota olisi helppo ja kaytanndllinen jakaa vanhemmille.
Tietopaketin avulla olisi ideaalisimmassa tapauksessa mahdollista ennaltaeh-
kaista isien sairastuminen lapsen syntyman jalkeiseen masennukseen seka ai-

kaistaa avun saaminen jo lievemmassa vaiheessa.
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LITTEET

Liite 1. Podcastin runkosuunnitelma.

Aloitus

Tekijoiden esittely

Opinnaytetyon esittely

Pohjustusta, faktoja

Isatyontekijoiden esittely

Aloituksen kesto yhteensé

Kysymykset

Miten aihe nakyy teidan tyénkuvissanne?
Miten isat tyypillisimmin hakeutuvat teidat tarjoa-
manne avun piiriin?

Tyypillisimmat masennuksen ilmenemismuodot
isilla?

Minkalaista apua teidan jarjestdonne tarjoavat
masentuneille isille?

Yhteenveto, kiitokset

Kysymysosion kesto yhteensé

Podcast-jakson kesto kokonaisuudessaan
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Arvioitu aika
1 min
2 min
2 min
3 min

8 min ~ 10 min

5 min

5 min

6 min

8 min

5 min

29 min ~ 30 min

Noin 40 min



