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Vanhemmuus on antoisaa, mutta my0s todella haastavaa. Vauva-arjessa vanhempien toiminnalli-
nen tasapaino helposti jarkkyy. Tama voi nayttaytya yksinaisyytena, uupumusoireina ja psyykki-
sena kuormituksena. Toimintaterapeutti on arjen asiantuntija, joka voi auttaa toiminnallisen tasa-
painon palauttamisessa. Kansainvalisissa tutkimuksissa on iimennyt, etta toimintaterapeutteja kai-
vataan osaksi moniammatillista tydryhmaa perheen perinataalivaineessa, eli odotusajasta vauvan
ensimmaisen vuoden loppuun. Toimintaterapian avulla vanhemmat voivat voimaantua tekemaan
tietoisia ja proaktiivisia paatoksia ja olla siten paremmin valmistautuneita vauva-aikaan. Vanhem-
mat hyotyvat toiminnallisen tasapainon huomioimisen oppimisesta myds mydhemmissa elaman-
vaiheissa.

Projektin tarkoituksena oli saada vauvaa odottavat pariskunnat valmistautumaan tulevaan elaman-
muutokseen jo odotusaikana. Tavoitteena oli luoda toimintaterapeuttien ohjaama perhevalmennus
ja siihen liittyva materiaali. Paadyimme kayttamaan toimintaterapian Do-Live-Well-viitekehysta,
jossa toiminnallinen tasapaino on keskidssa seka toimintaterapeuttien kehittdmaa aiti-vauva ryh-
mamallia.

Materiaalin paapainoksi valikoitui teoriaan ja tutkimuksiin perustuen muutokset ajankéytossa ja toi-
minnallisessa tasapainossa seka mahdollisuudet parisuhteessa ja sosiaalisessa ymparistossa.
Perhevalmennuksen ja siihen liittyvan palautekyselyn laatukriteereiksi valitsimme hyodyllisyyden,
toimintakeskeisyyden ja moninaisuuden. Pilotoimme perhevalmennuksen etatoteutuksena kolmen
pariskunnan kanssa. He kokivat materiaalin hyodylliseksi. Saamamme palautteen mukaan toimin-
takeskeisyys ja moninaisuus toteutuivat perhevalmennuksessa ja palautekyselyssa. Pariskunnat
tulivat tietoisemmaksi toimintatavoistaan ja ajankaytostaan, mika sai heidat havaitsemaan muutos-
tarpeen ennen vauvan syntymaa. Tama tukee ldytamiamme kansallisia ja kansainvalisia tutkimuk-
sia siing, etta tulevat vanhemmat tarvitsevat tukea perinataalivaiheessa. Toimintaterapeutti olisi
hyva taydennys perinataalivaiheen moniammatilliseen tiimiin.

Tuotteen laatukriteereina oli toimintalahtdisyys, hyodyllisyys ja moninaisuus. Saadun palautteen ja
itsearvioinnin pohjalta asetetut laatukriteerit saavutettiin. Jatkossa voisi tutkia, minkalaisia pitkaai-
kaisvaikutuksia ennaltaehkaisevalla toimintaterapian interventiolla olisi esimerkiksi vauva-arjessa
jaksamiseen. Tutkimus olisi tarkeaa myos siksi, etta toimintaterapeutin ammattiosaamista osattai-
siin hyddyntad moniammatillisesti perinataalivaiheessa.
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Being a parent is rarely easy, and feelings of sadness, loneliness and fatigue are common. This
can be a sign of the parental occupational balance being disrupted. Research within occupational
therapy and other sciences shows that the challenges can be divided for instance into issues
concerning transition into parental roles, social support, mental and physical wellbeing. Parents
need more support in feeling empowered to take responsibility and make informed and proactive
decisions. Occupational therapists are specialised in working with occupations of everyday living
and could therefore be a valuable resource in early intervention during the perinatal period, which
is from pregnancy to the end of the child’s first year.

Our thesis was made as a project with the objective to design and implement an online prenatal
education class including a workbook. Since occupational balance and “what you do every day
matters” are the essence in the Do-Live-Well framework it felt best suited for our purposes. From
the wide range of issues that parents may meet during the perinatal period we chose to put an
emphasis on activity patterns, time management, social support and the importance of the parents’
relationship. Based on these themes we created occupation-based exercises to be done either
individually or together with the other parent. Some of the exercises were to be done during class,
but there were also several exercises that invited the parents-to-be to keep on working together
after class. The class ended with a feedback survey.

The quality criteria for the prenatal education class and feedback survey were occupation-based
activities, usefulness and diversity. Three expecting couples participated in the class. Based on the
constructive feedback we received the quality criteria were met. The most common feedback was
that the class participants became aware of their activity patterns and time management and
realised that something needs to change before the baby arrives. It seems that occupational
therapists might very well have a place within perinatal health care. It would be interesting to
research what kind of long-term impact this kind of early intervention would have on interfamily
relationships.

Keywords: Occupational balance, Do-Live-Well, early intervention, prenatal education, perinatal,
expecting parent, postpartum
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1 JOHDANTO

Aitiyden tuomiin muutoksiin kuuluu toiminnallisuuden héiriintymisté ja mukautumista (Baker ym.
2024, 287). THL:n vuonna 2020 teettdman FinLapset- tutkimuksen (Klementti, Vuorenmaa & He-
lakorpi 2021, 5-6) mukaan merkittdva osa molemmista vanhemmista oli kokenut masennus- ja/tai
uupumusoireita odotusaikana ja/tai synnytyksen jalkeen. Masennus on liitetty ongelmiin toiminnal-
lisen tasapainon saavuttamisessa (Wagman, Hjarthag, Hakansson, Hedin & Gunnarsson 2021,
427). Synnytyksen jalkeen etenkin he, joilla oli haasteita parisuhteen, puolison jaksamisen, mie-
lialan ja oman jaksamisen kanssa, eivat kokeneet saaneensa apua neuvolasta, tai kokivat, etta apu
ei ollut riittdvaa. Osa vastaajista oli jattanyt avun tarpeensa iimaisematta. Tama koski molempia
vanhempia. Vanhemmat iimaisivat avun tarvettaan vahemman vauvan synnyttya, etenkin kun ky-

seessa olivat omat, eikd vauvan tarpeet. (Klementti ym. 2021, 9-12.)

Slootjes, McKinstry ja Kenny (2016, 130) toteavat, etta laaketieteelld on aitiyshuollossa voitu va-
hentaa vakavien synnytyskomplikaatioiden riskia. Laaketiede ei kuitenkaan ota riittavasti huomioon
naisten perinataalivaiheen monitahoisia psyykkisia, fyysisia, sosiaalisia ja kulttuurisia haasteita,
jotka vaativat moniammatillisia ratkaisuja. Kaytamme tassa tyossa psykiatrian maaritelmaa perina-
taalivaiheesta, joka kattaa odotusajan, synnytyksen seka ensimmaisen vauvavuoden (Pietikainen,
Taka-Eilola & Paunio 2019). Toimintaterapian potentiaali aitiyshuollossa on tunnistettu. Tutkijat eh-
dottavatkin, ettd vanhempien kohtaamia, maalaisjarked vaativia, haasteita voisi ratkaista tutkimalla
toiminnan mahdollistavia tekijoita. (Slootjes ym. 2016, 130.) Fernandesin (2018) mukaan toiminta-
terapeutit voisivat auttaa diteja ennaltaehkaisemaan ja vahentamaan fyysisia haasteita seka mah-
dollistaa ja edistaa heidan osallistumistaan merkitykselliseen toimintaan raskauden aikana ja syn-

nytyksen jalkeen.

Tastd meitd kiinnostavasta aiheesta oli kirjoitettu myds toimintaterapian opinnaytetéita, joista
saimme ideoita nakdkulmiin ja ehdotuksia lisatutkimuksiin. Heikkila, Malmstedt & Aman (2022, 52)
toivat esille tarpeen selvittaa tarkemmin vauvaperheiden arjen tukemista ja vanhemmuuteen val-
mistautumista jo odotusaikana toimintaterapeuttisin keinoin. Frisén & Svanlund Strémberg (2019,
18-19) ehdottivat, ettd ensisynnyttdjien toiminnallisesta tasapainosta, etenkin sosiaalisen tuen ja
arjen suunnittelun saralta, tarvitaan listutkimusta. Slootjesin ym. (2016, 130) artikkelissa naiset
peraankuuluttivatkin tapoja voimaantua vanhemmuudessa. Nain he osaisivat tehda tietoisia ja
proaktiivisia paatoksia tassa herkassa, muutoksia sisaltavassa, elamanvaiheessa. Tama auttaisi
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heita olemaan paremmin valmistautuneita vauva-aikaan. Myos aidin roolit ja vastuut aiheuttivat
heissa pohdintaa. Lukemiemme tutkimusten ja saamiemme ideoiden myota halusimme ennaltaeh-

kaisevan nakokulman ja odottajien toiminnallisen tasapainon opinnaytetydomme keskioon.

Valitsimme opinnaytetydllemme viitekehykseksi Do-Live-Well:in (2015), DLW, koska siina toimin-
nallisella tasapainolla on tarkea rooli. Sen mukaan jokapaivaisilla toiminnoilla on vaikutusta fyysi-
seen, psyykkiseen, sosiaaliseen, emotionaaliseen ja hengelliseen hyvinvointimme ja ter-
veyteemme. Pollari ym. (2022) tutkivat aitiyden roolimuutosta ja koettua patevyytta tunnistaakseen
tapoja tukea aiteja tassa elamantilanteessa toimintaterapian keinoin. Tutkimuksen tuloksena esille
nousi viisi tarkeaa teemaa: roolimuutokset, itsestaan huolehtiminen, fyysinen hyvinvointi, sosiaali-

nen tuki ja vauvasta huolehtiminen.

Projektimme tarkoituksena oli saada vanhemmat valmistautumaan tulevaan eldmanmuutokseen ja
vauva-arkeen jo odotusaikana. Tavoitteena oli luoda toimintaterapeuttien ohjaama perhevalmen-
nus materiaaleineen. Loimme taman opinnaytetyon perhevalmennuksen materiaalin Pollarin ym.
(2022) tutkimukseen perustuvaa interventiota ja DLW-viitekehysta mukaillen. Materiaalin paapai-
nona oli muutokset ajankaytossa ja toiminnallisessa tasapainossa seka mahdollisuudet parisuh-
teessa ja sosiaalisessa ymparistossa. Tuottamaamme materiaalia voidaan hyodyntaa tyoskennel-
lessamme yrittdjina lasta odottavien perheiden kanssa. Tasta syysta materiaali jaa vain omaan
kayttomme. Me omistamme opinnaytetyomme materiaalin tekijanoikeudet Tekijanoikeuslain
(8.7.1961/404) nojalla.



2 TOIMINTATERAPIA EDISTAMASSA VANHEMPIEN TOIMINNALLISTA TA-
SAPAINOA PERINATAALIVAIHEESSA

Toiminnallinen tasapaino on yksi toimintaterapian ja toiminnan tieteen keskeisia kasitteita. Silla
tarkoitetaan inmisen subjektiivista kokemusta tilasta, jossa hanen toiminnastansa suoriutuminen ja
toimintaansa sitoutuminen on tasapuolista, tasapainoista tai nautinnollista. Alun perin ajateltiin, etta
itsesta huolehtimisen, tuottavuuden ja vapaa-ajan toimintoihin kaytettavan ajan tulisi jakautua ta-
saisesti. Nyt on alettu havahtumaan toiminnallisen tasapainon moninaisuuteen. Se voi olla esimer-
kiksi tasapainoa toiminnan osa-alueiden valilla tai tasapainoa erilaisia ominaisuuksia sisaltavien
toimintojen kesken. Tasapainoa ei valttamatta arvioida toimintaan kuluvan ajan perusteella. Toi-
minnallisen tasapainon puute tai epatasapaino on yhdistetty huonoksi koettuun terveyteen, korkei-
siin stressitasoihin ja riskiin sairastua stressiin litannaisiin mielenterveyssairauksiin. Toiminnalli-
sesta epatasapainosta kertovat esimerkiksi vanhempien burnout ja univaikeudet, jotka johtavat pi-
dempaén jatkuessa sairastumiseen. (Molineux 2017; Magnusson, Hakansson, Brandt, Oberg &
Orban 2021, 643-644; Uthede, Nilsson, Wagman, Hakansson & Farias 2023, 1200).

Perinataalivaineen maaritelma vaihtelee eri lahteiden mukaan. Duodecimin (2016a) |aaketieteen
sanaston mukaan perinataalilla tarkoitetaan ennen syntymaa, syntyman aikana tai pian syntyman
jalkeen tapahtuvaa aikaa. Tama lasketaan kestavan 23. raskausviikosta lapsen ensimmaisen syn-
tymanjalkeisen viikon loppuun (Duodecim 2016b). Psykiatrian kentalla perinataalipsykiatrialla tar-
koitetaan odottavien ja viimeisen vuoden aikana synnyttaneiden aitien mielenterveyshairididen hoi-
toa (Pietikainen ym. 2019). Tassa opinnaytetyossa kaytdmme psykiatrian kentan laajempaa maa-

ritelmaa perinataalivaiheesta.

21 Perinataalivaiheen aiheuttamat muutokset vanhempien toiminnallisessa tasapai-

nossa

THL:n vuonna 2020 teettdman FinLapset -tutkimuksen (Klementti ym. 2021, 5-6, 9-12) mukaan
viimeisen puolen vuoden aikana synnyttajista reilu kymmenesosa ja puolisoista vajaa kymme-
nesosa oli kokenut toimintarajoituksia. Etenkin he, joilla oli parisuhteeseen, puolison jaksamiseen,

mielialaan ja omaan jaksamiseen liittyvia haasteita eivat kokeneet saaneensa tarpeeksi apua neu-



volasta, tai olivat muita useammin jattaneet haasteen ilmaisematta. Tama koski molempia vanhem-
pia. Vanhemmat ilmaisivat avun tarvettaan vahemman vauvan synnyttya, etenkin kun kyseessa

olivat omat, eika vauvan, tarpeet.

Aidiksi tulo on hyvin merkityksellista aikaa jo raskausajan alusta, jolloin aidin ja lapsen kiintymys-
suhteen rakentaminen alkaa. Aidin lempeét tunteet vauvaa kohtaan ja vauvan tiedostaminen jo
raskausaikana ennustavat aidin patevyyden ja tyytyvaisyyden tunteita suhteessa vauvaan taman
synnyttya. (Branjerdporn, Meredith, Wilson & Strong 2020, 265.) Jo odotusaikana alkavat muutok-
set tapahtuvat niin henkilokohtaisessa elamassa kuin elamantyylissakin. Ne jatkuvat synnytyksen
jalkeen fyysisista vaurioista palautumisen, imetyksen opettelun, unen hairintymisen seka hormo-

nitasojen ja sosiaalisten suhteiden muuttumisen muodossa. (Baker ym. 2024, 280.)

Aitiys herattdd monenlaisia tunteita, kuten syyllisyytta ja huolta, osana uuteen arkeen sopeutu-
mista. Ndma tunteet saattavat vaikuttaa idinvaistojen herkkyyteen. Aidin hankalat tunteet vaikeut-
tavat aidin osallistumista yhteistoimintaan lapsen kanssa ja talla on vaikutuksia heidan valiseen
kiintymyssuhteeseensa. Isot muutokset uusiin, ennalta vieraisiin, rooleihin saattavat uhata aidin
itsevarmuutta ja -luottamusta. Aidit kokevat identiteetin menetysté, omien tarpeiden uhraamista
vauvan tarpeiden edelta seka luopumista vapaa-ajan ja itsesta huolehtimisen toiminnoista. Toimin-
nallisen osallistumisen tukeminen parantaisi aitien mielenterveytta seka aidin ja lapsen kiintymys-
suhdetta. (Baker ym. 2024, 280, 287.)

Neljannen raskauskolmanneksen aikana fokus siirtyy vahvasti aidista vauvaan. Nain tapahtuu siita
huolimatta, ettd on vahvaa nayttda &idin hyvinvoinnin vaikutuksesta suoraan lapseen. Aitien mu-
kaan aitiyden herattamat tunteet, muuttunut seksuaalisuus, vasymys ja epdmukava olo saavat mi-
nimaalista huomiota. Aidit toivoisivat enemman holistista nakdkulmaa, jota toimintaterapia voisi tar-
jota. Toimintaterapeutti tydskentelee holistisesta ja yksilokeskeisesta nakokulmasta, jossa han na-
kee aidin yksilona, mutta myds jatkuvassa yhteisvaikutuksessa vauvansa ja laajemman konteks-
tinsa kanssa. Tuoreiden aitien eldmassa tapahtuu usein toiminnallisuuden ja toiminnallisen sitou-
tumisen hairi6ita, seka mukautumista uuteen, vapaa-ajan ja tuottavuuden vahentyessa. (Baker ym.
2024, 280, 287.)

Terveyteemme kaikkein eniten vaikuttava yksittdinen toiminto on uni (Magnusson ym. 2021, 643).
FinLapset -tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd synnyttajista yli 60 % ja puolisoista 50 % kokivat
unensa maaran riittamattomaksi. Yli 10 % vastaajista raportoi, ettei pysty nukkumaan enempaa



edes mahdollisuuden tullen. (Klementti ym. 2021, 5.) Huonosti nukkuvilla henkil6illd on enemman
tydpoissaoloja ja he kokevat seka fyysisen etta psyykkisen terveytensa huonommaksi kuin hyvin
nukkuvat henkilot. Naisten uneen kohdistuvassa tutkimuksessa selvisi, etta tarkeimmat uneen vai-
kuttavat toiminnallisen tasapainon aihealueet olivat "Tyytyvaisyys lepoon, palautumiseen ja
uneen’, "Riittavasti aikaa pakollisten toimintojen tekemiseen” seka "Fyysisten, sosiaalisten, psyyk-
kisten ja levollisten toimintojen valinen tasapaino”. Kun uni hairiintyy ulkoisista tai sisaisista syista
johtuen, se vaikuttaa hyvin laajasti muun muassa mielialaan, kayttaytymiseen, energiatasoon ja
muistin toimintaan. Toiminnallinen tasapaino jarkkyy. Koska unen laatuun ja maaraan vaikuttavat
niin useat tekijat, esimerkiksi lasten iké ja vanhempien sosiaalisen median kaytto, olisi tarkeaa tut-
kia toiminnallista tasapainoa koko vuorokauden nakokulmasta. (Magnusson ym. 2021, 643-644,

647-649.)

Vauvan odotusaikana synnyttajista vajaa kolmannes ja puolisoista reilu kymmenes kertoi koke-
neensa masennusoireita vahintaan kahden viikon ajanjakson ajan. Reilulla kolmanneksella synnyt-
taneista ja vajaalla kolmanneksella puolisoista ilmeni uupumuksen oireita. Vakavia oireita oli alle
kymmenesosalla. (Klementti ym. 2021, 5-6.) Masennus ja ahdistuneisuus, eli stressiin liittyvat oi-
reet, vaikuttavat yksilon lisaksi my0s heidan laheisiinsa ja yhteiskuntaan. Tydpoissaolojen suurin
syy ahdistuneisuuden rinnalla onkin masennus. Masennus on liitetty myds ongelmiin toiminnallisen
tasapainon saavuttamisessa. Ruotsissa tehdyn tutkimuksen mukaan 30-49-vuotiaiden naisten
stressista johtuvien tydpoissaolojen maarat ovat lisaantyneet ja juuri tasta ikahaarukasta loytyvat
suurin osa pienten lasten dideista. (Magnusson ym. 2021, 643-644.) Sen sijaan korkea itsearvioitu
elamanlaatu, tyytyvaisyys toiminnalliseen suoriutumiseensa ja matala masentuneisuus liittyivat
keskiarvoa korkeampaan toiminnalliseen tasapainoon. Tutkimustulokset osoittavat, etta masentu-
neilla ja/tai ahdistukseen sairastuneilla tyytyvaisyys elamaan ja paivittaiseen toiminnallisuuteen

korreloi toiminnallisen tasapainon kanssa. (Wagman ym. 2021, 426-427.)

Aunola, Sorkkila & Tolvanen (2020, 714) selittdd vanhempien burnoutin iimiéna, joka eroaa van-
hempien tavanomaisesta ohimenevasta stressistd ja masennuksesta, mutta myds tyduupumuk-
sesta. Oireet jaetaan neljaén ryhméaan: henkinen uupuminen, tarpeekseen saamisen tunne van-
hempain roolissa, vanhempain rooli tuntuu erilaiselta kuin aiemmin ja etdisyyden ottaminen omiin
lapsiinsa. Vanhempien burnout voi koskea molempia vanhempia. Tama vakava ilmi6 voi selittaa
jopa 31 % tapauksista, jossa vanhempi kayttaytyy vakivaltaisesti ja valinpitamattomasti lastaan
kohtaan.
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2.2 Toimintaterapian rooli perinataalivaiheessa

Toimintaterapeutteja on kansainvalisesti kaivattu yli kymmenen vuoden ajan osaksi moniammatil-
lista tyoryhmaa perheen perinataalivaiheessa, eli raskauden ensi metreista aina vauvan ensimmai-
sen ikavuoden loppuun (Slootjes ym. 2016, 130; Baker ym. 2024, 280). Toimintaterapeutit tyos-
kentelevat enenevissa maarin ennaltaehkaisevissa palveluissa seka yhteiskunnan ja organisaa-
tioiden toimintakykya ja osallisuutta tukevien palveluiden kehittamistehtavissa (Toimintaterapeutti-
litto 2024). Slootjes ym. (2016, 130) ovat todenneet, etta toiminta voisi ratkaista monta maalaisjar-
ked vaativaa haastetta, joita odottajat, synnyttajat ja vauvojen vanhemmat kohtaavat. Naiset pe-
raankuuluttivat tapoja voimaantua tehdakseen tietoisia ja proaktiivisia paatoksia tassa herkassa
vanhemmuuden vaiheessa. He toivoivat enemman tietoa vanhemmuuden mukana tuomista fyysi-
sistd, henkisista ja psykososiaalisista muutoksista, ollakseen paremmin valmistautuneita vauva-

aikaan. Myos aidin roolit ja vastuut mietityttivat heita.

Fernandes (2018, 1, 3) on tutkinut toimintaterapeutin roolia perinataalivaiheessa ja ehdottaa ter-
veyden edistamisen lahtokohtaa uusille ja odottaville aideille. Tutkimuksessa nostetaan esille,
kuinka tarkeita merkityksellisiin toimintoihin osallistuminen ja sitoutuminen ovat tassa kriittisessa
elamanvaiheessa. Tama on olennaista myos yhteiskunnan toimivuuden nakokulmasta. Jotta aidit
voivat huolehtia omasta ja perheensa toiminnallisista tarpeista, heidan oma hyvinvointinsa ja itse-
naisyytensa ovat tirkedssa roolissa. Aideilld on perinataalivaiheessa suurentunut riski myds kehol-
lisiin haasteisiin kuten ylaraajojen kiputiloihin ja jumeihin. Toimintaterapeutti voikin tassa elamanti-
lanteessa olevien kanssa sisallyttaa terapiaan esimerkiksi kasien kayton ja kehon asentojen oh-

jeistuksen.

Pollari ym. (2022) tutkivat aitiyden roolimuutosta ja koettua patevyytta tunnistaakseen tapoja tukea
odottajia roolisiirtymassaan aidiksi toimintaterapian keinoin. Taman tutkimuksen syvaanalyysissa
selvisi, etta aiheesta on hyvin vahan tutkimustietoa. Tutkijat haastattelivat vimeisen kolmen vuoden
sisalla synnyttaneita aiteja ja esille nousi viisi tarkeaa teemaa. Roolimuutoksissa aidit miettivat to-
dellisuuden vastaamista odotuksiin. Median vaikutus, valmistautumisen ja ammattilaisten tuen
puute nousivat tassa tarkeiksi elementeiksi. Fyysisen terveyden osalta diteja pohditutti imetys, lan-
tionpohjan terveys ja muutokset unessa. Psyykkisen terveyden tiimoilta nousivat esiin aitiyden he-
rattaméat monenlaiset tunteet kuten syyllisyys, ahdistus, eristaytyminen ja yksinaisyys. Sosiaali-

sessa tuessa aidit nostivat esille synnytysdoulan, ystavien, perheen, naapureiden, puolison ja hoi-
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tohenkilokunnan tuen merkityksen. Vauvasta huolehtimisessa aidit kokivat haasteita omaan aidin-
vaistoon luottamisen suhteen. Tutkimuksen johtopaatos oli, etta toimintaterapeutti olisi hyva voi-

mavara aitiyshuoltoon.

2.3 Do-Live-Well-viitekehys toiminnallisen tasapainon perustana

Vuonna 2009 Terry Krupa, Sandra Moll ja Rebecca Gewurtz alkoivat Kanadassa kehittdmaan toi-
mintaterapiaan perustuvaa nakokulmaa perinteiselle terveys- ja hyvinvointiajattelulle, joka keskittyi
ruokavalioon ja liikuntaan. Taman tyon pohjalta julkaistiin vuonna 2015 Do-Live-Well (DLW) -viite-
kehys, jonka mukaan silla, mita teet paivittain, on merkitysta ("what you do every day matters”).

(Do-Live-Well 2015.) Toiminnallinen tasapaino on osa tata viitekehysta (kuvio 1).

KUVIO 1. Do-Live-Well:in (2015) kahdeksan kokemuksen ulottuvuutta ja viisi toimintamallia, viite-
kehysta mukaillen.

Kokemuksen ulottuvuudet

Kykyjen ja Identiteetin
potentiaalin .. . kehittaminen ja
kehittaminen Toimintamallit ilmaiseminen

Osallistuminen @ @ .HT.: Ja"
yhteiskuntaan mielihyvan
kokeminen
Toiminnallinen

Yhteyden tasapaino ehon.. m:ﬂelen
luominen 153 a|.st|fan
@ aktivoiminen
Turvallisuuden —
javarallisuuden Valinta & |tsest_aaAn
kohentaminen kontrolli huolehtiminen

Viitekehyksen mukaan jokapaivaisilla toiminnoilla on vaikutusta fyysiseen, henkiseen, sosiaali-
seen, emotionaaliseen ja hengelliseen hyvinvointimme ja terveyteemme. Tama vaikutus toimii niin
positiiviseen, kuin negatiiviseenkin suuntaan. On olemassa monipuolista nayttda siita, etta kroo-

nisten sairauksien riski vahenee ja sietokyky seka elamantyytyvaisyys lisdantyvat, kun henkilon
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arjen toiminnot ovat tasapainossa. Myos hyodylliseksi luokiteltu toiminta, kuten liikunta tai vapaa-

ehtoistoiminta, voivat muuttua kielteisiksi, jos niiden harjoittamisessa ei ole tasapainoa. Nain voi

kayda esimerkiksi, jos niita ei tee kohtuudella tai jos ne menettavat merkityksensa tekijalleen. (Do-
Live-Well 2015; Moll ym. 2015, 15-17; Hamilton, Letts, Lariviére & Moll 2023, 298.)

Viitekehyksen mukaan henkilon toimintaan osallistuminen (activity) mahdollistaa kokemuksen (ex-

perience) ja kokemukset jaetaan kahdeksaan kokemuksen ulottuvuuteen, jotka olemme itse suo-

mentaneet:

1. Kehon, mielen ja aistien aktivoiminen (activating your body, mind and senses), joka voi olla
muun muassa liikunnan, ristisanatehtavien tai musiikin harrastamista.

2. Yhteyden luominen muihin (connecting with others), eli tunnesiteen luominen johonkin toiseen
henkiloon tai sosiaaliseen ryhmaan, kasvotusten tai vaikka sosiaalisen median valityksella.

3. Osallistuminen yhteiséén ja yhteiskuntaan (contributing to community and society), esimer-
kiksi vapaaehtoistyota tai kansalaisvaikuttamista.

4. ltsestéédn huolehtiminen (taking care of yourself) viittaa fyysisten, psykososiaalisten ja hengel-
listen tarpeiden huomioimiseen.

5. Turvallisuuden ja varallisuuden kohentaminen (building security/prosperity) pitaa sisallaan ta-
louden suunnittelun ja hallinnan, tyon ja asuinalueen valitsemisen yms.

6. Identiteetin kehittdminen ja iimaiseminen (developing and expressing identity) tarkoittaa, etta
mielenkiinnon kohteet, arvot, vahvuudet yms. ohjaavat osallistumaan haluttuun toimintaan.

7. Kykyjen ja potentiaalin kehittdminen (developing capabilities and potential) on taitojen, tietojen
ja kykyjen kehittamista asettamalla itselleen tavoitteita ja haasteita.

8. llon ja mielihyvédn kokeminen (experiencing pleasure and joy), esimerkiksi taiteen tekeminen

tai katsominen, tanssiminen tai hyvan aterian nauttiminen. (Moll ym. 2015, 13-14; Hamilton
ym. 2023, 298.)

Taman lisaksi osallistumisen vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin selittyvat DLW-viitekehyksen

viidella toimintamallilla;

1.

Sitoutuminen (engagement) viittaa siihen, miten henkild aloittaa toiminnan ja yllapitaa siinen
osallistumista. Tama voi tapahtua monella tasolla. Tavoitetila on kohtuus, kun &aripaissé ta-
pahtuu tylsistymista tai ylikuormittumista.

Merkitys (meaning) ja merkityksellisyys kumpuavat omista arvoista ja eléméntilanteesta. Yh-

delle esimerkiksi ruoanlaitto on harrastus, kun toiselle se on ammatti.
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3. Tasapaino (balance) tulee I6ytya unen ja levon, itsestdan huolehtimisen, kodista ja muista
huolehtimisen, tyonteon, opiskelun, harrastusten seka yhteiskunnallisen vaikuttamisen valilla.
Myo0s itsenaisesti ja muiden kanssa tehtavat toiminnot tulisi olla sopusuhtaiset.

4. Valinnat & kontrolli (choice&control) vaikuttavat muun muassa motivaatioon ja itsetuntoon.
Mahdollisuus valita mita tekee ja miten, antaa kontrollin tunteen omassa elamassa.

5. Rutiinit (routine) helpottavat elamaa antamalla tunteen pysyvyydestd, tuttuudesta ja ennakoi-

tavuudesta. Niista on kuitenkin hyva voida joustaa tarpeen niin vaatiessa. (Moll ym. 2015, 15.)

DLW-viitekehys ottaa huomioon myos henkilokohtaisten ja sosiaalisten voimien vaikutuksen sii-
hen, mihin henkild pystyy, mita hanelta odotetaan ja mité han itse haluaa. Yksil6tekijoihin (personal
forces) lukeutuvat ika, sukupuoli, kulttuuri, persoonallisuus ja terveys. Ymparistotekijoihin (social
forces) lukeutuvat fyysinen ymparisto, kuten valimatkat, saa ja infrastruktuuri, sosiokulttuurinen
ymparistd kaytantdineen ja kulttuureineen seka institutionaalinen ymparisto, kuten palveluiden hin-
nat ja sijainti. (Do-Live-Well 2015; Moll ym. 2015, 17.)
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3 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetydmme tarkoitus oli saada vauvaa odottavat pariskunnat valmistautumaan tulevaan ela-
manmuutokseen ja tulevaan vauva-arkeen jo odotusaikana, oma toiminnallinen tasapaino huomi-
oiden. Lisaksi tarkoituksenamme oli lisata heidan tietoisuuttaan ja ymmarrystaan toiminnallisesta

tasapainosta.

3.1 Projektin tavoitteet

Tavoite kuvaa, minkalaisia muutoksia projektilla pyritddn saamaan aikaan. Kehitystavoitteella tar-
koitetaan niita pitkan ajan muutosvaikutuksia, joita projektilla on tarkoitus saada aikaan. Lopullisten
hyddynsaajien ja kehitystavoitteiden valilla on oltava vankka yhteys, silla kehitystavoite on juuri
lopullisille hyodynsaajille tavoiteltu positiivinen muutos. Valiton tavoite kuvaa projektin konkreettista
lopputulosta. Tavoitteita miettiessa on hyva huomioida, etta ne ovat selkeita, konkreettisia, realis-
tisia, seurattavia ja mitattavia. Lisaksi ulkopuoliset tekijat eivat saa vaikuttaa liikaa tavoitteiden saa-
vuttamiseen. Naihin vaatimuksiin paasemiseksi tavoitteet kannattaa maaritella laadullisesti ja maa-
rallisesti. (Silfverberg 2007, 80-81.)

Projektimme valiton tavoite oli suunnitella ja toteuttaa toimintaterapeuttien ohjaama perhevalmen-
nus ja siihen liittyva materiaali, niin sanottu tehtavavihkonen, jonka voisi liittaa esimerkiksi vauva-
kirjaan prologiksi. Valmennuksen ja materiaalin paépainona olivat muutokset ajankaytossa ja toi-
minnallisessa tasapainossa seka mahdollisuudet parisuhteessa ja sosiaalisessa ymparistossa. Ke-
hitystavoitteemme oli tuottamallamme materiaalilla pyrkia ennaltaehkaisemaan ja vahentamaan tu-
levia haasteita vauvaperheessa toimintaterapeuttisin menetelmin. Pitkélla aikajanteella tamé voisi
merkita esimerkiksi perheen lapsille 1asna olevampia, tasapainoisempia ja keskenaan paremmin
kommunikoivia vanhempia, jotka osaavat tukeutua toisiinsa ja sosiaaliseen ymparistoonsa. Ai-
omme yrittdjina hyodyntaa tuottamaamme materiaalia tydssémme vauvaa odottavien perheiden
kanssa toimintaterapeutin roolissa. Tekijanoikeuslain (8.7.1961/404) mukaan me omistamme luo-
mamme materiaalin tekijanoikeudet. Taten meilléa on yksinomainen oikeus kéyttaa teosta hyvaksi

rahallisesti tai muuttaa sita.

15



Oppimistavoitteinamme oli rikastaa osaamistamme toimintaterapian viitekehyksen soveltamisessa
ja yhdistaa aiemman synnytysdoulakoulutuksemme oppeja toimintaterapiaan. Lisaksi tavoit-
teenamme oli syventaa ymmarrystamme toiminnallisesta tasapainosta perinataalivaiheessa ja sen
vaikutuksista vauva-arkeen. Oppimistavoitteenamme oli myds oppia projektitydskentelysta, sen eri

vaiheista ja toteutuksesta.

3.2 Tuotteen laatukriteerit

Laatu on kasitteena vaikeasti selitettava, silla sen merkitys vaihtelee henkildiden valilla. Yksinker-
taisesti sanottuna laatu merkitsee sita, miten hyvin saamamme tuote tai palvelu vastaa asettami-
amme vaatimuksia. Voidakseen mitata laatua on kuitenkin maaritettava kriteerit ja niiden sisalto.
(Ruuska 2012, 234.) Toimintaterapeuttien ohjaamalle perhevalmennukselle asetimme laatukritee-

reiksi toimintalahtGisyyden, moninaisuuden ja hyodyllisyyden.

Toimintaléhtdisyydellé tarkoitetaan sitd, etta intervention perustana on merkityksellinen toiminta ja
siihen sitoutuminen. Nama mahdollistavat muutoksen. Toimintalahtdisessé tyotavassa otetaan
huomioon henkilotekijat, kehon toiminnot ja ymparistotekijat — mita tehdaan ja miten se tehdaan.
Nama voivat vaikuttaa toiminnasta suoriutumiseen. Jotta toiminta olisi terapeuttista ja tehokasta,
sen taytyy voida olla osa henkilon arkea ja sen taytyy vastata henkildn tavoitteita. Sitoutuminen
toimintaan tuo sopivan maaran tyydytysta, tuotteliaisuutta ja palautumista. (Fisher 2013, 164-165.)
Perhevalmennuksen teemat maarittyivat tutkimuksissa vanhemmiksi tulleiden esille nostamista
teemoista, joista he olisivat kaivanneet tietoa ja tukea jo odotusaikana. Tehtaviin sisaltyi erilaisia
itsereflektio- ja parikeskustelutehtavia, paperille visuaaliseen muotoon luotavia tehtévia seka rooli-
pelinomainen pariharjoitus. Lisaksi sisalsimme valmennukseen erilaisia hengitys- ja rentoutumis-

harjoituksia.

Moninaisuudella eli diversiteetilla viitataan siihen, ettd kaikilla ihmisilla on monia erilaisia ominai-
suuksia ja rooleja. Jokaisen omat taustat ja identiteettikysymykset voivat vaikuttaa siséiseen erilai-
suuteen. Meitéd yhdistavia tai erottavia tekijoita ovat esimerkiksi sukupuoli, seksuaalinen suuntau-
tuminen, ika, sosio-ekonominen asema, kieli, uskonto, vakaumus ja kulttuuri. Moninaisuudella tar-

koitetaan myds ihmisten kunnioittavaa kohtaamista. Tama luo turvallisen ja myonteisen ilmapiirin
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ihmisten valille. Moninaisessa yhteiskunnassa kunnioitetaan toisten yksildiden ja ryhmien erilai-
suutta. Omaksumalla moninaisuuden ajatusta estdmme luomasta eroa meidan ja muiden valille.
(Kulttuuria kaikille 2024; Kytémaki 2024.)

Huomioimme moninaisuuden seka raportissamme etta perhevalmennuksen materiaalissa kaytta-
malla neutraalia kielta, joka ei esimerkiksi ota kantaa vanhemman sukupuoleen. Kayttamissamme
lahteissa puhuttiin kuitenkin ditiydesta ja siihen liittyvista iimidista. Naita termeja emme muokan-
neet, koska virallisten lahteiden mukaan "lapsen synnyttanyt henkilo on aina lapsen aiti henkilon
oikeudellisesta sukupuolesta riippumatta” (Digi- ja vaestotietovirasto). Materiaalin kielessa huomi-
oimme myds muut kuin suomea aidinkielendan puhuvat kayttamalla esimerkiksi toimintaterapian
termeista kansankielisia muotoja. Muokkasimme muun muassa Toimintojen tasapaino -lomaketta
helpommin ymmarrettavaksi. ltse valmennuksessa kohtasimme osallistujat yhdenvertaisina ja an-
noimme kaikille mahdollisuuden osallistua yhteiseen keskusteluun haluamansa verran. Jou-
duimme rajaamaan yksin odottajat materiaalimme kohderyhman ulkopuolelle, silla halusimme osal-
listaa molemmat vanhemmat valmennukseen, tekemaan tehtavia ja pohtimaan tulevaa elaman-

muutosta, seka sen vaikutuksia omaan elamaan.

Hyddyllisyys tarkoittaa samaa kuin hyotya tuottava, edullinen ja tarpeellinen. Hyodyllisyys voi siis
olla jotain, joka auttaa henkilod saavuttamaan tavoitteensa tai tyydyttdmaan tarpeensa. (Kotimais-
ten kielten keskus ja Kielikone Oy 2024; Oxford University Press 2024; Le Robert s.a.) Pyrimme
varmistamaan materiaalimme hyodyllisyyden valitsemalla valmennukseemme teemat, joista van-
hemmat olisivat tutkimusten mukaan hyotyneet jo odotusaikana. Huomioimme kuitenkin, etta hyo-
dyllisyyden kokemus on subjektiivista. Lisaksi useamman lapsen vanhemmat voivat kokea eri asiat

hyodyllisiksi, kuin ensimmaista lasta odottavat vanhemmat.
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4 PERHEVALMENNUSPROJEKTIN TOTEUTUS

Hanketta suunnitellessa on tarkeaa maaritella selkeasti hankkeen hyodynsaajat, jotka voidaan ja-
kaa lopullisiin hyodynsaajiin ja valittomaan kohderyhmaan. Naiden lisaksi voi olla myos valillisia
hyodynsaajia. Lopulliset hyodynsaajat ovat hankkeella kehitettavan toiminnan loppuasiakkaita,
joille hankkeen vaikutukset pyritaan kohdentamaan. Koska projektin toiminta ei rajoitu aina pelkas-
taan lopullisiin hyodynsaaijiin, on tallaisessa tilanteessa tarkeaa maaritella myos projektin valittomat
kohderyhmét. Heihin kohdistuneen muutoksen myota hankkeen vaikutukset nékyvat lopullisille
hyddynsaajille. Projektiin osallistuvat muut osapuolet voivat olla projektin valillisid hyodynsaajia,

silld he hyotyvat projektista jollain toisella tavalla. (Silfverberg 2007, 78-79.)

Projektimme valiton kohderyhma oli vauvaa odottavat vanhemmat, jotka osallistuivat kehitta-
maamme ja jarjestamaamme toimintaterapeuttien ohjaamaan perhevalmennukseen ja sen materi-
aaliin. Lopullisia hyodynsaajia ovat kuitenkin perheen lapset, silla vanhempien voimavaroja tuke-
malla tuemme lapsille suotuisampaa kehitysymparistoa. Pidemmalla aikavalilla toimintaterapeutin
osallistumisesta perhevalmennukseen hyotyisivat perheiden lisaksi valillisesti myds yhteiskunta,
silla vanhempien jaksamisen tukemisen avulla tuetaan heidan toimijuuttaan yhteiskunnassa. Pro-
jektimme valillisia hyodynsaajia olimme myo6s me itse, silla opinnaytetyon tuoman oppimisproses-
sin lisaksi saimme projektistamme tydelamaan valmiin materiaalin toimintaterapeutin ohjaamaan

perhevalmennukseen.

Projektiryhma koostuu asiantuntijoista, jotka vastaavat oman erityisalansa osalta projektin kaytan-
non toteutuksesta (Ruuska 2012, 150). Meilla projektirynmaan kuuluivat toimintaterapiaopiskelijat
Henna Herva ja Heidi Hintermeyer. Perehdyimme ja kokosimme tietoperustan, laadimme projekti-
suunnitelman, suunnittelimme ja toteutimme intervention, kerasimme siita palautteen seka kirjoi-
timme opinnaytetyon loppuraportin. Ohjausryhmalla tarkoitetaan projektin tarkeista sidosryhmista
koostuvaa ryhméaa. Sen tehtavina on muun muassa valvoa hankkeen edistymista ja arvioida sen
tuloksia, seka toimia ideoiden syottajana. (Silfverberg 2007, 98-99.) Ohjausryhméssa toimivat toi-
mintaterapian opettajat Essi Xiong ja Pirjo Lappalainen. Tukiryhmaan kuuluivat vertaisarvioijat, Ou-
lun ammattikorkeakoulun kirjaston informaatikko seké idinkielen lehtori.
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41 Projektin kdaynnistysvaihe

Ruuskan (2012, 34) mukaan projektissa on kolme vaihetta; kaynnistys-, rakentamis- ja paattamis-
vaihe. Opinnaytetydssamme rakentamisvaihe pitaa lisaksi sisallaan tuotekehitysprosessin. Projek-
tin kaynnistysvaiheessa tehdaan aiheesta esitutkimus, jolla selvitetaan suurpiirteisesti muun mu-
assa toiminnalliset tavoitteet, keskeiset ongelma-alueet, tavoiteaikataulu, onnistumisedellytykset ja
lopputulos. Naiden tietojen pohjalta paatetaan, onko projekti kehityskelpoinen. Seuraavaksi laadi-
taan ensimmainen versio projektisuunnitelmasta, jossa projekti on rajattu yksiselitteisesti. (Ruuska

2012, 35-37.) Opinnaytetydmme aikataulu [oytyy liitteesta 1.

Meita kannustettiin opintojen aikana pohtimaan, minka uusien aiheiden tai asiakasryhmien parissa
toimintaterapeutit voisivat tydskennella ammatin tunnettuuden lisaamiseksi. Kevaalla 2023 saimme
ajatuksen hyddyntaa tulevassa toimintaterapeutin ammatissamme aiempaa kokemustamme syn-
nytysdoulina tydskentelysta vauvaa odottavien perheiden parissa. Meita alkoi kiinnostaa vauvaper-
heiden arjen tukeminen toimintaterapian keinoin. Loysimme aiheesta opinnaytetdita, joista saimme
ideoita nakdkulmiin ja ehdotuksia lisatutkimuksiin. Heikkild, Malmstedt & Aman (2022, 52) toivat
esille tarpeen selvittaa tarkemmin vauvaperheiden arjen tukemista ja vanhemmuuteen valmistau-
tumista jo odotusaikana toimintaterapeuttisin keinoin. Frisén & Svanlund Strémberg (2019, 18-19)
ehdottivat, etta ensisynnyttdjien toiminnallisesta tasapainosta, etenkin sosiaalisen tuen ja arjen
suunnittelun saralta, tarvitaan lisatutkimusta. Olimme yhteydessa vauvaperheiden kanssa toimiviin
ammattilaisiin, joihin lukeutui seka toimintaterapeutteja, katiloita, neuvoloiden osastonhoitajia, etta
monitieteinen synnytystutkijoiden verkosto Birth Researchers in Finland (BIRRES). Yhteyden-

otossa BIRRES:iin selvisi, etta ennaltaechkaiseva nakokanta olisi tervetullut lisa keskusteluihin.

Etsiessamme vauvaperheiden vointiin liittyvia artikkeleita 10ysimme FinLapset-tutkimuksen (Kle-
mentti ym. 2021), jonka tulokset olivat pysayttavat. Naimme tassa toimintaterapian nakokulmalle
paikan ja aloimme pohtia, kuinka voisimme omalla osaamisellamme tuoda tdhéan mahdollisia rat-
kaisuja. Myos kansainvaliset tutkimukset (Slootjes ym. 2016, 130; Fernandes 2018, 1,3) osoittivat,
ettd toimintaterapeuteille on tarvetta perinataalivaineessa. Naiden tietojen ja saamiemme ideoiden
myota valitsimme ennaltaehkaisevan nékokulman ja odottajien toiminnallisen tasapainon opinnay-
tetydbmme keskioon. Tassa vaiheessa mietimme useampaa toimintaterapian teoriaa tydmme tu-

eksi. Opinnaytetydbmme aihe hyvaksyttiin joulukuussa 2023.
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4.2 Projektin rakentamisvaihe

Projektin rakentamisvaihe pitaa sisallaan tuotteen maarittelyn, kaytannon suunnitelman, projektin
toteutuksen, testauksen ja kayttoonoton (Ruuska 2012, 37-39). Opinnaytetydssamme rakentamis-
vaihe pitaa sisallaan tuotekehitysprosessin. Tuotekehitysprosessissa on viisi vaihetta; ongelmien
ja kehitystarpeiden tunnistaminen, ideointi, luonnostelu, kehittely ja viimeistely (Jamsa & Manninen
2000, 28).

Ongelmien ja kehitystarpeiden tunnistaminen aloitetaan esimerkiksi koostamalla alan kansainva-
listen ja kansallisten tutkimusten tuottamaa uutta tietoa ja ymmarrysta (Jamsa & Manninen 2000,

31). Meilla tdma vaihe alkoi opinnaytetyon suunnitelman tekovaiheessa, jota on kuvattu ylempéana.

Ideointivaiheessa pyritaan l6ytamaan ratkaisu esille nousseeseen ongelmaan. Sellaisesta ratkai-
susta, jolla on mahdollista vastata asiakkaan tarpeisiin, luodaan tuotekonsepti. (Jamsa & Manninen
2000, 35, 85.) Ideoimme erilaisia toteutusmalleja perhevalmennukselle virtuaalisista, pelillisista val-
mennuksista, perinteisiin kasvotusten toteutettaviin valmennuksiin. Paaddyimme lopulta suunnitte-
lemaan etana toteutettavan perhevalmennuksen toimintaterapian nakokulmasta. Lahitoteutus olisi
ollut liian haasteellinen opinnaytetyodtekijéiden pitkan fyysisen valimatkan ja valmennustilan puut-

teen vuoksi. ldeointivaihe ajoittui alkuvuoteen 2024.

Luonnosteluvaiheeseen siirrytaan, kun on paatetty, millainen tuote on tarkoitus valmistaa. Tassa
vaiheessa hankitaan tietoa asiakkaasta, aiheesta, toimintaymparistosta, tuotteesta ja sen valmis-
tuksesta seka sen laatutekijoista. Tasta syntyy lopputuloksena ratkaisuluonnos. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 43, 85.) Etsiessamme kansainvalisia toimintaterapian interventioita perinataalivaiheessa
|6ysimme Yhdysvalloista Pollarin ym. (2022) tutkimuksen ja sen perusteella luonnostellun aiti-vau-
varyhman mallin. Siin@ nousi my6s omassa tiedonhaussamme esille tulleet tarkeat vanhemmuu-
teen kasvamisen teemat: vanhemmuuden roolimuutokset, itsestaan huolehtiminen, fyysinen hyvin-
vointi, sosiaalinen tuki ja vauvasta huolehtiminen. Olimme suoraan yhteydessa Pollariin kumppa-
neineen ja he lahettivat meille luomansa materiaalin seka antoivat sen kayttoluvan. Opinnayte-

tydmme suunnitelma hyvaksyttiin kesakuun alussa 2024.

Tuotteen kehittelyvaiheessa tapahtuu varsinainen tuotteen tekeminen luonnosteluvaiheen suunni-
telman mukaisesti. Tassa vaiheessa tehdaan pilotointia ja arvioidaan mahdollisia tarvittavia muu-

toksia, jonka seurauksena syntyy mallikappale. (Jdmsa & Manninen 2000, 85.) Suunnittelimme
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kahden kerran perhevalmennuspaketin, joiden aiheet maaraytyivat Pollarin ym. (2022) tutkimuk-
sessa nousseista teemoista. Jatimme kuitenkin Pollarin teemoista pois vauvasta huolehtimisen,
silla siina keskitytaan vanhemman nakokulmaan lapsen hoitoon liittyvissa toiminnoissa, oman pai-
nopisteemme ollessa vanhemman valmistautumisessa tulevaan elamanmuutokseen. Lisaksi vau-
vasta huolehtimisen teemoja kaydaan lapi perinteisissa ensisynnyttajille tarjottavissa perhevalmen-
nuksissa. Peilatessamme tutkimuksissa esille nousseita vauva-arjen haasteita eri teorioiden
kautta, DLW-viitekehys jasensi kokonaisuuden monipuolisesti ja ohjasi keskittymaan vanhemman

toiminnallisen tasapainon tukemiseen perinataalivaineessa (kuvio 2).

KUVIO 2. Vanhemmuuden toiminnallinen tasapaino DLW-viitekehysté (Do-Live-Well 2015) ja Pol-
larin ym. (2022) teemoja mukaillen.

Kykyjen ja potentiaalin
kehittaminen

Vauvasta
huolehtimi-
nen

Toiminnallinen
DLW kokemuksen tasapaino llon ja mielihyvan
ulottuvuudet kokeminen
i Kehon, mielen ja
aistien aktivoiminen
Osallistuminen -

! Valinta & ltsestaan
VIR kontrolli Itsestad huolehtiminen
Yhteyden Sosiaalinen h Tsh?a .
luominen ympaéristo uoneenlml

Turvallisuuden ja

varallisuuden kohentaminen

|dentiteetin kehittdminen
jailmaiseminen

Pollarin teemat

DLW toimintamallit

O 1 _

Luonnostelimme kes&-heindkuussa 2024 valmennusta tukevan tehtavavihkosen PowerPointiin ja
viimeistelimme ulkoasun elokuussa 2024. Halusimme pitaa materiaalin ulkoasun tassa vaiheessa
ajankaytollisista syista yksinkertaisena. Fontin ja yleisen ilmeen valitsimme helppolukuisuuden
pohjalta. Varimaailman halusimme olevan sukupuolineutraali. Valitsimme valmennuksessa lapi-
kaytaville harjoituksille ja kotitehtaville eri taustavarit. Varikoodit ilmoitettiin materiaalin ensimmai-
sella sivulla. Materiaalissamme toistui uloshengitysta kuvaava symboli, jolla halusimme muistuttaa

mikrotauoista.
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Elokuussa 2024 kaydyn ohjauspalaverin seurauksena supistimme materiaalia yhta valmennusker-
taa vastaavaksi. Valitsimme valmennukseen Pollarin ym. (2022) tutkimuksesta omasta mieles-
tamme tarkeimmat teemat. Ennakkotehtavaksi valitsimme suomenkielisen ja helposti ymmarretta-
vaan muotoon laaditun toimintojen tasapaino -arviointilomakkeen Occupational Balance Question-
naire 11 (Magnusson ym. 2021, 646), OBQ11, kyselyn epévirallista suomennosta (Lautamo
12.11.2024) mukaillen. Hyodynsimme lomakkeen sanavalinnoissa lahipiiriltdmme saamaamme pa-

lautetta.

Loimme maksullisen mainoksen (liite 2), jonka julkaisimme sosiaalisessa mediassa. Kolme paris-
kuntaa eri puolilta Suomea ilmoittautui perhevalmennukseen. Lahetimme osallistujille kaksi ennak-
kotehtavaa (liite 3), joilla halusimme heréatella osallistujia pohtimaan valmennuksen teemoja jo en-
nen valmennusta. Vastausten perusteella painotimme teemoja hieman eri tavalla kuin alkuperai-
sessa suunnitelmassamme. Ennen valmennuskertaa jaoimme osallistujille sahkopostitse tehta-

vavihkosen PDF-muodossa tiedoston koon vuoksi.

Kysely on yksi tapa kerata tietoa standardoidusti eli niin, ettd jokaiselta osallistujalta kysymys ky-
sytaan samalla tavalla. Kyselytutkimuksella saadaan tietoa tehokkaasti ja aikaa saastaen suurel-
takin ihmismaaralta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 193 & 195.) Palautteen keruuta varten
loimme laatukriteereihin perustuvan Webropol -palautekyselylomakkeen (salainen liite 4). Siihen
laadittiin 8 kysymysta valittujen laatukriteerien pohjalta. Taustakysymyksia oli kolme, joiden perus-
teella vastaajat jaoteltiin joko synnyttdjiin, puolisoihin tai toimintaterapeutteihin. Tama jako johtui
alkuperaisesta suunnitelmastamme teettaa kysely seka tulevilla vanhemmilla ettd toimintatera-
peuteilla. Halusimme myos tietaa, miten vastaajat olivat tutustuneet perhevalmennuksen materiaa-
liin, ja onko vastaajilla lapsia ennestaan. Palautekyselyssa oli laatukriteereittdin monivalintakysy-
myksia ja asteikkoihin perustuvia kysymyksia, joissa vastaaja sai valita, minka verran on samaa
mielta esitetyn vaitteen kanssa. Jokaisesta laatukriteerista oli myds avoin kysymys. Arvioimme ky-

selyyn vastaamiseen kuluvan noin 5 minuuttia.

Pilotoimme perhevalmennuksen 19.9.2024. Teetimme kyselyn perhevalmennuksesta valmennuk-
sen paatteeksi. Samalla pyysimme palautetta itse kyselysta. Saimme palautetta kaikilta osallistu-
jilta, joten meidan ei tarvinnut teettaa kyselya toimintaterapeuttiopiskelijoilla. Tuotteen kehittely-
vaihe kesti kesakuusta syyskuuhun 2024.
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Tuotteen viimeistelyssa hiotaan sen yksityiskohdat ja sita korjataan pilotoinnista saadun palautteen
perusteella. Tuotteen koekayttojakson aikana esille tulleita kehitysideoita ei kuitenkaan voi tyostaa
loputtomiin, vaan ne voidaan ohjata uuteen projektiin. (JAmsa & Manninen 2000, 81; Ruuska 2012,
39.) Pilotoinnin jalkeen viimeistelimme perhevalmennuksemme siitd saadun palautteen pohjalta.
Muutimme hieman tehtavien muotoilua ja jarjestysta. Paatimme toteuttaa lopullisen tehtavavihko-
sen vasta opinnaytetyon paatyttya, esimerkiksi BookCreatorissa tai Canvassa, saadaksemme ai-

kaiseksi visuaalisesti kauniin tuotoksen. Materiaali valmistui syyskuussa 2024.

4.3 Projektin paattamisvaihe

Projektilla on oltava selke& paatos, jotta organisaation resurssit saadaan uusiin tehtaviin aikataulun
mukaisesti. Paattamisvaiheessa projekti hyvaksytetaan tilaajalla ja projekti lopetetaan lopputuot-
teen valmistuttua. Tahan vaiheeseen kuuluu myos kertyneiden dokumenttien ja asiakirjojen yhteen
kokoaminen seka tarpeettomien materiaalien tuhoaminen. Projektista laaditaan loppuraportti, jonka
jalkeen johtoryhmé paattaa projektin paattamisesta. (Ruuska 2012, 40.) Kirjoitimme loppuraportin
syys-marraskuussa ja esitimme opinnaytetyon etayhteydella ohjaaville opettajille ja opiskelukolle-
goille marraskuussa 2024. Opinnaytetydn raportoinnissa varsinainen tuote ja tehtavavihkonen jaa-

vat ainoastaan meidan haltuumme ja ne liitetdan opinnaytetyohon salattuna liitteena (liite 5).

4.4 Ryhmamuotoisen perhevalmennuksen menetelmat

Suunnittelemamme perhevalmennus on toteutettavissa joko ryhmamuotoisena tai yksildvalmen-
nuksena. Pilotoimme etana jarjestettavan perhevalmennuksen palautekyselyineen ryhmamuotoi-
sena. Hyddynsimme valmennuksen rakenteen suunnittelussa toimintaterapian ryhmakerran run-
koa Finlayn (2019, 104—105) mukaan. Siina toimintaterapian ryhmakerta koostuu orientaatiosta,
esittelysta, virittdytymisestd, toiminnasta, lopetuksesta ja ohjaajien jélkireflektiosta. Perhevalmen-

nuksen suunnitelma on salattuna liitteend (liite 6).
Aloitimme valmennuksen orientaatiolla, jossa toivotimme pariskunnat tervetulleiksi ja esittelimme

itsemme. Taman jalkeen oli osallistujien esittaytymisen vuoro, missa he saivat jakaa haluamansa

verran itsestaan ja ennakkotehtavistaan. Pyysimme heitd myos kuvaamaan puolisoansa yhdella
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sanalla. Nain pyrimme keventaa tunnelmaa. Kavimme lapi kaytannon seikat kuten vaitiolovelvolli-
suuden ja kameroiden auki pitamisen seka valmennuksen sisallon. Virittaydyimme valmennukseen

pienella herattelevalla tietoiskulla.

Seuraavaksi siirryimme toimintavaiheeseen, jonka toiminnalliset harjoitukset valitsimme DLW-vii-
tekehykseen nojaten. Harjoitukset suunniteltiin lisadméaan itsereflektiota ja puolisoiden valista vuo-
rovaikutusta ja ymmarrysta. Ne pitivat sisallaan DLW-viitekehyksen kahdeksasta kokemuksen ulot-
tuvuudesta kehon, mielen ja aistien aktivoimiseen, yhteyden luomiseen toisiin, osallistuminen yh-
teisdon ja yhteiskuntaan, itsesta huolehtimisen, identiteetin kehittdmisen ja ilmaisemisen, kykyjen
ja potentiaalin kehittdmisen seka ilon ja mielihyvan kokemisen. Paatimme jattaa pois turvallisuuden
ja varallisuuden kohentamisen, koska lukemissamme tutkimuksissa tama aihe ei noussut yhta vah-

vasti esiin vanhempien huolenaiheissa.

Huomioimme DLW-viitekehyksen toiminnan viisi ulottuvuutta perhevalmennuksen harjoituksissa ja
toiminnoissa. Tehtavissa pohdittiin muun muassa eri toimintoihin sitoutumisen maaraa ja sen suh-
detta toisiin toimintoihin seka eri toimintojen tasapainoa, esimerkiksi Toimintojen tasapaino -arvi-
ointilomakkeella. Toimintojen merkityksellisyys huomioitiin suunnitteluvaiheessa valitsemalla tutki-
muksien perusteella vastaavassa elamantilanteessa olevien kokemuksista merkityksellisimpina
koetut teemat. Lisaksi halusimme osallistaa pariskunnat prosessiin kysymalla heiltd ennakkoon
eniten askarruttavista aiheista. Osallistujien omaa valintaa tuimme antamalla vaihtoehtoja toimin-
tojen ja harjoitusten toteutuksessa. Valmennuksessa tehdyt toiminnot tukivat uusien rutiinien syn-

tya, esimerkiksi valmennuksen aikana toistuvilla erilaisilla rentoutus- ja mindfulnessharjoituksilla.

Rentoutusharjoitukset pohjautuvat menetelmiin, jotka aktivoivat kehon omat rentoutumisreaktiot.
Nama ovat hidastunut hengitys, matalampi verenpaine seka lisaantynyt hyvinvoinnin tunne. Ren-
toutuminen vahentaa aivojen kuorikerroksen valppautta. Tama voi omalta osin rentouttaa hermos-
toa, saastaa ja palauttaa energiaa seka vahentaa stressia, masennusta ja univaikeuksia. (Yeager
2019, 1). Teoriat flowsta ja mindfulnesista auttavat meita ymmartamaan DLW-viitekehyksen sitou-
tumisen toimintamallia. Flow-tilassa ihminen on niin toimintaan sitoutunut, ettei havaitse ajankulua.
Lopputuloksena henkild kokee saaneensa energiaa. Mindfulnessilla tarkoitetaan lasnéoloa toimin-
taan osallistumisessa tai "lasndoloa valittomassa maailmassa sensorisen virittymisen, kognitiivisen
tietoisuuden ja aktiivisen osallistumisen kautta”. Mindfulnessia voi kokea péivittéisissa, hyvinkin
tavallisissa toiminnoissa. Silloin ajankulu tuntuu hidastuvan ja henkild kokee rentoutuvansa. (Moll
ym. 2015, 15.)
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Taman paivan hektisessa multitasking-maailmassa halusimme osallistujien pysahtyvan ja keskitty-
van tiettyyn tehtavaan, tahtaimessa vauva-arjessa keskittyminen vauvaan ja vuorovaikutukseen
hanen kanssaan. Ripottelimme valmennuksen harjoitusten ja toimintojen valiin erilaisia rentoutu-
mis- ja mindfulness-harjoituksia, jotta osallistujat paasivat kokeilemaan erilaisia tapoja pitda mikro-
taukoja seka helpottamaan aiheesta toiseen siirtymista. Toistojen kautta tarkoituksenamme oli is-
tuttaa siemen uudenlaisille rutiineille. Osallistujat voivat jatkaa hengitys- ja rentoutumisharjoitusten
tekemista omassa arjessaan esimerkiksi tyopaivan paatteeksi kotiin siirtyessaan. Lisaksi harjoituk-
sia voidaan hyddyntaa myos synnytyksessa rentouttamaan kehoa ja mieltad. Vauvan syntyman jal-
keen osallistujat voivat hyodyntaa harjoituksia vauvan kanssa esimerkiksi itsensa rauhoittamiseen

vauvan ollessa itkuinen.

Valmistelimme pariskuntia valmennuksen lopettamiseen tekemalld heidén kanssaan lyhyen yh-
teenvedon valmennuksesta seka viimeisen rentoutusharjoituksen. Suunnitelmissa oli tehda lop-
puun itsesta huolehtimiseen liittyva harjoitus, mika jatettiin pois ajankaytollisista syista. Ohjeis-

timme osallistujia tekemaan sen itsenaisesti muiden kotona tehtavien harjoitusten ohessa.

Finlayn (2019, 197-198) mukaan valmennuksen paatyttya ohjaajien jalkireflektioon kuuluu ryhma-
kerran arvioiminen. Siina tarkastellaan ryhmaprosessia ja vuorovaikutusta, yksittaisten ryhmalais-
ten osallistumista, toimintojen sopivuutta, omaa toimintaamme seka toisen ohjaajan suoriutumista.
Valmennuksen paatyttya keskustelimme paallimmaisista tunteistamme koskien ohjauskokemus-
tamme. Tunnistimme, ettd vaikka meillda molemmilla on runsaasti kokemusta synnytysvalmennus-
ten ohjaamisesta doulan roolissa, perhevalmennuksen ohjaaminen toimintaterapeutin roolissa vaa-
tii viela harjoitusta. Kavimme myds pikaisesti lapi osallistujilta saamamme palautteen ja kirjasimme
ensireflektiomme siihen liittyen. Osallistujat kunnioittivat toisiaan antamalla puheenvuoroja toisil-

leen ja jokainen osallistui keskusteluun aktiivisesti.

Toiminnot olivat soveltuvia etana toteutettaviksi ja osallistujat saivat harjoitukset tehtya valitsemal-
laan tavalla. Omassa ohjaajuudessamme olisimme voineet olla aktiivisempia osallistumaan kes-
kusteluun tuomalla lisatietoa esille nousseisiin aiheisiin. Olisimme myGs voineet avata perusteelli-
semmin rentoutusharjoitusten tarkeytta ja merkitysta vauva-arjessa esimerkiksi tunteiden kasitte-
lyyn ja hermoston rauhoittamiseen liittyen. Lisaksi olisimme voineet huomioida paremmin ajankay-
tossa ryhmalaisten eritahtisuuden ohjaamalla tehtaviin perusteellisemmin paneutuvia jatkamaan

tehtavia myohemmin. Nain olisimme valttyneet silta, etta yksi suunniteltu harjoitus jai toteuttamatta.
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5 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektia arvioidaan koko prosessin ajan alkaen toteutettavuuden etukateisarvioinnista paattyen
loppuarviointiin. Ohjatusta itsearvioinnista on kyse, kun arvioijat ohjaavat projektin osallisten itsear-
viointia. Tama tukee projektiryhman omaa oppimista, mutta tama ei ole taysin objektiivinen tapa
arvioida. (Silfverberg 2007, 120-122.) Teimme opettajien ohjaamaa itsearviointia lapi koko opin-
naytetyOprosessin ja kaytimme siitd saatua tietoa projektimme suuntaamisessa. Hyddynsimme
projektin loppuarvioinnissa toisten opiskelijoiden tarjoamaa vertaisarviointia. Opettajat arvioivat
tyétamme suunnitteluvaiheen paatteeksi ja projektin lopuksi. Projektin paatyttya kirjoitimme opin-

naytetyon raportin ja kypsyysnaytteen, joita arvioivat opinndytetydn ohjaajat ja Kielikeskus.

5.1  Projektin tavoitteiden saavuttaminen

Suunnittelimme ja toteutimme "Vauva-arki tasapainossa — tydkaluja tuleville vanhemmille” toimin-
taterapeuttien ohjaaman perhevalmennuksen tehtavavihkoineen. Valmennuksen ja materiaalin
paapainona oli muutokset ajankaytossa ja toiminnallisessa tasapainossa seka mahdollisuudet pa-
risunteessa ja sosiaalisessa ymparistossa. Projektimme valiton tavoite saavutettiin. Projektissa
saimme yhdistettya omaa erityisosaamistamme ja kiinnostuksen kohteitamme. Olimme lopputulok-

seen tyytyvaisia.

Kehitystavoitteemme oli tuottamallamme materiaalilla pyrkia ennaltaehkaisemaan ja vahentamaan
tulevia haasteita vauvaperheessa toimintaterapeuttisin menetelmin. Pitkalla aikajanteella tama
merkitsee perheen lapsille 1asna olevampia, tasapainoisempia ja keskenaan kommunikoivia van-
hempia, jotka osaavat tukeutua toisiinsa ja sosiaaliseen ymparistoonsa. Pitkan tahtdimen muutok-
sia emme voi arvioida tassa vaiheessa. Tama vaatisi perhevalmennukseen osallistuneiden seu-

rantaa perinataalivaiheen lopulle asti ja myds sen jalkeen.

Oppimistavoitteemme oli rikastaa osaamistamme toimintaterapian viitekehyksen soveltamisessa
ja aiemman koulutuksemme oppien yhdistamista toimintaterapiaan. Arvioimme oppimistavoit-
teidemme toteutumista itsearvioinnin avulla. Saavutimme asettamamme tavoitteen, silld syven-
simme tietoamme opintojen aikana pintapuolisesti tutustumaamme toimintaterapian viitekehyk-

seen. Vaikka aihe oli vaativa ja asiakasryhma toimintaterapian kentassa uusi, huomasimme, miten
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viitekehysta valitessamme se sopi asiakasryhmamme tarpeisiin hyvin. Taman myota yhdistyi
aiempi osaaminen asiakasryhmasta toimintaterapian viitekehykseen. Tama syvensi ja vahvisti am-

matillista kasvuamme.

Tavoitteenamme oli myos syventaa ymmarrystamme toiminnallisesta tasapainosta perinataalivai-
heessa ja sen vaikutuksista vauva-arkeen. Koimme saavuttaneemme tavoitteen, silla opinnayte-
tydprosessin aikana opimme paljon siitd, mika vaikuttaa toiminnalliseen tasapainoon perinataali-
vaiheessa. Opimme myos, minkalaisia vaikutuksia vanhemman toiminnallisen tasapainon jarkky-

misella voi olla perheenjaseniin vauva-arjessa.

Lisaksi oppimistavoitteenamme oli oppia projektitydstd, sen vaiheista ja toteutuksesta, silla se oli
meille uutta. Projektin my6ta opimme paljon projektitydskentelysté ja erityisesti siita, miten jokainen
projektiin osallistuva vaikuttaa kokonaisuuteen. Projektitydssa projektin vaiheet ja tuotekehityspro-
sessin vaiheet olivat osittain limittain, mika tuntui raportointivaiheessa sekavalta. Toisaalta raportin
kirjoittaminen ja sen aikana tapahtuva reflektointi auttoi ymmartdmaan prosessia kokonaisuutena.

Oppimme projektitydsta syventyi vahvasti.

5.2  Projektin paatehtavien toteutuminen

Projektimme vaiheisiin lukeutuivat kaynnistys-, rakentamis- ja paattamisvaihe. Jokaiseen naista
sisaltyi paatehtava, josta saimme valituloksen. Kaynnistysvaihe alkoi esitutkimuksella, jolloin et-
simme mahdollisimman monipuolisesti tutkittua tietoa meita kiinnostavista aiheista. Kaynnistysvai-
heen koimme hieman haasteelliseksi sen pitkittymisen takia. Vaikka tiesimme tahtovamme yhdis-
taa uuteen toimintaterapeutin ammattiimme vankan kokemuksemme synnytysdoulina, meita kiin-
nostavaa kaytannén haastetta oli vaikeampi I6ytda. Olimme yhteydessé mahdollisiin toimeksianta-
jiin, joilta emme kuitenkaan saaneet sopivia ideoita. Loydettyamme kiehtovan aiheen pohdimme
eri viitekehysten ja mallien yhteensopivuutta siihen. Loimme tavoiteaikataulun ja ideoimme tuotteen
toteutusvaihtoehtoja. Projektimme ké&ynnistysvaiheen valituloksena opinnaytetydmme aihe hyvak-

syttiin joulukuussa 2023.
Toteutusvaiheeseen kuului projektin rakentamisvaihe, joka sisalsi tuotekehitysprosessin. Tassa

vaiheessa identifioimme valitsemamme aihepiirin ongelmat ja kehitystarpeet. Ideoimme tuotteel-

lemme toteutustapoja eri toimintaterapian viitekehysten ja mallien avulla. Kirjoitimme opinnaytetyon
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suunnitelman, joka hyvaksyttiin kesdkuussa 2024. Seuraavaksi aloimme luonnostella itse tuotetta.
Toteutusvaiheen valituloksena pilotoimme tuotteen ja siihen liittyvan palautekyselyn syyskuussa
2024. Taman vaiheen koimme mielekkaaksi ja mukaansa tempaavaksi. Aikataulumme ja ohjaus-

ryhmamme kannustus auttoivat meita rajaamaan tehtavavihkosen muutos- ja parannustyota.

Projektin paattamisvaiheen valituloksena oli opinnaytetyon raportti. Tama vaihe oli hyvin intensiivi-
nen ja se tuntui ajoittain turhauttavalta kokonaisuuden ollessa jasentymaton. Tiivis ja johdonmu-
kainen raportin tydstaminen seka ohjausryhman tuki helpotti kokonaisuuden hahmottamista. Opin-
naytetyOprosessin ensimetreja lukuun ottamatta tydskentelimme pelkastaan Teamsissa. Tassa ai-
noa haaste oli kevaalla 2024 tapahtunut Oulun ammattikorkeakoulun ja Oulun Yliopiston Microsoft-
migraatio, jolloin menetimme suuren osan tallentamastamme taustamateriaalista. Onneksi omat
tuotoksemme oli talletettu myds omiin pilvipalveluihimme. Opinnaytetydmme raportti valmistui mar-

raskuussa 2024.

5.3 Laatukriteerien saavuttaminen

Webropol-palautekyselylomakkeen kahdeksan kysymysta laadittiin laatukriteerien pohjalta, jotka
olivat hyodyllisyys, toimintalahtdisyys ja moninaisuus. Suurin osa vastaajista uskoi voivansa hyo-
dyntaa materiaalia tulevaisuudessa vanhempana. Kaikkien vastaajien mielesta materiaali sisalsi

perheille oleellisia asioita. Nama on esitetty kuviossa 3.

KUVIO 3. Osallistujien mielipide materiaalin hy6dyllisyydesté ja oleellisuudesta perheille (n=6).

Uskon voivani hyddyntaa
materiaalia tulevaisuudessa
vanhempana

Materaali sisdalsi mielestani
perheille oleellisia asioita

@ Taysin samaa mielta @ Jokseerkin samaa mielta @ Eisamaa eika eri mielta
@ Jokseenkin er mielta @ Taysin eri mielta
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Materiaali sai vastaajilta positiivista palautetta. Tehtavat koettiin hyviksi ja hyodyllisiksi seka uusia

nakokulmia avaaviksi. Alla lainauksia saaduista palautteista:

"Materiaali avasi mielenkiintoisia keskusteluja kumppanin kanssa ja toi itselle
uusia vélineitd miettié tulevaa vauva-arkea eri ndkokulmista.”

"Materiaalissa oli tosi hyvié tehtévia.”

"Materiaalipaketti hyddyllinen ja kotitehtévét tulee meilla kyllé k&yttodn!”

Vastaajat kokivat, etta asioiden aéarelle oli helpompi asettua toiminnan kuin pelkan teorian kautta.
Kaytannon harjoitusten avulla asioita koettiin helpommaksi soveltaa omaan elamaan ja arkeen.
Nelja kuudesta vastaajasta oli sita mieltd, etta harjoitukset olivat helposti toteutettavissa, ajatuksia
herattavia ja avuksi ajankayton hahmottamisessa. Puolet osallistujista pitivat kaytannon harjoituk-
sia hyodyllisina verkoston merkityksen huomioimisessa. Kaytannon harjoitukset olivat yhden vas-
taajan mielestad innostavia ja yhden mielesta avuksi itsensa huolehtimisen huomioimisessa. Yksi
piti niitd hammentavina. Kaytannon harjoituksia oli viiden vastaajan mielesta sopivasti ja yhden
mielesta liian vahan. Avoimissa palautteissa tuli ilmi, etta osa vastaajista olisi toivonut enemman

harjoituksia ja etta niita olisi kayty lapi vahan reippaammin.

Materiaalin sisaltd soveltui kaikkien vastaajien mielesta kaikille, perhetaustasta, sukupuolesta, sek-

suaalisesta identiteetista, uskonnosta, kulttuurisesta taustasta ja iasta riippumatta.

Viisi vastaajaa kuudesta sai materiaalista uutta tietoa. He kertoivat saaneensa uutta tietoa ajan-
kaytosta, voimavaroista ja lapsiarjesta. Lisaa tietoa jai kaipaamaan nelja vastaajaa. Sita kaivattiin
esimerkiksi somen kayton rajoittamisesta aikuisella, ajankayton hallinnasta, yhteiskunnallisista
avuista ja tunteiden kasittelysta. Yksi vastaaja kertoi mielenkiinnon heranneen ja aikovansa etsia
tietoa itsenaisesti. Materiaalin vapaasta palautteesta kavi ilmi, ettd osa vastaajista olisi toivonut
nopeatempoisempaa etenemisté ja enemman tehtavia. Osa olisi taas toivonut valmennuksen ja-
kautuneen kahteen kertaan, jotta valissa olisi ollut enemman aikaa reflektiolle, uusien oppien ko-
keilemiselle seké niista keskustelemiselle. Lisaksi yhdessa vastauksessa nousi esiin toive valmen-
tajien aktiivisemmasta osallistumisesta varsinaiseen keskusteluun. Kehitysehdotuksissa ilmeni
toive kayttaa Zoomia Teamsin sijasta yhteyden vakauden takia. Harjoituksia toivottiin tunnetaitoihin
ja omaan hermostoon liittyen. Yhden palautteen mukaan yhta harjoitusta olisi voitu selkeyttaa. Li-

saksi yksi vastaaja olisi toivonut live-tapaamista verkostoitumisen helpottamiseksi.
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Palautekyselyn vapaassa palautteessa vastaajat arvioivat kyselya sopivan mittaiseksi ja monipuo-
liseksi. Yhdessa palautteessa olisi toivottu enemman kysymyksia itse valmennuksesta tehtavien

sijaan.

Saamamme palautteen perusteella saavutimme asettamamme tavoitteet. Teimme kuitenkin pienta

hienosaatda materiaaliin palautteesta heranneiden ajatusten myota.
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6 POHDINTA

Perinataalivaineen haasteista ja tarpeista on kirjoitettu paljon seka toimintaterapian ettd muiden
tieteenalojen lahteissa. Vauva-arjessa haasteet voivat nayttaytya yksinaisyytena, uupumuksena ja
psyykkisena kuormituksena. Toimintaterapia voi auttaa vanhempia valmistautumaan vauva-aikaan
esimerkiksi voimaannuttamalla heita tekemaan tietoisia ja ennakoivia paatoksia. Toiminnallisen ta-
sapainon huomioimisen oppimisesta on hy6tya vanhemmille my6s myohemmissa elamanvai-

heissa.

Alanvaihtajina ja synnytysdoulina meita puhutteli opettajien kannustus pohtia, miten toimintatera-
piaa voisi rikastuttaa aiemmalla kokemuksella ja lisatda ammatin tunnettuutta uusien asiakasryh-
mien parissa. Halusimme hyddyntaa toimintaterapeutin ammatissa kokemustamme odottajista ja
synnytysvalmennusten ohjaamisesta. Tama onnistui mielestdmme hyvin. Projektimme tarkoituk-
sena oli saada vanhemmat valmistautumaan tulevaan elamanmuutokseen ja vauva-arkeen. Ta-
voitteena oli suunnitella ja toteuttaa toimintaterapeuttien ohjaama perhevalmennus ja siihen liittyva
tehtavavihkonen. Paadyimme kayttamaan toimintaterapian Do-Live-Well-viitekehysta, jossa toi-
minnallinen tasapaino on keskiossa, seka toimintaterapeuttien kehittamaa interventiota. Materiaa-
lin paapainoksi valikoitui teoriaan ja tutkimuksiin perustuen muutokset ajankaytossa ja toiminnalli-
sessa tasapainossa seka mahdollisuudet parisuhteessa ja sosiaalisessa ymparistossa. Ymmarryk-
semme toiminnallisesta tasapainosta syveni niin asiakkaan nakokulmasta kuin omastammekin.
Saimme prosessin aikana omakohtaisesti huomata, kuinka esimerkiksi vasymys ja roolimuutokset

seka -ristiriidat vaikuttavat toiminnalliseen tasapainoon.

Toimintaterapeuttien ohjaamalle perhevalmennukselle asetimme laatukriteereiksi toimintalahti-
syyden, moninaisuuden ja hyddyllisyyden. Pilotoinnin yhteydessa saamamme palautteen perus-
teella laatukriteerit tayttyivat. Osallistujien oli helpompi asettua asioiden &éarelle hyodyllisiksi koet-
tujen toiminnallisten harjoitusten, kuin pelkan teorian kautta. Jaimme kuitenkin jalkeenpain pohti-
maan materiaalin sanavalintoja. Kaytimme ilmaisua "vauvaa odottavat pariskunnat”, joka on suku-
puolineutraali. Pilotoinnin jalkeen huomasimme kuitenkin "synnyttaja” -sanan sivuuttavan homopa-
rit ja adoptiovanhemmat. Raporttia kirjoittaessamme oivalsimme, etta olisimme voineet valttaa ta-

man jattamalla lomakkeisiin paikat nimikkeille, joita vanhemmat itse tahtovat kayttaa.
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Projektin etenemista ohjasivat hyva tieteellinen kaytanto ja toimintaterapeuttien ammattieettiset oh-
jeet. Perhevalmennuksemme teemat valikoituivat tutkimuksissa esille tulleiden aiheiden mukaan ja
valitsemamme harjoitukset pohjautuivat tutkittuun tietoon. Pyysimme valmennukseen ilmoittautu-
neita kertomaan omia valmennuksen teemoihin liittyvia huolenaiheitaan ja otimme ne huomioon
lopullisen valmennuksen painotuksessa. Kerroimme valmennuksemme olevan opinnaytetyon pilo-
tointi. Kaytimme arvostavaa kielta niin itse kirjallisissa tuotoksissa kuin puheessammekin. Lisaksi
kannoimme vastuumme toiminnastamme esimerkiksi korjaamalla tiedotuksessamme olleita puut-
teita itse valmennuksessa. Pariskuntien pohtiessa jotain, ohjasimme heidat tutkitun tiedon aarelle.

Vaitiolovelvollisuudesta informoimme heti valmennuksen alussa.

Toimintaterapian tutkimusten valossa valitsemallamme aiheella on perusteltu yhteys ammat-
tialaamme ja se on merkityksellinen oman asiantuntijuutemme kasvun kannalta. Aihe on ajankoh-
tainen, uusi, luova ja vaativa. Toinen meista tydskentelee lasten psykiatrialla toimintaterapeuttina
ja siella vanhemmuuden tukeminen on suuressa roolissa. Monia haasteita voitaisiin todennakoi-
sesti ennaltaehkaista tukemalla vanhempia ennen kuin tilanteet muuttuvat hankaliksi ja lapset al-
kavat oireilla. Asiaan perehtyminen opinnaytetydomme nakokulmasta sai nakemaan omien asiakas-
perheiden haasteiden juurisyita. Koemme aiheemme olevan tarkea ja ajankohtainen ajassa, jossa
apua mielenterveyden haasteisiin on vaikea saada. Ennaltaehkaisevalla otteella tata tarvetta voi-
taisiin vahentaa. Tama on kuitenkin haasteellinen todentaa, silla ennaltaehkaisevan tyon vaikutuk-
set nakyvat vasta pitkan ajan kuluttua. Opinnaytetyon aikajanne ei anna tdmankaltaiseen tutkimuk-
seen mahdollisuuksia. Opinnaytetydstamme on meille hyotya myds yrittajina voidessamme hyo-

dyntaa materiaaliamme perhevalmennuksissa, joita pidamme tulevaisuudessa.

Lukemamme teorian ja valmennuksesta saadun palautteen perusteella pohdimme, etté toimintate-
rapeuttien ohjaamasta perhevalmennuksesta voisi olla hy6tya laajemminkin. Vaikka kuuden hen-
kildn otanta on pieni, eika siita voi vetaa syvallisia johtopaatoksia, kolme asiaa nousi erityisesti
pintaan. Ensinnakin odottajat ja heid@n puolisonsa ovat sen verran uusi asiakasryhma toimintate-
rapian saralla, etté tietoisuutta toimintaterapian tuomista hyddyista taman asiakasryhman kanssa
pitisi tuoda paremmin esille eri tahoille. Toiseksi mietimme, minkalaisia pitkaaikaisvaikutuksia toi-
mintaterapeuttien ohjaamalla ennaltaehkéisevélla interventiolla olisi vauva-arjessa jaksamiseen.
Tama vaatisi kuitenkin paljon suuremman otannan ja pidempiaikaisen seurannan. Lopulta poh-
dimme saamamme palautteen pohjalta sosiaalisen median kayton ongelmallisuutta, ja sen nega-
tiivista vaikutusta muun muassa varhaiseen vuorovaikutukseen ja parisuhteeseen. Tata aihetta

olisi hyva huomioida laajemminkin jo odotusaikana.
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Yhteistydmme opinnaytetyoprosessin aikana sujui todella hyvin. Valitsemamme aihe on meille sy-
damen asia ja vauvaa odottavien maailma jo kovin tuttu. Toimintaterapian nakokulma on kuitenkin
meille uusi ja koimme valilla haasteita tuoda julki oma nakemyksemme projektista ymmarrettavasti
ulkopuolisille. Nakokulmien yhdisteleminen sai meidat myos hetkittain tuntemaan rooliristiriitaa.
Projektimuotoinen tyoskentely oli meille vierasta, joten kokonaisuuden hahmottamiseen meni ai-
kansa. Tama sai koko prosessin ajoittain tuntumaan sekavalta. Prosessi kuitenkin selkeni opinnay-

tetyon loppuraporttia kirjoittaessa. Olemme lopputulokseen tyytyvaisia.
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PERHEVALMENNUKSEN INSTAGRAM- & FACEBOOK- MAINOS LITE 2

Mainos julkaistiin seka yritystemme etta yksityisilla tileilldmme, seka odottajien ryhmissa.

Vauva arki iasapainossa
Tydkaluja tulevile vanhemmile Mukaan mahtuu viisi
pariskuntaa jotka ovat
halukkaita keskustelemaan
Oletteko miettineet, Kootaan yhdessa puoclisonsa kanssa ja jakamaan

tQOKaluPakk' ajatuksiaan ryhmassa.
tasapainon

saillyttamiseen
vauva-arjessal

miten vauvan
saaminen muuttaa
arkeanne?

Kuseessa on ohagjien

Pariskunnile Torstaina 199 OHUAAJAT: Toimintaterapeutit
raskausvikola. ko 17.30-19.30 PR e

Hintermeyer ja Herna Herva

23-29 Teamsissa paatteeksi sihen palautetta.
Saatte tyokalupakkinne Imoittautukaa mukaan
tehtavavihkosen vauvakirjan litteeksi vimeistaan maanantaina 16.9!

Tervetuloa aivan uudenlaiseen perhevalmennukseen, jossa kartutamme tyokalupakkia, josta on
hyotya seka nyt odotusaikana, etta sitten kun vauva-arki koittaa. Valmennus tapahtuu Teamsissa
torstaina 19.9 klo 17.30-19.30. Kohderyhma on vauvaa odottavat pariskunnat rv 23-29. Mukaan

paasee viisi pariskuntaa, eika paikkakunnalla ole valia.
Me olemme pitkan linjan synnytysdoulia ja kohta valmistuvia toimintaterapeutteja. Halusimme
luoda perhevalmennuksen, jossa yhdistyy naiden kahden ammatin erityisosaaminen, tulevien van-

hempien tukeminen ja voimaannuttaminen toimintakeskeisin menetelmin.

[Imoittautukaa mukaan nopeasti, mutta vimeistaan ensi maanantaina 16.9. Toivomme osallistujilta

aktiivisuutta, sillé sen kautta saatte myds itse irti mahdollisimman paljon.

Lampimin terveisin, Heidi Hintermeyer & Henna Herva @
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TERVETULOA VAUVA-ARKI TASAPAINOSSA -PERHEVALMENNUKSEEN LITE 3

Tervetuloa Vauva-arki tasapainossa -perhevalmennukseen!

Onpa ihana, etta haluatte valmistautua tulevaan vanhemmuuteen paneutumalla tarkeisiin teemoi-
hin. Tassa valmennuksessa paneudumme siihen, miten vauvan syntyminen muuttaa perheen ar-
kea ja miten tarkeaa on kartoittaa omaa tukiverkostoa saadakseen apua silloin kun sita tarvitaan.
Taman teemme erilaisten toiminnallisten tehtavien avulla. Valmennuksen olemme tehneet opin-

naytetydna Oamkin toimintaterapian tutkinto-ohjelman opiskelijoina.
Meilla on teille kaksi ennakkotehtavaa. Lahettakaa vastauksenne kysymyksiin 1a ja 1b sahkopos-
titse mahdollisimman pian, kuitenkin viimeistaan 17.9 mennessa, jotta voimme yrittad huomioida

vastauksianne valmennuksessa.

1. a) Kertokaa lyhkaisesti mitka asiat mietityttavat tulevassa vanhemmuudessa.

b) Ent& mihin ylld mainittuihin aiheisiin toivotte saavanne apua tassa valmennuksessa?

2. Tayttakaa liitteena olevat Toimintojen tasapaino -arviointilomakkeet (yksi synnyttajalle, toinen

puolisolle). Puramme tehtédvan perhevalmennuksessa.

Osallistumalla aktiivisesti perhevalmennukseen saatte tayden hyddyn itse ja samalla autatte meita

toimintaterapian opinnaytetydomme pilotoinnissa. Kaunis kiitos jo etukateen!

Lahetamme Teams -linkin ja tehtavavihkosen tiistai iltana 17.9.

Terkuin,

Henna Herva, toimintaterapeuttiopiskeija ja synnytysdoula (IG: Henna.Herva)

Heidi Hintermeyer, toimintaterapeuttiopiskelija ja synnytysdoula (FB: Sesame Doula, IG: Sesame
Doula)
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