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Opinnäytetyö toteutettiin kehittämismuotoisena työnä. Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuot-
taa video osaksi Keski-Uudenmaan neuvoloiden perhevalmennusta. Videon aiheena oli van-
hempien hyvinvointi ja jaksaminen. Tavoitteena oli lisätä vanhempien tietoja ja keinoja tu-
kea omaa hyvinvointia ja jaksamista vauvavuonna. Tavoitteena oli myös esitellä vanhemmille 
matalan kynnyksen palveluita, joista saa apua ja tukea jaksamiseen. 
 
Ohjausvideon tietoperustaan hyväksyttiin tutkittuun tietoon perustuvia, korkeintaan kymme-
nen vuotta vanhoja lähteitä. Teoriatietoa kerättiin laajasti opinnäytetyön kirjalliseen työhön. 
Ohjausvideoon tiivistettiin keskeisimmät aiheet mahdollisimman selkeään ja helposti ymmär-
rettävään muotoon. Teoriatietoa etsittiin perhevalmennuksesta, neuvolasta ja vauvavuo-
desta. Lisäksi tietoa haettiin vanhempien hyvinvoinnista ja jaksamisesta sisältäen asiaa pari-
suhteesta, ruutuajasta, unesta sekä palautumisesta. Riittävän hyvästä vanhemmuudesta, yk-
sin vanhemmaksi tulemisesta, tukiverkostosta, vertaistuesta sekä järjestöistä etsittiin myös 
tietoa. 
 
Ohjausvideosta haluttiin visuaalisesti miellyttävä ja äänimaailmasta tasalaatuinen ja selkeä.  
Palautetta kerättiin suoraan kohderyhmältä videon ensiesittelyn yhteydessä. Palautetta saa-
tiin kahdeltakymmeneltäyhdeltä perhevalmennukseen osallistuneelta. Palautteen mukaan oh-
jausvideosta onnistuttiin tekemään sopivan pituinen, sensitiivinen sekä ytimekäs. Suurin osa 
vastaajista koki saaneensa tietoja ja keinoja tukea omaa hyvinvointia ja jaksamistaan. Yhteis-
työkumppanilta saadun palautteen perusteella taustamusiikin voimakkuutta hiljennettiin ja 
videon tekstirakenteita yhdenmukaistettiin. 
 
Tulevaisuudessa neuvolan perhevalmennukseen voisi tehdä parisuhteeseen ja seksuaalisuu-
teen sekä vertaistukeen keskittyvän videon opinnäytetyönä. 
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The thesis was implemented as a developmental work. The purpose of the thesis was to pro-
duce a video as a part of the family coaching of the maternity and child health clinics in Cen-
tral Uusimaa. The topic of the video was parents' well-being and coping. The aim was to in-
crease parents' knowledge and ways to support their own well-being and coping during the 
baby's first year. The aim was also to direct parents to low-threshold services where they 
could get help and support for coping.   

Sources based on research conducted within the past ten years were accepted for the infor-
mation base of the guidance video. Theoretical information was collected extensively for the 
written work of the thesis. In the guidance video, the most important topics were summa-
rized for the clearest and easy-to-understand format. Theoretical information was sought 
from family coaching, counseling and the baby's first year. In addition, information was 
sought about the parents' well-being and coping, including matters related to relationships, 
screen time, sleep and recovery. Information was also sought on adequate parenting, becom-
ing single-parent, support network, peer support and different organizations.    

The control video was intended to be visually pleasing and the sound world to have good qual-
ity and clarity.  Feedback was collected directly from the target group during the premiere of 
the video. Feedback was received from twenty-one family coaching participants. According to 
the feedback, the guidance video had suitable length, and it was sensitive as well as com-
pact. Most of the respondents felt that they had received information and ways to support 
their own well-being and coping. Based on the feedback received from the co-operation part-
ner, the volume of the background music was lowered, and the text structures of the video 
were harmonized.   

In the future, a video focusing on partnership and sexuality as well as peer support could be 
conducted as a thesis for family coaching at the maternity and child health clinic. 
 
 

 

 

 

 

Keywords:  parents, coping, well-being, family coaching, guidance video     



   

 

 

 

Sisällys 

 

1 Johdanto ................................................................................................ 6 

2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet ............................................................. 7 

3 Vanhemmuutta tukevat palvelut .................................................................... 7 

3.1 Neuvola ........................................................................................ 7 

3.2 Perhevalmennus .............................................................................. 8 

4 Vauvavuoden tuomat muutokset ja vauvan itku .................................................. 9 

5 Vanhempien hyvinvointi ja jaksaminen .......................................................... 10 

5.1 Parisuhde .................................................................................... 12 

5.2 Vanhempien ruutuaika .................................................................... 14 

5.3 Palautuminen ja uni ....................................................................... 15 

6 Riittävän hyvä vanhemmuus ....................................................................... 15 

7 Apua ja tukea vanhemmuuteen ................................................................... 16 

7.1 Tukiverkko ja vertaistuki .................................................................. 17 

7.2 Perheitä tukevia järjestöjä ............................................................... 17 

7.3 Yksin vanhemmaksi ........................................................................ 18 

8 Toiminnallisen opinnäytetyön prosessi ........................................................... 19 

8.1 Ohjausvideon suunnittelu ja toteutus ................................................... 21 

8.2 Ohjausvideon arviointi .................................................................... 22 

9 Pohdinta .............................................................................................. 24 

9.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus ............................................... 24 

9.2 Hyödynnettävyys ja jatkokehittämisehdotukset ....................................... 25 

9.3 Tuotoksen tarkastelu ...................................................................... 26 

Lähteet ..................................................................................................... 27 

Kuviot ...................................................................................................... 31 

Taulukot ................................................................................................... 31 

Liitteet ..................................................................................................... 32 

 

 



  6 

 

 

1 Johdanto 

 

Viimeisen vuosikymmenen aikana Yhdysvalloissa vanhemmat ovat kokeneet suurempaa stres-

siä muihin aikuisiin verrattuna. Yhdysvaltain korkein terveysviranomainen Vivek Murthy jul-

kaisi hiljattain tiedonannon, jossa toi esille huolensa vanhempien jaksamisesta. Hän on itsekin 

kahden lapsen isä ja tunnistaa paineet, joita vanhemmat ottavat muun muassa lasten tervey-

destä, turvallisuudesta ja perheen taloudesta. Murthy vaatii yhteiskunnallista muutosta, jotta 

vanhempien hyvinvointia arvostetaan ja heitä tuetaan paremmin. (HHS 2024.) 

Vanhempien jaksaminen on ollut otsikoissa myös Suomessa. Helsingin Sanomat julkaisi artik-

kelin (Laine 2024), jossa kehityspsykologian professori Kaisa Aunola ja hyvinvoinnin psykolo-

gian dosentti Matilda Sorkkila kommentoivat Vivek Murthyn tiedonantoa. Molemmat asiantun-

tijat ovat sitä mieltä, että Yhdysvaltojen haasteet vanhempien jaksamisessa koskettavat myös 

Suomea. Yhteistä molemmille maille on vahva yksin pärjäämisen kulttuuri. Yhteiskunnan yksi-

lökeskeisyys tuo painetta elämän kaikille osa-aluille ja vanhemmuudesta voi tulla yksi suori-

tettavista asioista. Ihannevanhempaa ei kuitenkaan ole olemassa.  

Vanhempien jaksamista ja hyvinvointia on tutkittu eri näkökulmista. Tuoreimmassa FinLapset 

kyselytutkimuksessa vuonna 2020 (Klemetti, Vuorenmaa & Helakorpi 2021) tutkittiin vauva-

perheiden jaksamista. Suurin osa vanhemmista olivat tyytyväisiä perhe-elämäänsä. Tutkimuk-

sessa tuli kuitenkin esille myös jaksamisen haasteita, kuten masennusoireilua ja yksinäisyyttä. 

Uupumuksen oireita oli jopa kolmasosalla noin kolmen – kuuden kuukauden ikäisten vauvojen 

vanhemmista.  

Oman ajan ja levon turvaamiseksi pikkulapsivaiheessa tarvitaan avointa keskustelua, avun 

pyytämistä ja ennen kaikkea tukea puolisolta sekä läheisiltä. (Haapala ym. 2020). Opinnäyte-

työ muistuttaa vanhempia lempeästi oman hyvinvoinnin ja jaksamisen tärkeydestä. Vanhem-

pien ja lasten hyvinvointi ovat tutkitusti yhteydessä toisiinsa (Haapala ym. 2020; Hakulinen, 

Uotila-Laine & Koivumäki 2022), minkä vuoksi aihe on hyvin merkityksellinen. 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli tuottaa video osaksi Keski-Uudenmaan neuvoloiden per-

hevalmennusta. Videon aiheena on vanhempien hyvinvointi ja jaksaminen. Tavoitteena oli li-

sätä vanhempien tietoja ja keinoja tukea omaa hyvinvointia ja jaksamista vauvavuonna. Ta-

voitteena oli myös esitellä vanhemmille matalan kynnyksen palveluita, joista saa apua ja tu-

kea jaksamiseen. 

Teoreettiseen viitekehykseen valikoituivat vanhempien hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvät, 

ajankohtaiset aiheet, jotka valittiin yhteistyössä työelämäkumppanin kanssa.  

https://www.hs.fi/haku/?query=Kaisa%20Aunola
https://www.hs.fi/haku/?query=Matilda%20Sorkkila
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2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli tuottaa video osaksi Keski-Uudenmaan neuvoloiden per-

hevalmennusta. Videon aiheena oli vanhempien hyvinvointi ja jaksaminen. Tavoitteena oli li-

sätä vanhempien tietoja ja keinoja tukea omaa hyvinvointia ja jaksamista vauvavuonna. Ta-

voitteena oli myös esitellä vanhemmille matalan kynnyksen palveluita, joista saa apua ja tu-

kea jaksamiseen. 

Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena kehittämistyönä, jonka tuotoksena oli video Keski-

Uudenmaan sosiaali- ja terveyspalveluille perhevalmennusmateriaaliksi. Ajatuksena oli, että 

perheet voivat itse katsoa videon heille parhaiten sopivalla hetkellä ja palata siihen halutes-

saan. 

3 Vanhemmuutta tukevat palvelut 

Suomessa lapsiperheille on tarjolla useita eri palveluita, joiden avulla tuetaan vanhempia tai 

muita lasten huoltajia kasvatustehtävässään. Yhteinen tavoite on turvata lasten hyvinvointi. 

Näitä palveluita ovat muun muassa neuvola, varhaiskasvatus, lastensuojelu ja terveyspalvelut. 

Neuvolatoiminta jakaantuu äitiys- ja lastenneuvolaan. Äitiysneuvolassa keskiössä ovat sikiö ja 

tulevat vanhemmat, myöhemmin vastasyntynyt ja vanhemmat. Lastenneuvolassa seurataan 

alle kouluikäisen lapsen ja perheen kokonaisvaltaista hyvinvointia sekä lapsen kasvua ja kehi-

tystä. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2024.) 

3.1 Neuvola 

Neuvolatyö perustuu terveydenhuoltolakiin. Lain tarkoituksena on potilasturvallisuuden sekä 

terveydenhuollon palveluiden edistäminen. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2024.) Terveyden-

huoltolain pykälän 15 § mukaan hyvinvointialueen on järjestettävä alueensa raskaana olevien, 

lasta odottavien perheiden sekä alle kouluikäisten lasten ja heidän perheidensä neuvolapalve-

lut. Perusterveydenhuollon on taattava neuvolapalveluja järjestäessään toimiva yhteistyö var-

haiskasvatuksen, lastensuojelun, muun sosiaalihuollon, erikoissairaanhoidon sekä muiden mo-

niammatillisten tahojen kanssa. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010.) 

Neuvolan ja kouluterveydenhuollon tarjoamat lakisääteiset laajat terveystarkastukset lisäävät 

mahdollisuuksia tukea vanhemmuutta odotusajalta aina kahdeksannelle luokalle saakka. Näi-

den tarkastusten tarkoituksena on laajentaa näkökulmaa yksilöstä koko perheeseen sekä ko-

tiin, lapsen kehityksen kannalta tärkeimpään ympäristöön. 

Tarkastusten sisällöt on valittu ottaen huomioon, se, että lapsen hyvinvointi riippuu keskei-

sesti vanhempien hyvinvoinnista, perheen elinolosuhteista sekä lapsen kasvuympäristöstä. 

Laajoissa terveystarkastuksissa tarkoituksena on mahdollistaa koko perheen hyvinvointi sekä 
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vahvistaa voimavaroja. Lisäksi tarkoituksena on tunnistaa varhain mahdollisia haasteita per-

heessä sekä järjestää niihin apua. (Hakulinen-Viitanen, Hietanen-Peltola, Hastrup, Wallin & 

Pelkonen 2012, 14.) 

Lasta odottavan perheen laaja terveystarkastus ajoitetaan raskauden keskivaiheeseen, jolloin 

lapsen syntymään on vielä aikaa. Raskauden keskivaiheessa vanhemmat ovat usein alkaneet 

valmistautumaan perheen kasvamiseen ja sen mukanaan tuomiin muutoksiin. Laajan terveys-

tarkastuksen luottamuksellinen keskustelu edellyttää aikaa ja hoitohenkilökunnan tuttuutta, 

jotta vanhempien on helpompi keskustella henkilökohtaisista asioista. Lapsen odotukseen ja 

syntymään liittyviin huoliin olisi tärkeää puuttua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. (Ha-

kulinen ym. 2012, 52.) 

Alle kouluikäisten lasten laajat terveystarkastukset järjestetään, kun lapsi on neljän- ja kah-

deksan kuukauden sekä neljän vuoden ikäinen. Näiden tarkastusten lähtökohtana on vanhem-

pien ja lasten kuvaus perheen terveydestä ja hyvinvoinnista, terveystottumuksista, elämänti-

lanteesta ja elinoloista. Lastenneuvolan tarkastuksissa hyödynnetään jo äitiysneuvolassa alka-

nutta arviointia lapsen ja koko perheen hyvinvoinnista ja otetaan puheeksi muutokset koko 

perheen näkökulmasta. (Hakulinen ym. 2012, 53–54.) 

Perheen voimavarojen tunnistaminen on tärkeässä roolissa neuvolatyössä. Voimavarojen tun-

nistaminen ja niiden tukeminen auttaa vanhempia ylläpitämään suojaavia tekijöitä, tekemään 

muutoksia sekä ottamaan vastaan tarvittavaa apua ja tukea kuormittavissa tilanteissa. Suo-

jaavia tekijöitä ovat aktiivinen jaettu vanhemmuus, yhteenkuuluvuuden tunne, avoin vuoro-

vaikutus, resilienssi ja hyvät selviytymisstrategiat. Nämä tekijät kannattelevat perhettä kuor-

mittavissakin elämäntilanteissa. (Hakulinen ym. 2022.) 

3.2 Perhevalmennus 

Perhevalmennuksen järjestäminen perustuu valtioneuvoston asetukseen neuvolatoiminnasta, 

koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta sekä lasten ja nuorten ehkäisevästä suun terveydenhuol-

losta (338/2011) 3 luvun 15 § täydentävä terveysneuvonta. Perhevalmennusta tulee järjestää 

ensimmäistä lastaan odottaville vanhemmille tai vanhemmalle. Se on moniammatillista toi-

mintaa, joka sisältää vanhempainryhmätoimintaa sekä synnytysvalmennusta.  

Perhevalmennuksen tavoite on edistää perheen hyvinvointia ja ehkäistä ongelmia. Perheval-

mennus valmentaa tulevia vanhempia synnytykseen, imetykseen, lapsen hoitoon, kasvatuk-

seen sekä vanhemmuuteen. Sen tavoitteena on vahvistaa vanhempien tietoja ja taitoja lapsen 

hoidosta sekä vanhemmuudesta ja kannustaa tasa-arvoiseen vanhemmuuteen. Perhevalmen-

nuksen tehtävä on edistää sikiön, odottavan äidin ja perheen terveyttä sekä terveystottumuk-

sia. Perhevalmennuksen tarkoituksena on edistää parisuhteen hyvinvointia sekä tukea lapsen 

ja vanhempien välistä vuorovaikutusta ja varhaisen kiintymyssuhteen muodostumista. 
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Ryhmätoiminnan tavoitteena on mahdollistaa perheille vertaistuki ja edistää perheiden keski-

näistä vuorovaikutusta. Terveydenhuoltolaki (338/2011). 

Suomessa lähes kaikki ensimmäistä lastaan odottavat naiset ja heidän puolisonsa osallistuvat 

perhevalmennukseen. Yleisimpiä syitä osallistumattomuuteen ovat olleet kiinnostuksen 

puute, sopimaton ajankohta tai se, ettei perhettä ole kutsuttu perhevalmennukseen. Etenkin 

alle 25-vuotiaat ja vähän koulutetut raskaana olevat osallistuvat perhevalmennukseen har-

vemmin kuin sitä vanhemmat ja korkeasti koulutetut sekä vakaassa parisuhteessa olevat. 

(Kansallinen äitiyshuollon asiantuntijaryhmä 2013, 78–82.)  

4 Vauvavuoden tuomat muutokset ja vauvan itku 

Vauva tuo mukanaan paljon onnea ja iloa. Arki muuttuu ja vauvan tarpeet on otettava aina 

ensisijaisesti huomioon. Elämää eletään vauvan ehdoilla. Vauvan kanssa arkeen sisältyy paljon 

toistoja ja rutiineja. Vastaan tulee tilanteita, jotka sitovat aikuisia, mutta ovat tärkeitä vau-

van turvallisuuden tunteen kasvattamisen kannalta. Syöttäminen, vaipanvaihto, pesu ja nu-

kuttaminen voivat keskeyttää muut käynnissä olevat askareet ja tämä saattaa hermostuttaa 

väsynyttä vanhempaa. Vauva voi öisin herätellä useita kertoja, olla temperamentiltaan vaa-

tiva tai olla tavallista itkuisempi. (Nieminen 2024.) 

Tulevien vanhempien kannattaa puhua jo raskausaikana siitä, millaisia odotuksia heillä on 

vauvasta, uudesta arjesta sekä tulevasta vanhemmuudesta. Vaikka vauvan syntymä on yksi 

elämän luonnollisimmista asioista, voi moni asia silti yllättää. Vanhemmaksi tuleminen tuo 

mukanaan vastuun ja monenlaisia kysymyksiä. On aivan tavallista pohtia, osaako hoitaa vau-

vaa, mitä tehdä itkevän vauvan kanssa tai miten olla hyvä vanhempi. Välillä voi tuntua siltä, 

että haluaisi peruuttaa takaisin aikaan ennen vauvaa. Ajatuksista ei tarvitse potea syylli-

syyttä, sillä ne auttavat kasvamaan kohti vanhemmuutta. Avoin suhtautuminen ja muiden ai-

kuisten kanssa keskusteleminen auttavat ratkaisemaan mahdollisia kysymyksiä ja haasteita. 

(Hakulinen, Pelkonen, Salo & Kuronen 2023, 28–29.) 

On tärkeää huolehtia, että molemmilla vanhemmilla on myös omaa aikaa, jolloin toinen van-

hempi ottaa vastuun vauvan hoidosta. Vanhempien on hyvä kuitenkin huomioida, ettei omille 

henkilökohtaisille menoille ole yhtä paljon aikaa kuin aiemmin. Myös työn suhteen olisi tär-

keää ottaa huomioon uusi perhetilanne ja omat voimavarat. Elämää helpottaa, jos samaan ai-

kaan pikkuvauva-ajan kanssa ei olisi käynnissä muita suuria elämänmuutoksia tai projekteja. 

Kokonaisuudessaan ajankäyttöä on hyvä pohtia aiempaa huolellisemmin. (Nieminen 2024.) 

Vauva ilmaisee itkulla epämiellyttävää oloa. On tavallista, että itkuisuutta on enemmän kah-

den viikon iästä alkaen noin puolentoista kuukauden ikään, jonka jälkeen se vähenee. Vauvan 

itkiessä hoivaajan on hyvä rauhoittaa ensin itsensä. Jos se tuntuu vaikealta, vauvan voi antaa 

toiselle turvalliselle aikuiselle ja ottaa itselleen lepohetken. (Hakulinen ym. 2023, 55.) Jos 
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tämä ei ole mahdollista ja hoivaaja huomaa hermostuvansa, hänen kannattaa vetäytyä het-

keksi omaan rauhaan ja palata sitten vauvan luo. (Hakulinen ym. 2023, 55.) Jos vauva itkee 

useita tunteja päivässä, ilman selkeää syytä, puhutaan koliikki-itkusta. Myös näillä vauvoilla 

itkuisuus helpottaa itsestään kolmen−neljän kuukauden iässä, ja he kehittyvät muutenkin ai-

van normaalisti. (Laru, Riihonen & Ukkonen 2014.)  

Väänäsen ja Hannulan (2024, 173–187) artikkeli tuo tuoretta ja tärkeää tietoa koliikkivauva-

perheiden vanhempien kokemuksista saadusta tuesta sekä kosketushoidoista. Kosketus-

hoidoilla tarkoitetaan osteopatiaa, vyöhyketerapiaa ja silittelyä. Tutkimuksessa vauvat saivat 

yhtä edellä mainituista kosketushoidoista, riippuen mihin ryhmään heidät oli satunnaisesti va-

littu. Tutkimuksessa oli mukana verrokkiryhmä, jossa vauvat olivat normaalin neuvolahoidon 

piirissä. Vauvan koliikkioireilu on vanhemmille vaativaa. Kosketushoidot koettiin toivoa ja hel-

potusta tuovina, ja vanhemmat kertoivat kosketushoitojen rauhoittaneen vauvaa. Neuvolalta 

vanhemmat toivoivat koliikin parempaa tunnistamista, konkreettisia hoito-ohjeita sekä vauva-

perheiden tueksi suunniteltujen palveluiden kehittämistä. 

 

Happiest baby -menetelmän on kehittänyt yhdysvaltalainen lastenlääkäri Harvey Karp. Mene-

telmän kautta voidaan luoda vauvalle kohdun olosuhteita muistuttava tila, jossa vauva on tyy-

tyväinen. Käyttämällä viiden askeleen menetelmää saadaan vauvalle rauhoittumisrefleksiksi 

kutsuttu reaktio. Ensimmäinen ja tärkein askel menetelmässä on napakka kapalo. Neljä 

muuta askelta ovat hieman vatsan puolelle kallellaan oleva kylkiasento, hytkyttelyliike, su-

hina/kohina sekä imeminen. Vauvaa kuulostellaan rauhoittelua tehdessä, mitkä askeleet hä-

nelle parhaiten sopivat. (Tampereen korkeakouluyhteisö 2021.) 

Kätilö ja terveystieteiden tohtori Elina Botha on tehnyt menetelmästä väitöstutkimuksen, 

jonka tulokset ovat positiivisia. Kaikki Happiest baby -menetelmällä vauvaa rauhoitelleet äidit 

olivat kokeneet vauvan rauhoittuneen osittain tai kokonaan. Lisäksi kaikki myös suosittelivat 

menetelmää muille vauvaperheille. Väitöskirjassa Botha tutki äitejä, mutta hän korostaa me-

netelmän sopivan kenelle tahansa vauvan hoivaajalle. (Tampereen korkeakouluyhteisö 2021.) 

Happiest Baby -menetelmää voi käyttää itkuisen vauvan rauhoittelussa kahden viikon iästä, 

aina kolmen – neljän kuukauden ikään asti (Happiest baby -ohje tutkimukseen osallistuvalle 

2020).  

5 Vanhempien hyvinvointi ja jaksaminen 

Perheen hyvinvoinnille merkittävimmässä roolissa ovat vanhemmat, heidän hyvinvointinsa, 

jaksamisensa, voimavaransa ja elämäntapansa. Kun vanhempien hyvinvointi on turvattu, he 

kykenevät mahdollistamaan myös lapselle hyvinvoivan kasvuympäristön. (Hakulinen, Uotila-

Laine & Koivumäki 2022.)  



  11 

 

 

Vanhempien jaksamista edesauttaa kyky tunnistaa tunteitaan ja tiedostaa, ettei tunteitaan 

voi valita ja niitä vastaan taisteleminen heikentää hyvinvointia. Väsyneenä ja stressaantu-

neena vauvavuoden aikana vanhemman on tärkeää pysähtyä miettimään, mitä itse tarvitsee, 

mitkä ovat voimavarat tässä hetkessä, ja mitkä asiat saavat tuntemaan mielihyvää. Mistä van-

hempi saa voimavaroja jaksaa, kun tuntuu, ettei voimat riitä. Mistä olisi nyt apua tai kuka 

voisi vanhempaa auttaa. (Lehikoinen 2021.)  

Jos perheessä on kaksi vanhempaa, kuuluu vauvan hoito heille molemmille. Mahdollinen ime-

tys sitoo vauvaa imettävään vanhempaan, mutta kaikkea muuta hoivaa voi ja kannattaa vuo-

rotella. Vuorottelu on tärkeää, jotta molemmat vanhemmat saavat luoda ainutlaatuisen suh-

teen vauvaan ja levätä toisen ottaessa vastuuta. (Hakulinen ym. 2023, 53–54.) 

Lapsiperheessä kotitöiden jakautuminen puolisoiden kesken aiheuttaa usein riitoja. Lapsen 

syntymä lisää kotitöiden määrää, ja olisikin tärkeää, että vanhemmat suunnittelisivat jo en-

nen lapsen syntymää, miten jakavat vastuuta arjessa tasapuolisesti. (Hakulinen, Pelkonen, 

Salo & Kuronen 2023, 31–32, 78). Tasa-arvoinen vanhemmuus on yksi peruspilareista vanhem-

pien jaksamisessa ja hyvinvoinnissa. Vauvan koliikki koskettaa -artikkelissa tuli esille haastat-

telujen kautta jaetun vanhemmuuden merkityksellisyys. Vanhemmat kokivat vuorottelun vau-

van hoidossa hyvin merkitykselliseksi ja jaksamista tukevaksi. Myös muun sosiaalisen verkos-

ton, kuten isovanhempien, ystävien ja vertaisten tuki koettiin tärkeäksi. (Väänänen & Han-

nula 2024, 180.)  

Joskus vauvan hoitaminen käy niin raskaaksi, että vanhempi uupuu. Mikäli vanhempia on 

kaksi, on toisen tärkein tehtävä antaa mahdollisuus voimien keräämiseen, kun toinen on väsy-

nyt. Toinen vanhempi on läsnä, mutta esimerkiksi itkuun reagoiminen on virkeämmän van-

hemman vastuulla. Yhdessä tekeminen vahvistaa myös parisuhdetta. (Hakulinen ym. 2023, 

53.)  

Jyväskylän Yliopiston suorittaman tutkimuksen “Parental Burnout Around the Globe: 42-

Country Study” (Sorkkila & Aunola 2021) mukaan suomalaiset vanhemmat kokevat olevansa 

uupuneempia, kuin muiden maiden verrokkivanhemmat. Sen uskotaan johtuvan suomalaisen 

kulttuurin yksilökeskeisyydestä, jossa yritetään selvitä itsenäisesti. Lisäksi isovanhemmat 

saattavat asua kauempana ja omat tavoitteet vanhemmuudesta on nostettu korkealle. (Sork-

kila & Aunola 2020, 5–8.) 

Vanhemmat odottavat vauvan syntymää usein innokkaasti ja valmistautuneena tulevaan. 

Vauva-arjen tuoma jatkuva väsymys ja riittämättömyyden tunne voivat kuitenkin päästä yllät-

tämään. (Lehikoinen 2021.) Vanhempien luomat korkeat tavoitteet omalle vanhemmuudelle 

sekä ulkopuolelta tulevat odotukset voivat aiheuttaa stressiä, syyllisyyden tunteita sekä uupu-

musta vanhemmuutta kohtaan. Omaa vanhemmuutta myös vertaillaan muihin vanhempiin. 

Tärkeintä olisikin muistaa, että vanhempi on aina oman lapsensa paras asiantuntija, ja mikä 
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sopii toiselle, ei välttämättä sovi toiselle. (Ensi- ja turvakotienliitto 2024.) Riski uupumukselle 

kasvaa, kun lähdetään toteuttamaan itsensä ja/tai ulkopuolisten luomia odotuksia oikeanlai-

sesta vanhemmuudesta (Lehikoinen 2021).    

Vauvavuoden tuoma tunteiden vuoristorata ja mielialojen ailahtelu voi yllättää, ja olisikin 

tärkeää, että uskaltaa ottaa puheeksi vaikeimmatkin ajatukset ja tuntemukset jonkun kanssa. 

Odotukset omasta vanhemmuudesta voivat olla erilaiset kuin mitä todellisuus pienen vauvan 

kanssa on. (Lehikoinen 2021.) 

Pitkään jatkunut uupumus altistaa liitännäissairauksille, kuten masennukselle ja ahdistukselle 

(Sorkkila ym. 2020). Masennus on yleisin raskaus– ja perinataaliajan mielenterveydenhäiriö 

(Riekki & Jussila 2022). Masentunut äiti on usein alakuloinen ja surullinen. Mikään ei innosta 

ja äiti saattaa menettää mielenkiintonsa vauvaa kohtaa tai vastaavasti on liiallisenkin huoles-

tunut vauvasta. Tutkimustiedon mukaan noin 8–12 % äideistä sairastuu masennukseen raskaus-

aikana ja noin 10–16 % synnytyksen jälkeen. (Haring, Smith, Bodnar, Ryan 2011.) 

Masentuneen vanhemman voi olla vaikea sopeutua raskauteen ja luoda kiintymyssuhdetta lap-

seen. Hänellä saattaa olla myös haasteita vuorovaikutussuhteissaan ja toimintakyvyssään. Mo-

nesti puhutaan vain äidin masennuksesta ja sen vaikutuksista lapseen, mutta myös joka kym-

menes isä sairastuu synnytyksen jälkeiseen masennukseen. Tutkimusten mukaan myös toisen 

vanhemman perinataaliajan masennus vaikuttaa lapsen mielenterveyteen. Masennus on koko 

perhettä koskettava sairaus. (Riekki & Jussila 2022.) 

Masennusta ei tule kuitenkaan sekoittaa baby bluesiin, jota esiintyy jopa 50–80 % synnyttä-

jistä. Baby bluesin oireet muistuttavat masennusoireita: itkuherkkyys, väsymys, unihäiriöt, 

alakuloisuus sekä mielialan muutokset. Oireet ovat kuitenkin usein lieviä ja itsestään ohime-

neviä. Baby bluesin uskotaan liittyvän synnytyksen jälkeisiin äkillisiin hormonitasojen muutok-

siin sekä äidin herkistymiseen vastasyntyneen viesteille. (Riekki & Jussila 2022.) 

Jos oireet ovat kestäneet yli kaksi viikkoa ja vaikeuttavat arkipäiväisissä asioissa selviyty-

mistä, on asia tärkeä ottaa puheeksi neuvolassa, jotta lääkäri voi diagnosoida masennuksen. 

(Haring ym. 2011). Oikea-aikaisen hoidon kanssa synnytyksen jälkeisellä masennuksella on 

hyvä ennuste (Riekki & Jussila 2022). 

5.1 Parisuhde 

Lapsen myötä parisuhde usein muuttaa muotoaan, kun perhe ei koostukaan enää kahdesta ai-

kuisesta, vaan nyt mukana on myös uusi perheenjäsen, joka vaatii jatkuvaa huomiota ja huo-

lenpitoa. Vauvavuosi antaa paljon, mutta myös vaatii paljon. Parisuhde voi olla koetuksella, 

kun vauva valvottaa ja vanhemmat ovat väsyneitä ja uupuneita. (Hakulinen ym. 2023, 78.)  
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Vanhempien hyvän parisuhteen ja lasten hyvinvoinnin välisestä yhteydestä on vahvaa tutki-

musnäyttöä. Vanhempien voidessa hyvin, voivat myös lapset hyvin. (Sinkkonen 2020, 44.) Jos 

arki pienen vauvan kanssa tuntuu liian kuormittavalta, kannattaa tehdä vain pakolliset asiat 

ja säästää voimia itsestä sekä parisuhteesta huolehtimiseen. On tärkeää muistaa olla armolli-

nen niin itselleen kuin puolisolleenkin. (Hakulinen ym. 2023, 78.)  

Voimavarat kannattelevat jaksamista, ja ne tarvitsevat alleen vahvan perustan, johon tukeu-

tua. Perustan tekevät ihmiset, joilta saa tukea, arvostusta ja rakkautta. Samaa perustaa luo-

vat riittävä uni, ravinto ja liikunta. Hyvä parisuhde voi olla yksi tekijöistä, joka antaa molem-

mille voimavaroja selvitä haastavimmistakin päivistä. (Lehikoinen 2021.) 

Kolmen lapsiperheitä tukevan järjestön vuonna 2021 tuottamassa kyselyssä jopa 56 prosenttia 

pienten lasten vanhemmista kertoi harkinneensa eroa. Vastaajista valtaosa koki avun hakemi-

sen vaikeaksi. Tyytymättömyyttä ja eropohdintaa aiheuttivat pariskunnan yhteisen ajan sekä 

omalle hyvinvoinnille otettavan ajan puute. Yhteiset lapset sekä sitoutuminen parisuhteeseen 

olivat tekijöitä, jotka saivat pariskunnat pysymään yhdessä. (Huuskonen, Jaakkola & Koskinen 

2021.)  

Parhaimmillaan vauvan odotus lujittaa pariskunnan keskinäistä suhdetta ja samalla vahvistaa 

vanhemmiksi kasvamisen kokemusta yhdessä (Hakulinen ym. 2023, 31). Onnellinen lapsi kir-

jassaan Sinkkonen (2020, 41–42) kirjoittaa parisuhteesta. Se, että kaikesta pystyy ja saa pu-

hua ilman pakkoa, on yksi hyvän parisuhteen merkki. Aina ei tarvitse olla samaa mieltä ja rii-

tojakin tulee. On kuitenkin lasten edun mukaista, että he näkevät myös vanhempien riitojen 

sopimisen ja sovun palaavan. Alkuaikojen rakastumisen muistelu ja huumori ovat kommuni-

kaation lisäksi tärkeitä. 

Seksi ja seksuaalisuus on osa parisuhdetta. Seksi ei kuitenkaan usein ole ensimmäisenä mie-

lessä, kun vauva on syntynyt. Naisen sukupuolielimet ovat saattaneet vaurioitua synnytyksessä 

ja hormonaalisten syiden vuoksi limakalvot voivat olla ohuet ja hauraat. Puolison haluja taas 

voi kadottaa synnytyksen näkeminen. Kahdenkeskistä aikaa on aiempaa vähemmän ja silloin-

kin vauva saattaa keskeyttää. Seksiin saattaa tulla taukoa, mutta on hyvä muistaa, että seksi 

on muutakin kuin yhdyntä. Synnytyksen jälkeen olisi tärkeää ylläpitää läheisyyttä ja hellyyttä. 

Kauniit sanat ja teot ylläpitävät pariskunnan keskinäistä suhdetta ja seksuaalisuuden koke-

musta. (Hakulinen ym. 2023, 46–47.) 

Haluttomuuden kesto on yksilöllistä, ja on tärkeää pystyä puhumaan toiveistaan ja tunteis-

taan avoimesti puolison kanssa. Vastuu seksuaalielämästä ja sen tyydyttävyydestä on molem-

milla puolisoilla. Seksuaalisuus on herkkä asia, ja pariskunnan molempien osapuolien tulee 

kunnioittaa toistensa toiveita ja haluja. Yhden vanhemman perheessä olisi tärkeää, että tu-

kea, hellyyttä ja huomioita saisi läheisiltä. (Hakulinen ym. 2023, 46–47.) 
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5.2 Vanhempien ruutuaika 

Älylaitteiden määrä on lisääntynyt lapsiperheissä viimeisten vuosien aikana. Laitteiden moni-

puolisuus (televisio, erilaiset tietokoneet ja älypuhelimet) vaikuttavat siihen, että niitä käyte-

tään arjessa monenlaisissa tilanteissa. Laitteita käytetään niin yksin kuin yhdessä ja eri mit-

taisia aikoja kerrallaan. Yhteinen tekijä sekä vanhemmille että lapsille on, että älylaite on 

vaikea sulkea, mikä kertoo niiden vetovoimasta. (Lahikainen & Arminen 2015, 265–267.) 

Helsingin Sanomien kyselyyn internetin ja sosiaalisen median vaikutuksista parisuhteeseen 

vastasi lähes 450 ihmistä, joiden keski-ikä oli 36 vuotta. Artikkeliin oli saatu tuloksia kommen-

toimaan Väestöliiton parisuhdetiimin erikoispsykologi Lotta Heiskanen. Älylaitteet ja sosiaali-

nen media vaikuttavat läsnäoloon. Kumppani on fyysisesti läsnä, mutta henkisesti poissa. Lä-

heisissä ihmissuhteissa ihminen kaipaa katsekontaktia ja aloitteisiin reagoimista. Älylaitteet 

aiheuttavat huomaamatta katkoksia tähän läsnäoloon. Toiseen virittyminen on tärkeässä roo-

lissa onnellisissa parisuhteissa. (Tiainen 2019.) 

 

Paljon mediaa käyttävissä perheissä voi muodostua riskiksi yhteisen kokemusmaailman kaven-

tuminen. Mitä enemmän ruutuun uppoutuvien perheenjäsenten kiinnostuksen kohteet eroavat 

toisistaan, sitä yksityisemmäksi kunkin maailma muuttuu hakualgoritmien tarjotessa omia 

mieltymyksiä vastaavaa sisältöä. Tämä voi johtaa siihen, että perheenjäsenten on lopulta vai-

kea löytää yhteistä juteltavaa, sillä he ovat muuttuneet tiedostamattaan toisilleen vieraiksi. 

(Lahikainen & Arminen 2015, 271.) 

Vanhempien tehtävä on turvata sekä keskinäinen että heidän ja lasten välinen riittävä sosiaa-

linen vuorovaikutus. Tämä vanhempien tehtävä on edelleen olemassa, vaikka kodin mediaym-

päristö olisi muuttunut. Hyvinvoinnille merkittävä vuorovaikutus on pieniä hetkiä, kun niitä 

kertyy päivään useita. Esimerkiksi hymy, ystävällinen kosketus ohimennen tai hetken kestävä 

vuoropuhelu ylläpitävät säännöllisesti toistettuina tunnetta yhteenkuuluvuudesta ja välittämi-

sestä. (Lahikainen & Arminen 2015, 287.) Median käytön rajaaminen yhteisten ruokahetkien 

ulkopuolelle luo tilaa perheenjäsenien väliselle kohtaamiselle, keskustelulle ja asioiden yh-

dessä pohdiskelulle (Lahikainen & Arminen 2015, 272). 

Älylaitteiden liiallisen käytön vaikutuksista tarvitaan lisää tutkimustietoa. Tähän mennessä 

sen on todettu olevan yhteydessä keskittymisen vaikeuteen, mielenterveysongelmiin ja unet-

tomuuteen. Älylaitteiden haitat vanhemmuuden näkökulmasta ovat jääneet kuitenkin vähälle 

huomiolle. Tiedetään kuitenkin, että puutteellinen varhainen vuorovaikutus ja läsnäolo vai-

kuttavat lapsen kehitykseen. Lisää tarkempaa tutkimusta digiriippuvuuden vaikutuksista ja 

yleisyydestä suhteessa vanhemmuuteen tarvitaan nopeasti. (Pajulo 2018.) 
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5.3 Palautuminen ja uni 

Uni on aivotoiminnan tarkasti säätelemä tila, jolla on tärkeä tehtävä aivojen aineenvaihdun-

nalle (Unettomuus: Käypä hoito -suositus 2023). Aivot tarvitsevat unta hoitaakseen huolto- ja 

lepotoimintansa (Aivoliitto 2018). Aikuisen unentarve on yksilöllinen, vaihdellen kuuden ja yh-

deksän tunnin välillä (Unettomuus: Käypä hoito -suositus 2023). 

Jo vastasyntyneillä vauvoilla on yksilöllistä vaihtelua unentarpeessaan sekä -rytmissään. 

Useimmat vauvat kuitenkin nukkuvat ensimmäisinä viikkoinaan suuren osan ajasta. Pikkuhiljaa 

hereillä oloaika kasvaa ja kolmen kuukauden ikäinen on hereillä jo noin kuusi-kahdeksan tun-

tia vuorokaudesta. (Hakulinen ym. 2023,70.) Samaan aikaan pisimmät unijaksot alkavat ajoit-

tua yöaikaan. Vuorokausirytmin kehittyminen vaatii kuitenkin aikaa. Lyhyet heräilyt yöllä ovat 

tavallisia koko vauvavuoden ajan. Unenhuollolla voidaan vaikuttaa positiivisesti jo pienen vau-

van nukkumiseen. Kiinnittämällä huomiota päiväunen määrään, valolle altistumiseen sekä 

säännöllisiin iltarutiineihin voidaan merkittävästi vähentää vauvan univaikeuksia. Iltarutiinit 

tuovat ennakoitavuutta lähestyvästä nukkumaan menosta ja laskevat vireystilaa nukahtamista 

helpottaen. (Paavolainen & Saarenpää-Heikkilä 2022.) 

Pienen vauvan pisin unijakso on usein alkuyöstä. Vanhempien omaa jaksamista ja unta ajatel-

len voi olla hyvä ajatus mennä vauvan kanssa nukkumaan samaan aikaan. Oma- ja parisuhde-

aika ovat kuitenkin tärkeitä henkireikiä ja niille voi halutessaan varata tietyt illat viikosta ja 

unelle loput. Koko perheen yöunta tukevat aktiivinen puuhailu ja ulkoilu päivänvalossa. Ime-

tetyt vauvat saavat rintamaidon kautta imettävän vanhemman uni-valverytmin mukaisesti 

muun muassa melatoniinia, mikä vaikuttaa myönteisellä tavalla heidän vuorokausirytminsä 

kehittymiseen. (Imetyksen tuki 2024.) 

Vanhemman omaa palautumista ja unta tukevia tekijöitä ovat torkut vauvan nukkuessa päi-

vällä, lempeä liikunta sekä säännöllinen ateriarytmi. Luonnossa oleilu ja liikuskelu vähentää 

stressiä sekä parantaa hyvinvointia. Kofeiinin määrään päivällä ja älylaitteiden käyttöön illalla 

on hyvä kiinnittää huomiota. (Lapsiperheiden uni 2024.) 

Päivien rytmittömyys, hallinnan tunteen menettäminen ja pienen ihmisen ehdoilla eläminen 

voivat tuntua haastavilta. On tärkeää muistaa, että tärkeintä on pitää huolta vauvasta ja 

omista perustarpeistaan. Vauvavuonna ei voi, eikä tarvitse pystyä kaikkeen samaan, mitä 

aiemmin. Hetkessä eläminen rentouttaa koko perheen ilmapiiriä. (Lapsiperheiden uni 2024.) 

6 Riittävän hyvä vanhemmuus 

Vanhemman ei tarvitse unohtaa omia tarpeitaan ja toiveitaan pelkästään lapseen keskittyen. 

Lapsen kehitykselle on eduksi, että vanhemman mielessä pyörii muutakin, kuin lapsiper-

hearki. Ihan tavallinen vanhemmuus riittää ja on lapselle myös parasta. Välillä vanhempi on 
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väsynyt ja omissa ajatuksissaan, mutta useimmiten kuitenkin läsnä, rakastava ja lapsestaan 

kiinnostunut. (Sinkkonen 2020, 46–47.) 

Vauva tutkii ympäristöään syntymästään alkaen ja oppii monet asiat toisilta ihmisiltä. Tämän 

vuoksi vauva tarvitsee seuraa alusta alkaen. Vauvalle ei kuitenkaan tarvitse keksiä runsaasti 

virikkeitä. Vanhempien luontainen toiminta vauvan kanssa, kuten juttelu, hellittely ja arkis-

ten asioiden yhdessä puuhailu, riittävät turvaamaan vauvan kehitystä. Vastasyntynyt ei vielä 

tunne kehonsa rajoja ja syli on turvallinen paikka opetella niitä. Jokainen vauva on yksilö ja 

erilainen temperamentiltaan. Temperamentilla tarkoitetaan synnynnäisiä eroja, kuten rytmi-

syys, kärsivällisyys, rauhallisuus, aktiivisuus, uteliaisuus ja varautuneisuus. Kaikista tärkeintä 

on rakastaa vauvaa juuri sellaisena kuin hän on ja ottaa hänen tarpeensa huomioon. (Hakuli-

nen ym. 2023, 72–73.) 

Vauva viihtyy siellä, missä muukin perhe on. Vauva on syntymästään lähtien valmis vuorovai-

kutukseen ja kiintyy hoivaajansa aina. Vauva tarvitsee vanhempaa tunnistamaan ja jakamaan 

tunnetilojaan. Syli ja hellä kosketus ovat vauvalle tärkeitä ja auttavat häntä tuntemaan oman 

kehonsa. (Hakulinen ym. 2023, 52.) 

Psykologi ja psykoterapeutti Hannele Törrönen muistuttaa kirjassaan “Vauvan kanssa vanhem-

miksi, selviytymisen ja ilon kirja” (2015, 16–17), että hyvää vanhemmuutta voi olla monen-

laista. On erilaisia äitejä ja isiä ja on erilaisia tapoja olla vanhempi. Vanhemman ja vauvan 

suhteen löytymisen tukeminen on tärkeintä. 

Vauvalle voi jutella jo raskauden aikana. Vauvan synnyttyä ystävällinen, rauhallinen puhe ja 

hymy luovat turvaa ja kokemuksen rakastetuksi tulemisesta. Vaikka vauva ei aluksi ymmärrä 

hoivaajan sanoja, hän aistii äänen sävyn. (Hakulinen ym. 2023, 52.) Vauvan kyky tunnistaa 

vanhempiensa äänet sekä tarve varhaiselle vuorovaikutukselle ovat vauvan kehityksen kan-

nalta elintärkeitä (Törrönen 2015, 16–17). 

7 Apua ja tukea vanhemmuuteen 

Lähes kaikki lasta odottavat ja alle kouluikäisten lasten vanhemmat käyttävät neuvolapalve-

luita. Saavutettavuutensa ansiosta neuvolalla on erityinen mahdollisuus havaita vanhemmuu-

den ja parisuhteen tuen tarpeet ja tarjota tukea perheille. Neuvolahenkilökunnan tuttuus 

edistää luottamusta, avointa keskustelua ja varhaista tuen tarpeen tunnistamista. Vanhem-

muuden ja parisuhteen tukeminen onkin yksi äitiys- ja lastenneuvolan tärkeimmistä tehtä-

vistä.   

Neuvolan kautta apua voidaan keskittää juuri tarvittavan tuen pariin. Jos perhe kaipaa apua 

arjesta selviytymiseen, voi neuvola järjestää perheelle apua kotiin. Mikäli haasteena on yksi-

näisyys ja tukiverkoston puute, voi hyötyä olla vertaisryhmistä ja tukiverkoston 
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vahvistamisesta. Neuvolan kautta on myös mahdollista saada keskusteluapua, esimerkiksi te-

rapia- ja psykologipalveluita. (Lammi-Taskula & Hakulinen 2024.) Neuvolan kautta saatavaa 

tukea on muun muassa lapsiperheiden kotipalvelu, perhetyö, sosiaaliohjaajan tapaaminen, 

perheneuvola sekä vertaistukiryhmät. (Hakulinen, Uotila-Laine & Koivumäki 2022).   

7.1 Tukiverkko ja vertaistuki 

Vauvaa odottavan perheen kannattaa pohtia omaa tukiverkostoaan jo raskauden aikana. Vau-

vaa kotona hoitava vanhempi voi kokea itsensä yksinäiseksi, erityisesti jos lähipiirissä ei ole 

muita samassa tilanteessa olevia. Puolisoon voi kohdistua paljon odotuksia, mikäli päivän ai-

kana ei ole muita aikuiskontakteja. Vanhempainvapaan voi nähdä kuitenkin myös mahdollisuu-

tena uusille tuttaville ja ystävyyssuhteille. 

Samassa elämäntilanteessa olevia voi tavata esimerkiksi neuvolan perhevalmennuksen kautta. 

Myös järjestöt, kunnat, seurakunnat, asukaspuistot sekä avoimet päiväkodit järjestävät eri-

laista toimintaa lapsiperheille. Sosiaalinen media on yksi tavoista pitää yhteyttä niin ystävien 

kuin vertaisten kanssa. Aito läsnäolo ja vuorovaikutus ovat kuitenkin tärkeitä niin tulevan vau-

van kehitykselle, kuin vanhempien hyvinvoinnille. Virtuaaliset kontaktit eivät korvaa sitä. 

(Hakulinen ym. 2023,30.) 

Vauvan syntymä vaikuttaa muihinkin kuin vanhempiin. Syntyy isovanhempia, kummeja, tä-

tejä, setiä ja enoja. Kokemus vanhemmuudesta voi yhdistää ja haastaa eri sukupolvia. Yhteis-

kunta ja vauvojen hoitoa koskevat ajatukset ovat muuttuneet vuosien varrella, ja se voi ai-

heuttaa ristiriitoja sukupolvien välille. Sukulaisille voi lempeästi muistuttaa, että vauvan van-

hemmat tekevät omat ratkaisunsa.   

Uusille vanhemmille perhe ja läheiset, usein isovanhemmat, ovat apukäsinä vauvan hoidossa. 

Mikäli läheiset asuvat kaukana tai eivät oman elämäntilanteensa vuoksi voi olla tukena, on 

tärkeää hakea apua muuta kautta. Avuntarve on tärkeä ottaa puheeksi neuvolassa. (Hakulinen 

ym. 2023, 79–80.) 

7.2 Perheitä tukevia järjestöjä 

Neuvolan lisäksi perheille on tarjolla erilaisia palveluita, joiden avulla pystytään turvaamaan 

lasten ja perheen hyvinvointi. Perhekeskustoiminnan avulla kerätään yhteen alueelliset per-

hepalvelut, kuten äitiys- ja lastenneuvola, varhaiskasvatuspalvelut, koulu sekä varhaisen tuen 

ja perhetyön paikalliset palvelut. Järjestöjen ja seurakunnan lapsiperheille järjestämä toi-

minta on usein myös osana perhekeskuksen palveluverkkoa. Monipuolisuutensa ansiosta perhe-

keskuksessa voidaan havaita jo varhaisessa vaiheessa perheiden ongelmia ja tarjota niihin 

apua. (Malja 2024.)  
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Järjestöillä on tarjolla runsaasti palveluja lapsiperheille, joista löytyy apua ja tukea erilaisiin 

haasteisiin arjessa. Palvelut ovat matalan kynnyksen palveluita, jotka eivät vaadi sitoutu-

mista. Järjestöiden kautta voi löytyä vertaistukea, keskusteluapua tai ihan konkreettista apua 

arkeen. Palveluita on saatavilla useilla eri kielillä sekä alustoilla. Olemme koonneet alle tau-

lukon pienten lasten vanhemmille hyödyllisistä ja apua tarjoavista järjestöistä. (Taulukko 1.) 

Taulukko 1 Lapsiperheitä tukevia järjestöjä 

 

7.3 Yksin vanhemmaksi 

Joka vuosi pari tuhatta suomalaisnaista päätyy yhden vanhemman perheeksi. Perheen perus-

taminen yksin voi hämmentää läheisiä tai jopa tuntemattomia. Omia valintojaan ei kuiten-

kaan tarvitse perustella muille. Jos on joko toivotusti tai toivomatta ainoa vanhempi lapsel-

leen, on hyvin tärkeää hakea apua arkeen viimeistään vauvan synnyttyä. Monet yksin lasta 

odottavat kokevat, että heidän tulisi selvitä poikkeuksellisen hyvin. Vaikka on päättänyt ha-

luta lapsen yksin, se ei tarkoita, että pitäisi selvitä yksin. (Ensi- ja turvakotien liitto. 2024a.) 

Apua voi saada ystäviltä, sukulaisilta tai neuvolan kautta. Kun vauva tutustuu vanhemman li-

säksi toiseen hoivaajaan, esimerkiksi isovanhempaan tai ystävään jo vastasyntyneenä, on apua 

helpompi pyytää myös myöhemmin. (Hakulinen ym. 2023, 57.) Ainoana vanhempana omaa hy-

vinvointia voi tukea huolehtimalla, että joka päivä on jokin itselle hyvää mieltä tuottava asia 
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tai hetki, kuten puhelu ystävälle, ulkoilu tai vaikka lempisarjan katselu. (Ensi- ja turvakotien 

liitto 2024a.) 

Tutkimusten mukaan yksi turvallinen vanhempi riittää tasapainoiseen lapsuuteen. Lapselle 

oleellista on se, miten vanhempi perhemuotoon suhtautuu. Lisätietoa ja vertaistukea yhden 

vanhemman perheille löytyy Yhden Vanhemman Perheiden Liitolta. (YVPL 2024.) 

8 Toiminnallisen opinnäytetyön prosessi 

Toiminnallinen opinnäytetyö on prosessi, jonka tuotoksena syntyy työelämäkumppanin kanssa 

yhteistyössä tuotos palvelemaan tiettyä kehittämistarvetta. Työelämäkumppani toimii työelä-

män edustajana ja opinnäytetyön tekijät uusimman tutkimustiedon välittäjinä. Toiminnallisen 

opinnäytetyön raportointi ei etene suoraviivaisesti, vaan ennemminkin prosessina tietoperus-

tan karttuessa matkan varrella. (Kostamo P., Airaksinen T. & Vilkka H. 2022, 15–17.) 

Saimme idean aiheellemme alkuvuodesta 2024 Laurean opinnäytetyöseminaarissa. Aiheanalyy-

sin teimme yhteistyössä opettajan kanssa ja kirjasimme samalla tavoitteen ja tarkoituksen 

opinnäytetyöllemme. (kuvio 1)  

kuvio 1 Opinnäytetyöprosessi 
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Opinnäytetyömme toimeksiantajana toimi Keusote eli Keski-Uudenmaan hyvinvointialue, joka 

vastaa Hyvinkään, Järvenpään, Mäntsälän, Nurmijärven, Pornaisten ja Tuusulan alueella asu-

vien ihmisten hyvinvoinnista, terveydestä sekä turvallisuudesta. Opinnäytetyömme tuotos on 

osa perhevalmennusvideoita, joita on tehty Keusoten neuvolan perhevalmennukseen opinnäy-

tetöinä. Perhevalmennusvideoita on tähän mennessä tehty imetysohjauksesta, raskausajan 

liikunnasta, hampaiden hoidosta, raskaudesta ja synnytyksestä palautumisesta sekä tah-

toiästä. (Keusote 2024.) 

Rajasimme aihetta yhteistyössä toimeksiantajan kanssa. Keusoten alueella neuvolassa työs-

kenteleviltä nousivat aihe-ehdotuksiksi muun muassa riittävän hyvä vanhemmuus, vanhempien 

ruutuaika, unen tarpeen merkitys sekä vanhempien omista tarpeista huolehtiminen. He nosti-

vat esille myös sen, mistä vanhemmat voisivat saada apua ja tukea arkeen. Huomasimme, 

että olimme pohtineet näitä samoja asioita itsekin. Lisäksi nostimme pohdittavaksi parisuh-

teen, vauvan rauhoittelun keinot, tukiverkon ja vanhempien oman ajan tärkeyden. Näistä ai-

heista lähdimme rakentamaan opinnäytetyömme teoreettisen viitekehyksen.  

Aloitimme aktiivisen tiedonhaun keväällä 2024, josta jatkoimme opinnäytetyön teoreettisen 

viitekehyksen kirjoittamiseen elokuussa 2024. Tässä vaiheessa olimme yhteydessä uudelleen 

toimeksiantajaan kertoen työmme etenemisestä. Syyskuussa 2024 saimme toimeksiantajalta 

sähköpostitse tarvittavat asiakirjat, lomakkeet ja Powerpoint-pohjat. Samassa kuussa esitte-

limme opinnäytetyön suunnitelman myös oppilaitoksemme seminaarissa.  

Lokakuussa 2024 pidimme kokouksen etäyhteydellä. Kokouksessa kävimme yhdessä läpi videon 

käsikirjoitusta ja tutkimuslupa-hakemuksen tekemistä. Lupaprosessi oli sujuva ja tutkimuslu-

pamme hyväksyttiin lopulta heti saman kuukauden aikana. Kokouksessa sovimme myös valmiin 

ohjausvideomme ensiesittelystä etänä toteutettavassa perhevalmennuksessa joulukuun puoli-

välissä. Saimme positiivista palautetta käsikirjoituksestamme ja se hyväksyttiin lähes sellaise-

naan. Yhteyshenkilö muistutti selkokielisyydestä sekä tasalaatuisen äänen tärkeydestä. Lisäksi 

yhteistyökumppani toivoi, että järjestöjä esittelevän taulukon sijaan ohjaisimme asiakkaat 

linkin kautta suoraan Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen sivuille. 

Lähetimme valmiin ohjausvideomme yhteistyökumppanille hyvissä ajoin ennen sovittua palau-

tuspäivää ja saimme heti seuraavalla viikolla siitä palautetta neuvolan esihenkilöiltä. Palaut-

teen perusteella hiljensimme hieman taustamusiikkia sekä korjasimme joitain pilkkuvirheitä 

tekstityksestä. Palautteessa pyydettiin myös kiinnittämään huomiota tekstitykseen, jossa osa 

lauseista tuli eri rytmissä. Tekstitykselle emme valitettavasti voineet tehdä muutoksia, sillä 

käyttämämme editointiohjelma loi tekstit automaattisesti samaan rytmiin puheemme kanssa. 

Tekstityksen voi kuitenkin aina pysäyttää halutessaan.  

Esittelimme ohjausvideomme etänä toteutettavassa perhevalmennuksessa. Paikalla oli noin 

viisikymmentä perhettä. Meidän vuoromme oli perhevalmennuksen puolivälissä. Aluksi 
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esittelimme itsemme ja kerroimme opinnäytetyömme aiheen. Videotuotoksen sekä palauteky-

selyn jaoimme omalta tietokoneelta. 

Joulukuussa 2024 korjasimme vielä videota viestinnän ohjeiden mukaan. Videosta löytyi kir-

joitusvirhe ja tekstitysten asettelua yhtenäistettiin. Lisäsimme myös Keusoten logon viimei-

selle sivulle. Korjausten jälkeen kirjoitimme arviointia, omaa pohdintaa sekä tiivistelmän. 

Valmis opinnäytetyö esitettiin tammikuussa 2025 Laurean opinnäytetyöseminaarissa. Ohjaus-

videon julkaisusta vastasi yhteistyökumppanin viestintätiimi. Tammikuussa korjasimme opin-

näytetyön raportin lopulliseen muotoonsa opettajilta saamamme palautteen perusteella. 

8.1 Ohjausvideon suunnittelu ja toteutus 

Osallistuimme tiedonhaun työpajaan, joka auttoi meitä tiedonhauassa eteenpäin. 

Tiedonhaussa käytimme pääasiassa Laurean Finnan tarkennettua hakua. Hakusanoina 

käytimme muun muassa vauvaperh*,vauva*, vastasynt*, jaksaminen*, väsymys, uupumus, 

tukiverkko* ja tukem*. Hyväksyimme lähteiksi korkeintaan kymmenen vuotta vanhat 

artikkelit. Haimme tietoa myös NEUKO-tietokannasta, sillä pystyimme luottamaan, että tieto 

siellä on näyttöön perustuvaa. Käytimme myös internetselaimen hakua, siinä olimme hyvin 

tarkkoja siitä, että löydämme luotettavia lähteitä. Tätä kautta löysimme muun muassa 

vauvaperheitä auttavia järjestöjä. 

Videota ideoidessamme pidimme tärkeänä, että videon tulisi sekä herättää, että säilyttää 

kohderyhmän mielenkiinto. Video ei saisi olla liian pitkä, ja sen tulisi olla visuaalisesti 

miellyttävä. Pirneksen (2018) mukaan videon tulisi olla korkeintaan kuusi minuuttia pitkä, 

sillä lyhyet videot ovat mielenkiintoisempia. Hän painottaa myös valaistuksen tärkeyttä 

kuvatessa. Myös Kuokkanen (2019) muistuttaa, että yksi tärkeimmistä asioista videon 

suunnittelussa on sen pituus. Yli kuuden minuutin videolle tulisi olla jo erityinen syy. Hän 

kirjoittaa, että lyhyempi video katsotaan todennäköisemmin loppuun asti. 

Hyvä video syntyy huolellisella suunnittelulla. Videon pituuden ylittäessä kolme minuuttia, 

vaatii se jo tarinallisen rakenteen. Aloitus ja lopetus ovat tärkeitä. Käsikirjoitusta tehdessä 

suunnitellaan, miten tarinaa viedään eteenpäin. On hyvä pitää myös taukoja, jolloin kuulija 

ehtii pohtia juuri nähtyä ja kerrottua. Videolla puheen tulee olla rauhallista ja selkeää. (Ailio 

2015, 20.) 

Videon toteutuksen suuntaviivat antoi hyvä käsikirjoitus. Käsikirjoitus on tämän tiedoston 

liitteenä (liite 1). Päädyimme äänittämään videolle tulevan puheen Tikkurilan Laurean 

podcast-studiolla. Otimme suurimman osan kuvista itse, mutta käytimme myös kolmessa 

kohtauksesssa pexels-palvelusta lainaamiamme kuvia. Itse ottamiimme kuviin hankimme 

asianmukaiset kuvausluvat. Kuvakulmat valitsimme niin, etteivät kasvot näy suoraan.  
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Editointiohjelmaksi valitsimme ensin Movavi-sovelluksen, joka kustansi noin 20 euroa. 

Ehdimme tehdä videon lähes valmiiksi, kunnes huomasimme, ettemme saa tällä ohjelmalla 

suomenkielistä tekstitystä. Lisäksi ohjelmassa oli haasteita tiedostojen siirtämisessä omaan 

käyttöön. Tutkittuamme asiaa päädyimme ilmaiseen Clipchamp- ohjelmaan, joka osoittautui 

helppokäyttöiseksi, toimivaksi ja luotettavaksi. Saimme Movavi-sovellukseen käyttämämme 

rahat takaisin laitettuamme ohjelman toimimattomuudesta palautetta. 

Taustamusiikkia etsimme rojalttivapailta sivuistoilta ja löysimme sopivan musiikin lopulta 

Incompetech- sivustolta. Videon lopulliseksi pituudeksi tuli 6.07 minuuttia, mihin olimme 

tyytyväisiä. Olimme varanneet videon toteutukseen hyvin aikaa ja yhteystyömme sujui 

mutkattomasti koko prosessin ajan. Pysyimme aikataulussa hyvin ja ehdimme tarkistaa 

valmiin tuotoksen useamman kerran, ennen lähetystä yhteistyökumppanillemme. 

8.2 Ohjausvideon arviointi 

Esittelimme ohjausvideon etänä järjestetyssä perhevalmennuksessa. Saimme palautetta suo-

raan kohderyhmältä. Palautteen keräämistä varten meillä oli käytössä tämän tiedoston liit-

teenä oleva sähköinen palautekyselylomake, jossa oli mukana saatekirje (liite 2).  

Kyselylomakkeen pituuteen ja ulkoasuun on syytä kiinnittää huomiota jo suunnitteluvai-

heessa. Liian pitkä kysely vie vastaajien mielenkiinnon ja karkottaa vastaamishalun. Vastaa-

jien vastaamishalukkuus perustuu pitkälti ensivaikutelmaan vastaanotetusta materiaalista. 

(Tietoarkisto 2024).  

Valitsimme 4 –portaisen Likert –asteikon, jotta vastaajan tulee valita mielipiteensä. Tässä as-

teikossa ei ole “en ole samaa tai eri mieltä” tai “en osaa sanoa” -vaihtoehtoja. Tietosuojanä-

kökulma ja vastaamishalukkuus huomioiden kysymyslomake tulee laatia siten, että vastaajien 

henkilötiedot eivät paljastu, eikä vastaajien tarvitse huolehtia tietojen väärinkäyttömahdolli-

suuksista. (Tietoarkisto 2024). 
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Taulukko 2 Ohjausvideon palaute 

 

Saimme palautetta Google Forms- lomakkeella toteutetulla kyselylomakkeella kahdeltakym-

meneltäyhdeltä osallistujalta (taulukko 2). Olimme erittäin tyytyväisiä palautteen määrään. 

Palaute oli suurimmaksi osaksi positiivista. Saimme myös sanallista palautetta muutamalta 

osallistujalta.  

Kahdeksantoista vastaajista oli täysin samaa mieltä siitä, että ohjausvideo antoi tietoa riittä-

vän hyvästä vanhemmuudesta. Kaksi vastaajista oli osittain samaa mieltä ja yksi oli täysin eri 

mieltä. Yli puolet vastaajista oli täysin samaa mieltä, että ohjausvideo antoi keinoja, miten 

huolehtia omasta jaksamisesta. Kolme vastaajista oli osittain eri mieltä ja loput kahdeksan 

vastaajaa olivat osittain samaa mieltä. Viisitoista vastaajaa oli samaa mieltä, että ohjausvi-

deo antoi tietoa ruutuajan merkityksestä perheen hyvinvointiin. Viisi vastaajaa oli osittain sa-

maa mieltä ja yksi vastaajista oli osittain eri mieltä. 

Ohjausvideo antoi tietoa tasapuolisesta vanhemmuudesta kahdentoista vastaajan mielestä. 

Osittain samaa mieltä oli kahdeksan vastaajaa ja osittain eri mieltä yksi vastaajista. “Video 

antoi tietoa, mistä voi hakea apua arkeen”- väittämässä vastaukset jakaantuivat samalla ta-

valla. 
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“Ohjausvideo on sopivan pituinen”- väittämän kanssa oli samaa mieltä kuusitoista vastaajaa. 

Kolme vastaajista oli osittain samaa mieltä ja kaksi osittain eri mieltä. “Voisin suositella oh-

jausvideota perhevalmennukseen osallistuville perheille”- väittämässä vastaukset jakaantui-

vat edellisen kanssa muuten samoin, mutta vain yksi vastaajista oli osittain eri mieltä. 

Saimme myös vapaata palautetta. Videota kuvattiin siinä sensitiiviseksi, ihanaksi ja kattavaksi 

sekä riittävän lyhyeksi. Toiveena oli, että video tulisi helposti vanhempien löydettäväksi. Ke-

hittämisehdotuksina videosta toivottiin pidempää ja syvällisempää videota. Lisää kuvia tositi-

lanteista toivottiin myös.  

9 Pohdinta 

Opinnäytetyöprosessi on ollut kokonaisuutena opettavainen ja kehittänyt meitä ammatilli-

sesti. Yhteistyömme on sujunut mutkattomasti koko prosessin ajan. Onnistuimme työnjaossa 

ja aikataulutuksessa. Aihe on lähellä sydäntämme, sillä olemme itsekin vanhempia. Olemme 

oppineet prosessin aikana uusia taitoja, kuten prosessikirjoittamista, studiossa äänittämistä 

sekä editointia.  

Pyysimme yhteistyöstä palautetta yhteistyökumppaniltamme. Saatu palaute oli positiivista. 

Saimme kiitosta sujuvasta yhteistyöstä. Työelämäkumppani arvosti tapaamme ottaa huomioon 

videon korjausehdotukset. Myös videon esittelyä suoraan kohderyhmälle pidettiin hyvänä 

asiana. 

Saimme opinnäytetyömme raportista palautetta kahdelta eri opettajalta. Heidän palaut-

teensa avulla saimme muokattua raporttiamme yhtenäisemmäksi. Opettajien palaute ja tuki 

herätteli meitä tarkastelemaan aina uudelleen hieman eri kulmasta.  

9.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

Ammattikorkeakoulujen opinnäytetöitä varten on luotu eettiset suositukset ammattikorkea-

koulujen rehtorineuvoston toimesta. Suosituksista löytyy muistilista opiskelijalle, johon kes-

keiset ohjeet on koottu helposti omaksuttavaan muotoon. Tutustuimme näihin ohjeisiin ja si-

touduimme noudattamaan niitä. Ohjeissa muistutettiin muun muassa plagiaatintunnistuk-

sesta, jonka kaikki opinnäytetyöt käyvät läpi. (Arene 2020.) 

Huolehdimme, että opinnäytetyöprosessimme oli kokonaisuutena luotettava. Työskentelimme 

järjestelmällisesti ja johdonmukaisesti läpi prosessin. Arvioimme lähteidemme luotettavuutta 

ja tarkoituksenmukaisuutta suhteessa opinnäytetyömme tarkoitukseen ja tavoitteeseen. 

(Vilkka 2021, 186.) 

Lähteiksi valitsimme korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja julkaisuja, jotka perustuvat tut-

kittuun tietoon ja joiden kirjoittajat arvioimme luotettaviksi. Arvioimme kriittisesti lähteiden 



  25 

 

 

soveltuvuutta ennen niiden käyttöä. (Vilkka 2021, 120.) Pyrimme myös tarkastelemaan samaa 

aihetta aina useammasta eri lähteestä, huomioiden eri näkökulmia aiheeseen (Kostamo ym. 

2022, 84). Opinnäytetyössämme noudatimme Laurean lähdeviittausohjetta. Lähteiden merkit-

seminen tarkasti lisäsi työmme laatua ja teki lukijalle näkyväksi tiedon alkuperäisen kirjoitta-

jan. (Laurea 2023, 4.) 

Koska kyseessä oli toiminnallinen opinnäytetyö, ja tavoitteena oli tuottaa video Keusoten per-

hevalmennuksen käyttöön, oli tärkeää huolehtia opinnäytetyössä esiintyvien ihmisten ihmisar-

von ja itsemääräämisoikeuden toteutumisesta läpi prosessin (Tutkimuseettinen neuvottelu-

kunta 2019, 7–8.)  

Opinnäytetyössä käytettyjen kuvien julkaisuun kysyttiin lupa kohdehenkilöiltä tai heidän huol-

tajiltaan (Vilkka 2021, 115). Pyrimme käyttämään itse ottamiamme kuvia opinnäytetyön to-

teutuksessa. Muutaman kuvan lainasimme internetistä huolehtien tekijänoikeuksien säilymi-

sestä.  

Ohjausvideon palautekyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Palautteet kerättiin nimettö-

minä ja analysoinnin jälkeen ne tuhottiin asianmukaisesti. Tässä mietimme opinnäytetyöpro-

sessin alussa paperisen- ja sähköisen lomakkeen hyötyjä ja haittoja. Etänä toteutettavan per-

hevalmennuksen vuoksi päädyimme sähköiseen kyselyyn. Näin myös vastaajat pysyivät ano-

nyymeina. 

9.2 Hyödynnettävyys ja jatkokehittämisehdotukset 

Onnistuimme tuottamaan ohjausvideon, jota yhteistyökumppanimme voi jatkossa käyttää per-

hevalmennuksen tukena. Perheet pääsevät katsomaan videon Keusoten internetsivuilla olevan 

linkin kautta tai suoraan YouTube -palvelusta. 

Jos aloittaisimme työmme nyt uudelleen, keskittyisimme vielä kattavammin vertaistuen esit-

telyyn videolla. Selvittäisimme myös kuvauslupien tarpeellisuuden ajoissa, sillä nyt meillä jäi 

yhdet kuvat käyttämättä kirjallisten lupien puuttumisen vuoksi. Olimme käyneet vanhempi – 

vauva joogatunnilla kuvaamassa, ennen kuin saimme viralliset lupapaperit Keusotelta. 

Olimme kysyneet joogatunnille osallistujilta vain suulliset luvat, eikä meillä ollut mahdolli-

suutta saada kirjallisia lupia heiltä enää jälkikäteen. 

Jatkokehittämisehdotuksena parisuhteesta ja seksuaalisuudesta voisi tehdä vielä kokonaan 

erillisen ohjausvideon. Aihe on tärkeä, sillä parisuhde ja seksuaalisuus muuttuvat uuden per-

heenjäsenen myötä. Aiheen käsittely vaatii kuitenkin sensitiivisyyttä ja rohkeutta, sekä asiak-

kaalta, että ammattilaiselta. 
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9.3 Tuotoksen tarkastelu 

Tarkoituksemme tuottaa ohjausvideo osaksi Keski-Uudenmaan neuvoloiden perhevalmennusta 

toteutui suunnitellusti. Palautteen perusteella koemme, että pääsimme tavoitteeseemme li-

sätä vanhempien tietoja ja keinoja tukea omaa hyvinvointia ja jaksamista. Onnistuimme tuo-

maan videossamme esille tasapuolista vanhemmuutta ja sen merkitystä perheen hyvinvoin-

nille. Nostimme vahvasti esille myös omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista huolehtimisen tär-

keyden. Tavoitteenamme oli myös esitellä vanhemmille matalan kynnyksen palveluita, joista 

saa apua ja tukea arkeen. Ohjausvideolla näitä palveluita emme juuri avaa, sillä yhteistyö-

kumppani toivoi, että ohjaamme katsojat linkin kautta heidän kotisivuilleen. Keräsimme kui-

tenkin tietoa järjestöistä tähän kirjalliseen raporttiin. 

Pohdimme perhevalmennukseen osallistuneilta saamiemme palautteiden mukana tulleita ke-

hittämisehdotuksia. Ne olivat hyviä ja ymmärrämme tarpeen saada kuvia ja videoita ”tosi ti-

lanteista”, mutta käytännössä tämän toteuttaminen ei ollut meille mahdollista, sillä meillä ei 

ole enää omia pieniä lapsia. Kuvissa ja videoissa näkyvät vauvat olivat ystäviemme lapsia, jo-

ten esimerkiksi heidän rauhoitteluaan oli haastavaa päästä kuvaamaan todellisissa tilanteissa. 

Osa olisi toivonut pidempää ja asioita syvällisemmin käsittelevää videota, mutta tässä nojau-

duimme hakemaamme tietoon hyvän videon pituudesta, jotta se ylläpitää katsojan mielen-

kiintoa ja keskittymistä. (Pirnes 2018; Kuokkanen 2019.) 

Kokonaisuudessaan pääsimme tavoitteeseemme tuottaa ohjausvideo, jossa tulee esille van-

hempien hyvinvoinnin ja jaksamisen tärkeys vauvavuoden aikana. Tavoitteemme esitellä apua 

ja tukea tarjoavia palveluita toteutuu kirjallisessa raportissamme laajemmin, kuin videolla. 
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Liite 1 Käsikirjoitus ohjausvideoon 

Puhe juoksee tekstityksenä videon alareunassa. 

Taustalle tulee rauhallinen musiikki * 

KOHTAUKSEN TEKSTI KUVA 

 

ÄÄNIRAITA* AIKA 

Vanhempien hyvin-

vointi ja jaksaminen 

 

Valmis dia Keusote, 

taustalle oma kuva 

hyvinvointiin liit-

tyen. 

Tämän videon ai-

heena on vanhem-

pien hyvinvointi ja 

jaksaminen vauva-

vuoden aikana. 

0.00–0.10 10 sec 

Vauvavuosi 

 

Avoin vuorovaikutus 

 

Tasapuolinen van-

hemmuus 

 

Yhteenkuuluvuuden 

tunne 

 

Videopätkä vanhem-

man ja vauvan väli-

sestä vuorovaikutus-

tilanteesta. 

 

Tarkoitus herättää 

katsojassa lämpimiä 

tunteita. 

“Vauvan syntymä 

muuttaa perheen elä-

mää. Avoin vuorovai-

kutus, yhteenkuulu-

vuuden tunne ja tasa-

puolisesti jaettu van-

hemmuus kannattele-

vat uudessa elämän-

vaiheessa.  

Vauva on syntymäs-

tään lähtien valmis 

vuorovaikutukseen. 

Syli ja hellä kosketus 

ovat vauvalle tär-

keitä.”  

0.10–0.35 25 sec 

Vauvan itku 

 

Itku on vauvan vuo-

rovaikutusta 

 

Rauhoita ensin itsesi 

 

Koliikkivauva 

 

Kosketushoidot 

Kuva vauvasta ja vä-

syneen näköisestä 

vanhemmasta  

 

TAI muu kuva, jolla 

herätettäisiin ristirii-

taisia tunteita katso-

jassa. 

“Vauva ilmaisee it-

kulla epämiellyttävää 

oloa. On tavallista, 

että itkuisuutta on 

enemmän 2–6 viikon 

iässä. Vauvan itkiessä 

hoivaajan on hyvä 

rauhoittaa ensin it-

sensä. Jos vauva itkee 

useita tunteja päi-

vässä, ilman selkeää 

syytä, puhutaan ko-

liikki-itkusta. Koliikki-

vauva voi hyötyä kos-

ketushoidoista, kuten 

osteopatiasta, vyöhy-

keterapiasta tai silit-

telystä.” 

0.35–1.00 25 sec 
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Happiest baby -me-

netelmä 

 

 

Kapalo 

Kylkiasento 

Hytkyttelyliike 

Suhina 

Imeminen 

Kuva rauhallisesta 

vauvasta 

 

TAI itsetehty dia, 

jossa askeleet kuvi-

tettuna. 

 

Tarkoitus herättää 

katsojassa toivon ja 

pystyvyyden tunne. 

“Tutkitusti toimi-

vassa menetelmässä 

luodaan vauvalle 

kohdun olosuhteita 

muistuttava tila. Tär-

kein rauhoittelukeino 

on napakka kapalo. 

Neljä muuta ovat hie-

man vatsan puolelle 

kallellaan oleva kylki-

asento, hytkyttely-

liike, suhina sekä ime-

minen. Vauvaa kuu-

lostellaan rauhoitte-

lua tehdessä, mitkä 

keinot hänelle parhai-

ten sopivat.” 

1.05–1.25 20 sec 

Vanhempien hyvin-

vointi ja jaksaminen 

 

Mitä itse tarvitsen? 

 

Mitkä ovat voimava-

rani? 

 

Mikä tuo mielihyvää? 

 

 

 

 

Kuva vanhemmasta 

yksin kävelyllä, kuu-

lokkeet korvilla, koi-

ran kanssa. 

 

Tarkoitus herättää 

katsojassa rentouden 

ja vapauden tunne. 

 

 

“Vanhempien jaksa-

mista auttaa kyky 

tunnistaa tunteitaan 

ja tiedostaa, ettei 

tunteitaan voi valita.  

Jos perheessä on 

kaksi vanhempaa, 

kuuluu vauvan hoito 

heille molemmille. 

Baby blues on tavalli-

nen synnytyksen jäl-

keen esiintyvä tila, 

johon vaikuttavat no-

peat hormonitasojen 

muutokset ja herkis-

tyminen vauvan tar-

peille. Vaikka oireet 

muistuttavat masen-

nusta, ne ovat usein 

lieviä ja menevät ohi 

itsestään.” 

1.25–1.55 30 sec 

Parisuhde 

 

Parisuhde uuden 

edessä 

 

Kuva pariskunnasta 

kaksin, esimerkiksi 

käsi kädessä tai ke-

vyesti halaten. 

 

“Vauvan myötä pari-

suhde muuttaa muo-

toaan. Uusi perheen-

jäsen tarvitsee jat-

kuvaa huolenpitoa. 

Vanhempien hyvän 

parisuhteen ja lasten 

hyvinvoinnin välisestä 

yhteydestä on vahvaa 

1.55–2.25 30 sec 
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Vanhempien hyvä 

parisuhde on lasten 

etu 

 

Läsnäolo, hellyys, lä-

heisyys 

Tarkoitus herättää 

katsojassa hellyyden 

tunteita. 

tutkimusnäyttöä. 

Seksi ja seksuaalisuus 

on osa parisuhdetta. 

Haluttomuus on kui-

tenkin tavallista syn-

nytyksen jälkeen. Täl-

löin läheisyyttä ja 

hellyyttä on tärkeää 

ylläpitää muilla ta-

voin.” 

Ruutuaika 

 

Älylaite vie kauem-

mas toisesta. 

 

Läsnäolo 

Katsekontakti 

Vuorovaikutus 

Kuva pariskunnasta 

eri puolilla sohvaa 

puhelimet käsissä. 

 

Tarkoitus herättää 

katsojassa samaistu-

misen tunnetta. 

“Älylaitteet ja sosiaa-

linen media vaikutta-

vat läsnäoloon. Kump-

pani voi olla fyysisesti 

läsnä, mutta henki-

sesti poissa. Tarvit-

semme katsekontaktia 

läheisissä ihmissuh-

teissa. Paljon mediaa 

käyttäessä yhteinen 

kokemusmaailma voi 

kaventua. Riittävän 

sosiaalisen vuorovai-

kutuksen turvaaminen 

on vanhempien teh-

tävä.” 

2.25–2.45 20 sec 

Palautuminen ja uni 

 

Oman unen arvosta-

minen 

 

Aktiivinen puuhailu 

ja ulkoilu päivänva-

lossa 

 

Päiväunen määrä 

Iltarutiinit 

Seesteinen kuva ma-

kuuhuoneesta. 

 

Tarkoitus herättää 

katsojassa levollinen 

tunne. 

 

”Aikuisen unentarve 

vaihtelee 6–9 tunnin 

välillä. Pienen vauvan 

pisin unijakso on 

usein alkuyöstä ja 

siksi kannattaa mennä 

vauvan kanssa nukku-

maan samaan aikaan. 

Imetys vaikuttaa posi-

tiivisesti vauvan vuo-

rokausirytmin kehitty-

miseen. 

Unenhuollolla voi-

daan vaikuttaa posi-

tiivisesti jo pienen 

vauvan nukkumi-

seen.”  

2.45–3.05 20 sec 

Riittävän hyvä van-

hemmuus 

 

Videopätkä pariskun-

nasta vauvan kanssa 

kävelyllä luonnossa. 

 

“Vanhempien luomat 

korkeat tavoitteet 

omalle vanhemmuu-

delle sekä ulkopuo-

lelta tulevat odotuk-

set voivat aiheuttaa 

3.05–3.35 30 sec 
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Sinä olet lapsesi pa-

ras asiantuntija. 

Hyvää vanhem-

muutta on monen-

laista. 

Vanhemman ja lap-

sen suhteen luomi-

nen on tärkeintä. 

Tarkoitus herättää 

tunne, että arkinen 

tekeminen riittää. 

 

stressiä, syyllisyyttä 

sekä uupumusta.  

On hyvä muistaa, että 

vanhempien luontai-

nen toiminta vauvan 

kanssa, kuten hellä 

vuorovaikutus ja ar-

kisten asioiden yh-

dessä puuhailu, riittä-

vät turvaamaan vau-

van kehitystä.” 

Tukiverkko ja ver-

taistuki 

Keneltä voisin pyy-

tää apua? 

-perhe 

-ystävät 

-naapurit 

-neuvola 

Mistä löydän samassa 

tilanteessa olevia? 

-perhevalmennus 

-sosiaalinen media 

Kuva vanhemmista ja 

vauvoista yhdessä, 

ylhäältä päin. 

“Omaa tukiverkosto-

aan on hyvä pohtia 

jo odotusaikana. Jos 

on toivotusti tai toi-

vomatta ainoa van-

hempi lapselleen, on 

hyvin tärkeää hakea 

apua arkeen viimeis-

tään vauvan synnyt-

tyä. Vaikka olisi päät-

tänyt haluta lapsen 

yksin, se ei tarkoita, 

että pitäisi selvitä yk-

sin. 

Vanhempainvapaan 

voi nähdä myös mah-

dollisuutena uusille 

tuttaville ja ystä-

vyyssuhteille.” 

3.35–4.00 25 sec 

Mistä apua ja tukea? 

Neuvola 

Kotipalvelu 

Perhetyö 

Sosiaaliohjaajan ta-

paamiset 

Perheneuvola 

Vertaistukiryhmät 

Kuvapankista aihee-

seen sopiva kuva.  

”Mistä apua ja tukea? 

Ota huolesi puheeksi 

neuvolassa. Sieltä voi-

daan ohjata oikean 

avun ja tuen piiriin.” 

4.00–4.10–10 sec 

Järjestöt 

 

Kuvapankista järjes-

töihin liittyvä kuva. 

”Järjestöt tarjoavat 

monipuolista apua ja 

tukea. Apua voi 

4.10–4.30–20 sec 
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Linkki Keusoten “Tu-

kea lapsiperheen ar-

keen” -sivustolle 

 

hakea yksin, paris-

kuntana tai per-

heenä. 

”Järjestöt huomioi-

vat erilaiset perheet 

ja tarpeet. 

Yksin ei tarvitse 

jäädä.” 

Tukea lapsiperheen 

arkeen –sivustolta 

löydät luettelon jär-

jestöistä. 

 

Kooste tärkeimmistä 

asioista 

Kuva onnellisesta 

perheestä hassutte-

lemassa isomman 

vauvan kanssa. 

“Vanhempien voi-

dessa hyvin, voivat 

myös lapset hyvin.” 

“Sinä riität omana it-

senäsi.” 

4.30–4.45–15 sec 

Kiitos + tekijät Valmis pohja Keus-

ote, taustalle oma 

kuva hyvinvointiin 

liittyen, jossa teksti: 

Tämä video on osa 

Keusoten perheval-

mennuskokonai-

suutta. Tahdomme 

olla tukemassa alu-

eemme perheitä 

merkityksellisessä 

elämänmuutoksessa. 

Video on tehty yh-

teistyössä Laurea 

ammattikorkeakou-

lun kanssa. 

Suunnittelu ja toteu-

tus: Saara Linnavuori 

ja Marjo Ylimäki 

“Kiitos, että katsoit 

videot ja valmistau-

duit tehtävääsi van-

hempana!”  

 

4.45–4.55–10 sec 

Lähteet 

Dia 1 

Valmis pohja Keus-

ote 

 4.55–5.00–5 sec 
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Lähteet 

Dia 2 

Valmis pohja Keus-

ote 

 5.00–5.05–5 sec 

 

 

Liite 2 Saatekirje ja palautekysely 

 

Hei!  

Olemme kaksi viimeisen vuoden terveydenhoitajaopiskelijaa Laurean Otaniemen kampukselta. 

Teimme toiminnallisen opinnäytetyömme yhteistyössä Keski-Uudenmaan hyvinvointialueen 

kanssa. Opinnäytetyömme tuotoksena on näkemänne ohjausvideo neuvolan perhevalmennuk-

seen. Opinnäytetyömme tavoitteena on lisätä vanhempien tietoja ja keinoja tukea omaa hy-

vinvointia ja jaksamista vauvavuonna. Tavoitteena on myös esitellä vanhemmille matalan kyn-

nyksen palveluita, joista saa apua ja tukea jaksamiseen. 

Antamasi palaute on meille tärkeää. 

Vastaaminen on täysin vapaaehtoista. Kaikki vastaukset analysoidaan nimettöminä ja tuho-

taan asianmukaisesti sen jälkeen. Tutkimuksella on Keusoten tutkimuslupa. 

Kiitos arvokkaasta palautteesta! 

 

Ystävällisin terveisin: Saara Linnavuori & Marjo Ylimäki 

 

 

Vastausohje: Ympyröi väittämää mielestäsi parhaiten kuvaava vastaus 1–4. 

 

Väittämä 1: Ohjausvideo antoi tietoa riittävän hyvästä vanhemmuudesta. 

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä   
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Väittämä 2: Ohjausvideo antoi keinoja, miten huolehtia omasta jaksamisesta. 

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä  

 

Väittämä 3: Ohjausvideo antoi tietoa ruutuajan merkityksestä perheen hyvinvointiin. 

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä  

 

Väittämä 4: Ohjausvideo antoi tietoa tasapuolisesta vanhemmuudesta. 

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä  

 

Väittämä 5: Video antoi tietoa, mistä voi hakea apua vauva-arkeen. 

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä  
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Väittämä 6: Sain uutta tietoa eri järjestöistä, joista voi saada tukea. 

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä  

 

Väittämä 7: Ohjausvideo on sopivan pituinen.  

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä  

 

Väittämä 8: Voisin suositella ohjausvideota perhevalmennukseen osallistuville perheille.  

1. Täysin eri mieltä   

2. Osittain eri mieltä   

3. Osittain samaa mieltä   

4. Täysin samaa mieltä  

 

Vapaa palaute: _____________________________________________________   

___________________________________________________________________   

 Lämmin kiitos vaivannäöstäsi!    

 


