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Opinnaytetydmme on osa Verraton —hanketta, jossa tuotetaan selkeékielistd materiaalia
lapsiperheille vauvastakouluikaan.fi —verkkopalveluun Metropolian ja THL:n yhteistyona.
Opinnaytetytn tuotteena valmistuu selkeakielinen artikkeli synnytykseen valmistautumi-
sesta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, mité tutkimustietoa on saatavilla synnytyk-
seen valmistautumisen eri tavoista ja valmistautumisen vaikutuksista synnytykseen ja syn-
nytyskokemukseen.

Tyo0 toteutettiin soveltavana kirjallisuuskatsauksena, jota ohjasivat seuraavat tutkimuskysy-
mykset: 1. Milla tavoin naiset tai heidan kumppaninsa ovat valmistautuneet synnytykseen?
2. Miten valmistautuminen on vaikuttanut tai sen on koettu vaikuttavan synnytykseen, syn-
nytyskokemukseen, hallinnan tunteeseen tai synnytyskipuun?

Lahteissamme esiintyi useita synnytykseen valmistautumisen tapoja, joista useimmat olivat
kurssimuotoisia. Valmistautumalla naiset kartuttivat tietoa ja saivat usein konkreettisen apu-
valineen tai menetelman synnytyskivun ja synnytyksen kohtaamiseen. Naisten saadessa
konkreettisia valineita myos hallinnan tunne lisaantyi ja oli todennakdisesti myos syy tuki-
henkildiden aktiivisuuden lisdéntymiseen synnytyksissa. Synnytyssuunnitelman laatiminen
oli hyddyllista suurelle osalle naisista erityisesti, kun se laadittiin yhdessa ammattilaisen
kanssa. Valmistautumisen ja perhe-/synnytysvalmennuksen hyodyllisyys jakoi mielipiteita.
Suuressa osassa tutkimuksista tuli ilmi, ettd osa naisista koki valmistautumisen hyddytto-
maksi.

Vaikutuksesta synnytyksen kulkuun ja sen lopputulokseen ei saatu tarpeeksi vahvaa nayt-
t64, jotta voitaisiin olettaa valmistautumisella olevan vaikutusta synnytykseen. Sen sijaan
valmistautuminen nayttaisi vaikuttavan synnytyskokemukseen, paattksentekoon osallistu-
miseen ja kipukokemukseen. Valmistautumisella voi vahentéa pelkoa, lisata omaa tai tuki-
henkilon aktiivisuutta, seka parantaa omaa kokemustaan hallinnan tunteesta. Terveyden-
huollon ammattilaisilla on tarkea rooli tiedonjakajana ja naisten synnytykseen valmistajana,
seka synnytyksen aikana etta perhevalmennuksessa. Tulevaisuudessa olisi hyodyllista 16y-
tdd menetelmat, jotka auttavat perheitd valmistautumaan synnytykseen mygs itsendaisesti.
Erilaisista synnytykseen valmistautumisen tavoista, kuten synnytyslaulusta, raskausjoo-
gasta ja selviytymiskeinoista ei 16ydy tarpeeksi kotimaista tutkittua tietoa.

Avainsanat synnytys, valmistautuminen, perhevalmennus, selviytymiskeinot, aani
synnytyksessd, synnytyskokemus, synnytyskipu, tiedon merkitys, hal-
linnan tunne
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The purpose of our study was to chart what researches had been carried out into preparing
for childbirth and the effects on childbirth and childbirth experiences. We also wrote a plain
language article in Finnish how to prepare for childbirth. Health care professionals have an
important role in sharing information and preparing women for birth, both in antenatal clas-
ses and labour.

Our study was a literature review guided by the following research questions: In which ways
did women or their partners prepare for childbirth? How had preparations affected childbirth,
childbirth experiences, feelings of control and labour pain?

The results showed that there were several ways to prepare for childbirth. Many of them
were courses. By preparing women increased their understanding of childbirth and they of-
ten learned a method to deal with childbirth and labour pain. Moreover, the feeling of control
increased among women. It was probably the reason for supporting people, such as partner,
were also more active. Making a birth plan was useful for many women, especially if they
made it together with a health care professional. The usefulness of antenatal classes and
getting prepared for childbirth divided opinions. We found weak evidence of the impact of
preparations on childbirth. Instead, preparing seemed to have an effect on childbirth experi-
ences, decision-making and experiences of pain. Preparedness may decrease fear and
nervousness. Likewise, it may increase feeling of control among women as well as the ac-
tivity of women and supporting people.

In the future it is important to study on methods that support families to prepare for childbirth
independently. There is not enough Finnish researches into various ways to prepare for
childbirth, such as childbirth singing, pregnancy yoga and coping strategies.

Keywords childbirth, preparation, coping strategies, antenatal classes,
birth experience, labour pain, feeling of control
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme kuuluu Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (THL) ja Metropolia am-
mattikorkeakoulun yhteiseen Verraton -hankkeeseen, joka on jatkoa Urbaani vanhem-
muus —hankkeelle. Urbaani vanhemmuus —hankkeeseen kuului Vauvankaa.fi —verkko-
palvelun kehittdaminen, joka siséltaa selkeékielisia raskausaikaa ja vauvan hoitoa kasit-
televia artikkeleita sek& neuvontaa. Vuoden 2015 aikana verkkosivusto sai uuden nimen
vauvastakouluikaan.fi. Hankkeen toivotaan myds tukevan neuvolan ohjausta ja maara-

aikaisten terveystarkastusten toteuttamista.

Verraton—hankkeeseen tehtyjen opinnaytetodiden tarkoituksena on taydentaa verkkopal-
velussa tarjottavaa siséltoa aikaisemmissa tutkimuksissa esille tulleiden kehitysehdotus-
ten perusteella ennen sen julkaisemista THL:n verkkosivustolla. Yksi tdydennettavista
aiheista on synnytykseen valmistautumiseen ja synnytykseen liittyvat teemat. Taméan
tarpeen pohjalta opinndytetydmme aiheeksi valikoitui synnytykseen valmistautuminen.

Aihe liittyy katilon tydhon laheisesti, silla naisten ja perheiden valmistaminen lapsen syn-
tymaan on tarkea osa aitiyshuollon ja synnytyssairaalan tyota, seka katilon ammattiosaa-
mista. Perhettéd valmennetaan paitsi vanhemmuuteen kasvuun, myés synnytyksen koh-
taamiseen (Haapio — Pietilainen 2012: 201). Perhevalmennus, synnytysvalmennus ja
synnytyssairaalaan tutustuminen ovat osa lapsen syntymaan ja synnytykseen valmis-
tautumista. Niiden tarkoituksena on tarjota tietoa, ohjausta ja tukea, jotta perheet |6ytai-
sivat omat voimavaransa ja toimintatapansa synnytyksen ja perhe-elaméan kohtaami-
seen seka myonteisen synnytyskokemuksen saavuttamiseen. Synnytyssairaalaan tutus-
tumisen toivotaan lisddvan vanhempien luottamusta seka lievittdvan pelkoa ja jannitysta.
(Kasvun kumppanit: Perhevalmennus; Meille tulee vauva 2012; Perhevalmennuksen ka-
sikirja: 119.)

Perhevalmennus, synnytysvalmennus tai synnytyssairaalaan tutustuminen eivét kuiten-
kaan ole ainoita tapoja valmistautua synnytykseen, silla tapoja valmistautua on yhta
monta kuin on odottajiakin. Tassa opinnaytetydssa synnytykseen valmistautumista kasi-
tellaan saanndllisen synnytyksen nakokulmasta. Tavoitteena on I0ytaad soveltavan kirjal-
lisuuskatsauksen avulla tutkittua tietoa erilaisista tavoista valmistautua synnytykseen
yleiskartoittavasti, seka kyseisten tapojen vaikutuksista synnytykseen, hallinnan tuntee-

seen, synnytyskipuun ja synnytyskokemukseen.



Opinnaytety6 on monimuotoinen ty0, eli se koostuu kirjallisen raportin liséksi tuotteesta.
Opinnaytetyon tuotteena on vauvastakouluikaan.fi-verkkopalveluun kirjoitettu selkeékie-
linen artikkeli synnytykseen valmistautumisesta, jonka siséltda, tarkoituksia ja tavoitteita

kasitellaan tarkemmin myéhemmissa luvuissa.

2 Perheiden saatavilla oleva tieto

Katilon on tarkeaa tarjota riittavasti tietoa synnytykseen, hoitokaytéantoihin ja vaihtoehtoi-
siin toimintatapoihin liittyen. Naisen on tarkeaa tietdd, kuinka hanen kehonsa toimii syn-
nytyksen aikana ja mitka ovat synnytyksen eri vaiheet. Synnytyskivusta, sen kohtaami-
sesta ja kivunlievityksesta tulisi antaa monipuolisesti tietoa. Tietoisuus eri vaihtoehdoista
auttaa naista ja hanen perhettddn tekemaan paremmin hénelle parhaiten sopivat valin-
nat synnytyksen eri vaiheissa. (Vayrynen — Stefanovie 2012: 200.) Synnytykseen liitty-
vaa tietoa voi hankkia monin tavoin. Synnytykseen valmistautumisesta ja synnytyksesta
saa tietoa muun muassa aitiysneuvoloiden seké yksityisten synnytysvalmentajien per-
hevalmennuksissa. Syntymaan liittyvista aihepiireisté on tarjolla myds kirjallisuutta, verk-
komateriaalia, julkaisuja seka videoita. (Aitasalo 2013.) Aitiysneuvolan maaraaikaisissa

terveystarkastuksissa voi saada tietoa katilolta, ladkarilta tai terveydenhoitajalta.

Erilaisia THL:n julkaisuja ovat esimerkiksi Aitiysneuvolaopas, Kasvun kumppanit —verk-
kopalvelu seka Meille tulee vauva —opas. Ylla mainituista lahteistd Meille tulee vauva —
opas on ainoa vanhemmille suunnattu opas, joka tarjoaa tietoa synnytyksesta ja siihen
valmistautumisesta. Kaupunkien verkkosivustoilta [6ytyy usein tietoa oman kunnan jar-
jestamasta aitiyshuollon toiminnasta. Liséksi sivustoilta 16ytyy vaihtelevasti hyodyllisia
linkkeja liittyen synnytykseen valmistautumiseen. Esimerkiksi Helsingin kaupungin sivus-
toilta 16ytyy Perhevalmennuksen kasikirja ja linkki HUS:n synnytyssairaalan Vauvamat-
kalla — Opas odottajalle —verkko-oppaaseen. Joensuun kaupungin verkkosivustolla on
linkit opinnaytetdina tehtyihin oppaisiin, kuten Kuivalaisen ja Muhosen (2012) Rentoutu-

misopas ja Linjaman (2011) Opaslehtinen synnytykseen valmistautuville.

Synnytyssairaaloiden omilla verkkosivuilla on usein tietoa synnyttdmaan tuleville per-
heille. Sivustoilla annetaan ohjeita muun muassa synnytyksen kaynnistymisen mer-

keistd, sairaalaan lahtemisestd, mukaan tarvittavista varusteista, synnytyssuunnitelman



tekemisesta ja kivunlievityksestd. Saatavilla on sairaalasta riippuen virtuaalista valmen-
nusta, esimerkiksi Hyvink&an synnytyssairaalalla on oma nettivalmennus synnyttamaan
tuleville synnytyssairaalaan tutustumisen ohella ja tietoa synnytyskivusta (Hyvinkaan
sairaala).

3 Aitiyshuollon rooli synnytykseen valmistautumisessa

Synnytykseen valmistautuminen alkaa usein yhteydenotosta aitiysneuvolaan. Suositel-
tavaa on ottaa yhteytta neuvolaan puhelimitse jo ennen kahdeksatta raskausviikkoa,
mutta kuitenkin viimeistaan ennen 16. raskausviikon loppua. Aitiysneuvolassa kaydaan
synnytysta edeltavasti keskimaarin kahdeksan tai yhdeksan kertaa, joiden aikana paitsi
seurataan odottavan aidin ja sikion vointia, my6s keskustellaan raskauteen liittyvista asi-
oista, aiemmista synnytyksista sek& vanhempien tiedon tarpeen ja sosiaalisen tilanteen
mukaisista teemoista. (Klemetti — Hakulinen-Viitanen 2013: 100-106.)

Terveysneuvonta, joka on osa maaraaikaisia terveystarkastuksia, tukee vanhemmaksi
kasvamista ja parisuhdetta (Kasvun kumppanit: Aitiysneuvola). Aitiysneuvolasta jaetaan
lisdksi ohjausmateriaalia, joka on koostettu neuvoloiden omien toimintamallien mukaan.
Materiaalia kaydaan lapi yhdessa ammattihenkilon kanssa. (Klemetti — Hakulinen-Viita-
nen 2013: 100-106.) Erityisesti raskauden viimeisen kolmanneksen vastaanottokayn-
neilla kaydaan lapi synnytykseen ja syntyméaan liittyvid teemoja yhdessa terveydenhoi-
tajan tai katilon kanssa yksildllisen tarpeen ja neuvolakohtaisten toimintatapojen mu-
kaan. Kasiteltavia aiheita voivat olla esimerkiksi synnytys ja siihen liittyvat tuntemukset
seka pelot, esitietolomakkeen tayttaminen synnytyssairaalaan, halyttavat oireet ja oma-
seuranta, synnytyksen lahestymisen merkit ja riskitekijoiden arviointi. Tarvittaessa odot-
taja voidaan myos ohjata synnytyssairaalaan synnytyksen suunnittelukaynnille. (Klemetti
— Hakulinen-Viitanen 2013: 105-106.)

Aitiysneuvolatoiminta tahtaa raskaana olevan naisen seka taman perheen ja sikion ter-
veyden ja hyvinvoinnin turvaamiseen seka turvallisen ja terveellisen kehitysympériston
edistamiseen. Tavoitteena on edistdd kansanterveytta, kaventaa terveyseroja, ehkaista
syrjaytymista seka ehkaista ja tunnistaa raskauden aikaisia hairi6ita, jotka vaativat hoi-
toa, apua ja tukea. Aitiysneuvolassa kaymisen tavoitteena on antaa perheelle valmiuksia

tarkastella omia ja perheen terveystottumuksia, tukiverkostoa, voimavaroja ja perhe-ela-



maa rasittavia tekijoitd seka mahdollisuus osallistua aktiivisesti raskaudenaikaiseen hoi-
toon. Aitiysneuvolakaynnin tarkoituksena on lisata vanhempien tietoisuutta raskauden,
synnytyksen, lapsen hoidon ja kasvatuksen tuomista muutoksista elaméaan seka vahvis-
taa heidan tunnettaan kuulluksi tulemisesta. Tarke&a on, ettd vanhemmat voivat keskus-
tella ja saavat tarvitsemaansa tukea ja apua mahdollisimman nopeasti. (Kasvun kump-

panit: Aitiysneuvola.)

Suomessa synnytyssuunnitelma tai synnytystoivelista on katilén tai terveydenhoitajan
kanssa tai itsenaisesti laadittu kirjallinen suunnitelma, jossa synnyttdja pohtii toiveitaan.
Toiveet voivat liittyd esimerkiksi kivunlievitykseen, ponnistusasentoon ja ensihetkeen
vastasyntyneen kanssa. Parhaimmillaan synnytyssuunnitelman kaytto lisaa synnyttajan
hallinnan ja itsemaaraamisen tunnetta, tietoisuutta synnytykseen liittyvista vaihtoeh-
doista ja mahdollisuutta vaikuttaa omaan hoitoonsa. Synnytyssuunnitelma on myés hyva
tuki mybhempaan keskusteluun synnytyssairaalan hoitohenkilokunnan kanssa. Tarkeaa
on pitaa mielessa synnytyksen ennustamattomuus ja toiveiden mahdollinen toteutumat-
tomuus. (Klemetti — Hakulinen-Viitanen 2013: 244-245.)

Suomessa perhevalmennus on paasaantoisesti osa julkista terveydenhuoltoa. Moniam-
matillinen perhevalmennus on tarkoitettu perheille, joissa toinen vanhemmista odottaa
esikoistaan tai maahanmuuttajille, jotka odottavat ensimmaista lastaan Suomessa. Per-
hevalmennukseen voi sisédltyd vanhempainryhmétoimintaa ja synnytysvalmennusta.
Perhevalmennuksen avulla perhettéd valmennetaan synnytykseen, imetykseen, lapsen
hoitoon ja kasvatukseen sekd vanhemmuuteen. Perhevalmennukseen kuuluvassa syn-
nytysvalmennuksessa kaydaan yleensa lapi synnytyksen kulkua, hallinnan tunnetta, ki-
vunlievitysmenetelmia, aktiivisen synnyttajan roolia, toimenpiteitéd ja ensimmaista vuoro-
vaikutustilannetta vastasyntyneen kanssa. Mahdollisuuksien mukaan synnytysvalmen-
nukseen kuuluu kaynti synnytyssairaalassa. (Kasvun kumppanit: Perhevalmennus.)
Synnytyssairaaloiden tutustumiskaynteja on vahennetty viime vuosina ja sita on siirretty
yha enemman internetiin. Kaytannot synnytyssairaalaan tutustumisesta vaihtelevat.
Synnytyssairaalaan tutustumisen aihepiireja voivat olla: synnytyksen kaynnistyminen,
milloin lahte& sairaalaan, synnytyksen kulku p&&piirteittain, kivunlievitys, varhaisen vuo-
rovaikutuksen, ensi-imetyksen ja ihokontaktin merkitys, vastasyntyneen hoito syntyma-
huoneessa, epasaanndlliset synnytykset, isan/tukihenkildén rooli, tutustuminen osaston

tiloihin tai lapsivuodeosaston toimintaan (Vauvamatkalla — Opas odottajalle).



4  Synnytys

4.1 Saanndllinen synnytys

Kansainvdlisesti synnytyksen katsotaan olevan vahintdan 22 raskausviikkoa vanhan tai
500 grammaa painavan lapsen syntymé&an johtava tapahtuma, alateitse tai sektiolla.
Myo6s minké tahansa ikéisen tai painoisen, elavana syntyvan lapsen syntyma on synny-
tys. (Tiitinen 2013.) Saanndllinen synnytys alkaa spontaanisti, sikid syntyy alateitse p&a-
tilassa 37.-42. raskausviikolla ja seka Aiti, ettd vauva voivat hyvin synnytyksen jalkeen.
Synnytyksen alkaessa ei ole ollut tiedossa riskeja, eika niitd ilmene synnytyksen aikana.
(WHO 1996.) Tassa tydssa sanalla synnytys viitataan saanndlliseen alatiesynnytykseen.

Synnytys voidaan jakaa kolmeen, tai katilotydn nakokulmasta neljaén eri vaiheeseen.
Ensimmainen vaihe, avautumisvaihe lasketaan alkavan saénnéllisten supistusten alka-
essa ja paattyvan kohdunsuun ollessa taysin auki. Avautumisvaihe voidaan kuitenkin
viela jakaa latenssivaiheeseen, jolloin supistukset tulevan harvakseltaan ja kohdunkaula
lyhenee ja haviaa, seka aktiivivaiheeseen, jonka aikana supistukset tulevat tihedmmin ja
kohdunsuu avautuu. Sitd seuraa synnytyksen toinen vaihe, eli ponnistusvaihe, joka kes-
taa lapsen syntymaan asti. Kolmas eli jalkeisvaihe kasittaéa lapsen syntyman ja jalkeisten
syntyman vdlisen ajan. Neljas vaihe on tehostetun tarkkailun vaihe, joka kestaa noin
kaksi tuntia. (Raussi-Lehto 2009:210.)

Suomessa synnytykset hoidetaan katildvetoisesti. Tietyissa tilanteissa ja toimenpiteissa
katilo kutsuu ladkarin paikalle. Synnyttajan tukena on usein oma puoliso, mutta tukihen-
kilona voi olla kuka tahansa synnyttajan valitsema henkild, kuten ystava, muu perheen-
jasen tai doula. Doula on synnytystukihenkiloksi kouluttautunut henkild, jonka tehtavana
on tukea ja rohkaista &itia seka olla lasné (Ensi- ja turvakotien liitto ry).

4.2  Synnytyskipu

Synnytyskivun aiheuttaa kohtulihaksen supistelu ja lantion alueen lihasten sek& kohdun-
suun ja emattimen venyminen. Synnytyskivun voimakkuuteen vaikuttavat aidin yleis-
vointi, sikion koko suhteessa lantioon, synnytyksen k&ynnistyminen ja edistyminen. Syn-

nytyskipu ei ole jatkuvaa, vaan rytmista ja aika supistusten valilla on kivutonta. Kivun



kokeminen on kuitenkin yksilollista, eivatkd kaikki koe supistuksia kivuliaina. Kipukoke-
mukseen vaikuttavat esimerkiksi aikaisemmat kokemukset kivusta ja synnytyksesta,
suhtautuminen ja odotukset synnytyksesté ja synnytyskivusta, ik& ja mieliala. (Raussi-
Lehto 2009:243-253; Vauvamatkalla — Opas odottajalle.)

Katilon tehtavana on tukea synnyttajaa synnytyskivun vastaanottamisessa ja auttaa va-
litsemaan hénelle sopivat kivunlievityskeinot. Kivunlievityksessa olennaisinta ei ole ki-
vuttomuus, vaan aidin kokemus kivun hallinnasta. (Raussi-Lehto 2009:243-253.) Vesi-
rakkulat, akupunktio ja transkutaaninen sahkéinen hermoarsytys (TENS) ovat esimerk-
keja ladkkeettomasta kivunlievityksesta. Kipua voidaan lievittdd myds lammon ja veden
avulla, kuten lampimalla suihkulla, kylvylla tai lampimalla jyvapussilla. Tukihenkild, joka
ymmartaa synnyttajan tarpeita, on naiselle seké henkinen etta konkreettinen apu synny-
tyksessa. Tukihenkilo voi esimerkiksi hieromalla ja kosketuksen voimalla lievittdéa kipua.
Liikkuminen, asentojen vaihdokset, sekd aanen hydédyntdminen ovat myos keinoja lievit-
taa kipua. Hengitykseen keskittymallda, musiikkia hytdyntamalla sekéd mielenhallintaa
harjoittamalla voi lista rentoutumista. (Méaki-Kojola 2009; Raussi-Lehto 2009:243-253;
Vauvamatkalla — Opas odottajalle.) Laakkeellisia kivunlievityskeinoja ovat esimerkiksi
ilokaasu, petidiini, pudendaali-, paraservikaali-, epiduraali- ja spinaalipuudutukset.
(Raussi-Lehto 2009:243-253; Vauvamatkalla — Opas odottajalle.)

Luonnonmukaisten ja vaihtoehtoisten kivunlievitysmenetelmien tehosta ei [6ydy vahvaa
nayttod, vaikkakin yksittaistapaukset ovat kokeneet saaneensa helpotusta kipuun ylla
mainituista menetelmista (Smith — Collins — Cyna — Crowther 2006; Madden — Middleton
— Cyna — Matthewson — Jones 2012; Smith — Collins — Crowther — Levett 2011; Jones
ym. 2012; Smith — Levett — Collins — Jones 2012; Johnson — Paley — Howe — Sluka 2015;
Smith — Collins — Crowther 2011; Cluett — Burns 2009; Derry — Straube — Moore — Han-
cock — Collins 2012). Epiduraalipuudutteet on havaittu toimiviksi, mutta niihin on myo6s
liitetty haittavaikutuksia (Jones ym. 2012). Luonnonmukaisilla menetelmilla aloittaminen

ei kuitenkaan sulje ladkkeellista kivunlievitysta pois.

4.3 Synnytyskokemus ja hallinnan tunne

Naiset, joiden synnytyskokemus on ollut erittdin positiivinen ja jotka kokevat synnytyksen

hoidon olleen oikein hyvaa, tuntevat myds synnytyksen jalkeisen toimintakykynsa hy-



vaksi (Michels — Kruske - Thompson 2013). Synnytyskokemus on subjektiivinen koke-
mus, eikd myonteinen synnytyskokemus valttamatta ole synnytysopillisesti hyvin men-
nyt, sdannollinen synnytys (Vallimies-Patoméaki 2009:63).

Synnytyskokemukseen vaikuttavat monet asiat, esimerkiksi raskaudenaikainen valmen-
nus (Vayrynen — Stefanovic 2012:200). Valmennuksen on todettu vahentavan synnytta-
jan pelkoa (anxiety) ja lisddvan kumppanin osallistumista (Ferguson — Davis — Browne
2013). Myos tietoisuuden tasolla, rentoudella ja hallinnalla, seka puolison tuella on yh-
teys naisten synnytyskokemukseen (Bryanton — Gagnon — Johnston - Hatem 2008).
Puolison suhtautuminen, katilén ominaisuudet ja katildn antama tuki, kivunhoito, ala-
tiesynnytys sekd odotettua helpompi ja lyhyempi synnytys on yhdistetty myénteiseen
synnytyskokemukseen. Kielteinen kokemus on taas yhteydessa pelkoihin, kipuun, puut-
teelliseen kéatilon antamaan tukeen sekd lapsen ongelmiin. (Vallimies-Patomaki
2009:63). Isan osallistumisella synnytykseen voi olla myoénteinen vaikutus synnytysko-
kemukseen (Sillanp&aa — Mannistd 2006). Myos puolison tuen puute ja ei-toivottu raskaus

selittdvat negatiivista synnytyskokemusta (Pietilainen 2009:420-421).

Synnyttajan ja katilon yhteisella paatoksenteolla ja monipuolisella tiedon annolla on po-
sitiivinen vaikutus synnytyskokemukseen (Raussi-Lehto 2009:210). Synnyttajalla on Po-
tilasturvalain mukaan tiedonsaantioikeus ja itsemaarddmisoikeus (Laki potilaan ase-
masta ja oikeuksista 785/1992 § 5 ja 6). Itsemaaraamisoikeuden toteutumisen edellytyk-
sené on, ettd synnyttgja voi osallistua hanté koskevaan paatoksentekoon. Paatoksente-
koon hén tarvitsee luotettavaa ja ymmarrettavaa tietoa, jonka antaminen on katilon teh-
tava. (Katiloliitto 2004.)

Synnytyksen jalkeen katilén kanssa kaytava synnytyskeskustelu voi vaikuttaa synnytys-
kokemukseen, kun mahdollisesti mieltd askarruttavista asioista on voinut keskustella
(Raussi-Lehto 2009:268). Synnytyskokemuksella on myds vaikutusta seuraaviin ras-
kauksiin ja synnytyksiin. Edeltavét negatiiviset synnytyskokemukset ovat yhteydessa uu-
delleensynnyttdjien synnytyspelkoon, myonteiset synnytyskokemukset taas tuovat luot-
tamusta omiin kykyihin synnyttaa (Pietilainen 2009:421). Myonteinen synnytyskokemus
voi vaikuttaa positiivisesti vanhemmuuteen ja parisuhteeseen (Sillanpdd — Mannist6
2006).



Hallinnan tunne ja mahdollisuus toteuttaa omia toiveitaan synnytyksessa seké positiivi-
set ja luottavaiset odotukset synnytyksesté ovat yhteydessa myonteiseen synnytyskoke-
mukseen (Green - Baston 2003; Hardin — Buckner 2004; Ayers — Pickering 2005). Hal-
linnan tunne kuuluu ehjaén synnytyskokemukseen. Hallinnan tunteen sailyttdminen syn-
nytyksessa edellyttdd naisen luottamusta omiin kykyihinsa synnyttaa ja synnytyksen eri-
tyispiirteiden hyvaksymistéd synnytystapahtumaan kuuluviksi (Haapio — Pietilainen
2012:203.) Tunteeseen hallinnasta voivat myos vaikuttaa muun muassa riittava tiedon
saaminen, paatoksentekoon osallistuminen, riittavaksi koettu kivunlievitys, hoitoympa-

ristd seka asiantuntijan toiminta (Ryttylainen 2005).

5 Tyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, mita tutkimustietoa on synnytykseen valmis-
tautumisen eri tavoista ja onko valmistautumisella vaikutusta synnytykseen ja synnytys-
kokemukseen. Ty0 toteutetaan soveltavana kirjallisuuskatsauksena, jota ohjaavat seu-
raavat tutkimuskysymykset:

1. Milla tavoin naiset tai heiddn kumppaninsa ovat valmistautuneet synny-
tykseen?

2. Miten valmistautuminen on vaikuttanut tai sen on koettu vaikuttavan syn-
nytykseen, synnytyskokemukseen, hallinnan tunteeseen tai synnytyski-

puun?

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa mahdollisimman hyvin vanhempien tiedontarvetta
vastaava ja selkealla kielella kirjoitettu artikkeli vauvastakouluikaan.fi -verkkopalveluun,
joka tukee neuvolan ja THL:n jo tarjpamaa materiaalia synnytykseen valmistautumi-

sesta.

6 Opinnaytetyon toteutus sovellettuna kirjallisuuskatsauksena

Kirjallisuuskatsauksen avulla lahestytd&n tutkimusongelmaa ké&sittelemalla vahintdén
kahta tutkimusta yhdessa, jotta saadaan tietoa halutusta ja rajatusta aiheesta (Leino-

Kilpi 2007: 2; Johansson 2007: 3). Sen tarkoituksena on tarkastella tutkimuksia kriittisesti



ja koota tieto ytimekkaéaksi, puolueettomaksi ja loogiseksi tiivistelmaksi tAmanhetkisesta
tiedosta (Coughlan — Cronin — Ryan 2013). Lisé&ksi kirjallisuuskatsauksen avulla voi kar-
toittaa olemassa olevan tutkimustiedon laatua tai maaraé. Kirjallisuuskatsauksia on eri-
laisia, esimerkiksi narratiivinen Kirjallisuuskatsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus tai

meta-analyysi. (Johansson 2007: 3.)

Systemaattinen Kirjallisuuskatsaus tehdaan suunnitellusti vaiheittain edeten ja jokainen
vaihe kirjataan tarkasti. Tavoitteena on katsauksen toistettavuus, mika lisaa luotetta-
vuutta (Johansson 2007: 4-5.) Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa on useita vai-
heita, jotka voidaan karkeasti jakaa kolmeen vaiheeseen: suunnitteluun, katsauksen te-
kemiseen ja raportointiin. Suunnitteluvaiheessa kartoitetaan tarve tutkimukselle aikai-
sempien tutkimusten tarkastelun jalkeen. Suunnitteluvaiheessa tehdaan tutkimussuun-
nitelma, johon sisaltyy tutkimuskysymysten ja kaytettyjen menetelmien maarittaminen.
Menetelmiin sisaltyvat paatokset kaytettavista hakutermeista, tietokannoista ja tutkimus-

ten sisaanotto- ja poissulkukriteereista (Johansson 2007: 5-6.)

Tutkimussuunnitelman valmistuttua systemaattinen kirjallisuuskatsaus etenee usein pro-
sessilla, jossa tutkimukset haetaan, valikoidaan ja analysoidaan. Tutkimukset voidaan
analysoida paitsi laadun mukaan, myds siséllollisesti tutkimuskysymysten mukaisesti.
Tutkimustulokset syntetisoidaan yhteen. Lopuksi tulokset raportoidaan ja tdman lisaksi
tehdaan johtopaatoksia ja suosituksia. (Johansson 2007: 6-7.) Kirjallisuuskatsaus on
usein menetelméané eettinen, silld se koostuu jo olemassa olevista tutkimuksista, joiden

eettisyytta on helppo tarkastella erikseen kunkin tutkimuksen kohdalla.

Koehaun perusteella Cochrane —tietokannasta ei l16ytynyt valmista yleiskartoittavaa Kir-
jallisuuskatsausta synnytykseen valmistautumisen eri tavoista hakusanoilla ,preparing
for childbirth® tai ,,birth AND preparation®. Hakuja tehdessamme huomasimme, etta syn-
nytykseen valmistautumisessa on kaytetty hyvaksi yksittaisia menetelmia, kuten perhe-
valmennusta, hypnoosia, synnytyssuunnitelman laatimista tai musiikin/adnen hyoédynta-
mista. Taman perusteella on oletettavissa, ettd kirjallisuuskatsaukseemme on mahdol-
lista 16ytaa perusteellisella haulla yksittaisia tutkimuksia erilaisista menetelmistd, joiden
avulla voi jatkaa kartoitusta siitd, onko valmistautumisella yleisesti positiivista vaikutusta

synnytykseen, synnytyskokemukseen, kipukokemukseen tai hallinnan tunteeseen.

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on usein menetelméana tyolas ja vaativa. Metropolia

Ammattikorkeakoulussa kirjallisuuskatsauksen muotoon tehdyt opinnaytety6t ovat usein
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soveltavia kirjallisuuskatsauksia. Myts tassa opinnaytetydssa pdadyimme soveltamaan
systemaattista kirjallisuuskatsausta ajankaytollisista syista johtuen. Tydsuunnitelman
valmistumisen jalkeen etenimme tiedonhakuun muutamasta tietokannasta, jonka jalkeen
analysoimme poissulku- ja sisaanottokriteerien perusteella valikoidut artikkelit ja lopuksi
syntetisoimme yhteen.

Varsinaisen tiedonhaun suoritimme marraskuun ja joulukuun 2014 aikana. Kirjasimme
tiedonhaun rajauksineen tiedonhaun taulukkoon (Liite 2), jotta ulkopuolinen henkilt ky-
kenisi arvioimaan tehtya tiedonhakua ja tarvittaessa toistamaan hakumme. Kansainva-
liseksi tietokannaksi valitsimme Cinahl with FullText —tietokannan, johon teimme viisi ha-
kua, jotka yhdistimme yhdeksi hauksi "search with OR” —toiminnon avulla. CINAHL with
Full Text —tietokannassa paadyimme kayttamaan manuaalista tarkistamista tutkimuksen
saatavilla olon varmistamiseksi, silla rajaus "full text only” jatti ulkopuolelle hyddyllisia
tutkimuksia, jotka olivat helposti |6ydettavissa linkkien kautta tai koulun kirjastosta. Li-
saksi teimme hakuja manuaalisesti suomalaisiin tietokantoihin tdydentadksemme kirjal-
lisuuskatsausta. Koimme suomalaisten tutkimusten loytdmisen hankalaksi. Hyvak-
syimme tassa kirjallisuuskatsauksessa myds Pro gradu -tutkielmat, joten paddyimme te-
kem&an hakuja hoitotiedetta opettavien yliopistojen omiin julkaisukanaviin kuten Tam-
Pubziin, SoleCris:iin, Jultika Beta:an ja Doriaan. Lisaksi hyddynsimme MEDIC —tietokan-
taa.

Suoritimme tiedonhaun Cinahlissa ennalta maaritettyjen hakusanojen perusteella yh-
desséa. Yhteensa Cinahlista kavimme l&pi 769 otsikkoa, joista 74 otsikkoa valitsimme
tarkempaan tarkasteluun. 74 jaljelle jaanytta otsikkoa jaoimme tasan ja kavimme lapi
tutkimuksen julkaisupaikan ja tutkimustyypin. Hylkdsimme 18 artikkelia, silla ne oli jul-
kaistu lehdesséa Journal of Perinatal Education, jolle emme |6ytaneet vaikuttavuusker-
rointa (impact factor). Vaikuttavuuskerroin lasketaan artikkeleihin kohdistettujen viittaus-
ten perusteella ja se kertoo lehden julkaisujen merkittavyydesta (Thomson Reuters
2015). Tasta johtuen emme olleet varmoja, onko Journal of Perinatal Education tieteelli-
nen julkaisu. Ohjaavan opettajan ohjauksen mukaan jatimme kyseisen julkaisun tutki-
mukset pois. Lopulta 22 tutkimusta tayttivat sisdan- ja poissulkukriteerit (lueteltu liit-
teessé 3) seka olivat helposti l6ydettavissd. Tampub—tietokantaan tekeméamme haut
tuottivat yhteensa kaksi kirjallisuuskatsaukseen valittua tiivistelméaa. Muiden yliopistojen
tietokantoihin tekemamme haut eivat antaneet sopivia tuloksia. Yhteensa kirjallisuuskat-
saukseen siis valikoitui 24 tutkimusta, joista kaksi on kotimaisia pro gradu —julkaisuja ja

muut kansainvalisid, englanninkielisia tutkimuksia. Aineistossa on nelja kappaletta lahes
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saman, iso-britannialaisen tutkijaryhméan selvitytymiskeinoja (coping strategies) kasitte-

levia tutkimuksia, jotka pyrkivat syventamaan aihetta.

7 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Aineiston analysoinnin prosessi alkaa jo tutkimuksia luettaessa, jolloin tulosten merki-
tysta tyon kannalta on arvioitu aktiivisesti. Kirjallisuuskatsaukseen sopivia tutkimuksia
[6ysimme 24 kappaletta. Valituista tutkimuksista on keratty tarkeét taustatiedot seka tar-
keimmat tulokset erilliseen analyysitaulukkoon (Liite 4). Tutkimusten tulokset esitellaan
yksinkertaistettuna taulukkona (taulukko 1), yhtenaisena tekstind eli synteesina tutki-
muskysymysten ndkokulmasta siséltaen johtopaatokset seka yhteenvedon tarkeimmista
tuloksista. Lisdsimme taulukkoon vaikutuksen hermostuneisuuteen, jannitykseen ja pel-
koon tutkimuskysymyksissd mainittujen kivun, hallinnan tunteen, synnytyskokemuksen

ja synnytyksen lisaksi, koska se nousi aineistosta esiin valmistautumisen vaikutuksena.

Taulukko 1. Tutkimusten tulokset tiivistettyna.

Milla tavoin naiset tai heidan kumppaninsa ovat valmistautuneet synnytykseen?

Miten valmistautuminen on vaikuttanut tai sen on koettu vaikuttavan synnytykseen, synnytysko-

kemukseen, hallinnan tunteeseen tai synnytyskipuun?

Tapoja valmistautua synny- Vaiku- Vaiku- | Vaikutus | Vaikutus Vaikutus

tykseen (numeroilla viitataan tus ki- tus synny- synnytyk- hermostu-

tutkimuksen jarjestysnumeroon, | puun hallin- | tyskoke- | seen neisuu-

ks. liite 4) nan mukseen teen, jan-
tun- nitykseen
tee- tai pel-
seen koon

hengitysharjoitukset 2,3,4, 2,3, 2,3,4,12

1,2, 3,12, 16, 22) 12, 22 12

asentojen harjoittelu (1, 2, 3) 23,4 2,3 4

rentoutumisen harjoittelu esim. 2,3,12 | 2,3, 15 2,3,12,15

henkinen tai fyysinen 12

(1,2, 3, 12, 14, 15, 17)

mindfullness (14, 16, 18) 16 16, 18

perhe-/synnytysvalmennus 23 21,20

(1,2,3,5, 20, 21, 22, 23)

musiikin/ddnen hyddyntaminen | 4, 12, 13 4,12, 13

(4, 11, 12, 13) 13

jumppapallon avulla harjoittelu 6 6

(6)

hypnoosi (14) 14 14
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omien jo olemassa olevien sel- 1
viytymiskeinojen vahvistaminen

1)

synnytyssuunnitelman laatimi- 7 8 8 7

nen (7, 8, 9, 10, 20)

tiedon hankkiminen 5 22
(5, 11, 20, 22)

7.1 Synnytykseen valmistautumisen tapoja

Perhe- tai synnytysvalmennukseen osallistuminen oli yleinen tapa valmistautua synny-
tykseen (Escott — Slade — Spiby — Fraser 2005; Spiby — Slade — Escott — Henderson —
Fraser 2003; Spiby — Henderson - Slade - Escott - Fraser 1999; Karlsdottir — Halldors-
dottir — Lundgren 2014; Haapio 2006; Hollins — Caroline - Robb 2013; Artieta-Pinedo ym.
2010; Sergceku — Mete 2010; Wdockel — Schéafer — Beggel - Abou-Dakn 2007; Lee — Hol-
royd 2009). Yhdessa tutkimuksessa kasiteltiin isille/lkumppaneille suunnattua erillista
synnytysvalmennusta (Wdéckel ym. 2007). Valmennukset jarjestettiin joko kokeellisena
kurssina tai paikallisten tapojen mukaisena kurssina. Perhe-/synnytysvalmennuksen si-
salto riippui tutkimusmaasta ja jarjestajasta, mutta yleisesti kasitelladn hyvin samanta-
paisia aiheita kuin Suomessakin ja kurssit olivat usein julkisen terveydenhuollon tarjo-
amia. Poikkeuksena oli Turkissa tehty tutkimus (Sergeku — Mete 2010), jossa kuvataan,

ettd Turkissa on yleista osallistua oman yksityisen laédkarinsa tarjoamalle kurssille.

Selviytymiskeinot (coping strategies) kasittelivat kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa
sekad naisten omia, jo olevassa olevia selviytymiskeinoja (Escott ym. 2005; Escott —
Spiby — Slade — Fraser 2004), etté kursseilla opetettuja selviytymiskeinoja, kuten hengi-
tyksen hallitsemiseen liittyvid harjoituksia (Escott ym. 2005; Spiby ym. 2003; Spiby ym.
1999; Browning 2000; Warriner - Williams - Bardacke - Dymond 2012; Serceku — Mete
2010; Lee — Holroyd 2009), rentoutumiseen liittyvia harjoituksia (Escott ym. 2005; Spiby
ym. 2003; Spiby ym. 1999; Browning 2000; Werner - Uldbjerg - Zachariae — Wu — Nohr
2013; Bastani - Hidarnia - Montgomery - Aguilar-Vafaei - Kazemnejad 2006; Gedde-Dahl
- Fors 2012; Lee — Holroyd 2009) tai asentojen vaihtoihin liittyvié harjoituksia (Escott ym.
2005; Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999). Omia selviytymiskeinoja vahvistettiin kokeelli-
sen CSE-menetelman (Coping strategy Enhancement Method) avulla (Escott ym. 2005)
tai tutkija haastatteli synnyttajaa etukateen, kuitenkaan johdattelematta (Escott ym.
2004).
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Synnytyksessa naiset raportoivat kayttaneen seuraavia jo olemassa olevia selviytymis-
keinoja, jotka jakautuivat ajatuksiin ja toimintoihin: jonkin muun asian ajatteleminen, it-
senséa kannustaminen, kivun positiivisen merkityksen pohtiminen, kivun rajoitetun keston
pohtiminen, asentojen vaihdot, k&sien kayttd (esimerkiksi hieronta ja kasista kiinni pita-
minen), aktiivisuuden vaihtelu, lampo, rauha, huomion kiinnittdminen vaihtoehtoiseen te-
kemiseen, nukkuminen, hengittdminen kontrolloidusti, 4dnen kayttd, tuen saaminen,
seka toisten kanssa kommunikoiminen. Monet naisten kayttamista omista selviytymis-
keinoista olivat tulleet esille jo aikaisempia kipukokemuksia pohdittaessa. (Escott ym.
2004.) Iso-Britannian NHS—sairaalan perhevalmennuksessa esiteltyja selviytymiskei-
noja olivat rentoutumisharjoitukset (Laura Mitchell relaxation method), hengitysharjoituk-
set (sighting-out-slowly breathing), seka asennonvaihdot (postural changes). Asennon-
vaihtojen harjoittelu sisdalsi apuvalineiden hyddyntamisen asennon hakemiseksi, seka
seuraavat asennot: kontillaan oleminen (kneeling), kyykkiminen (squatting) ja kylki-
asento (side lying). (Escott ym. 2005; Spiby ym. 2003.) Iso osa naisista (84%) harjoitteli
opetettuja tekniikoita myds kurssin ulkopuolella (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999).

NHS—sairaalassa opetetuista selviytymiskeinoista eniten hyddynnettiin hengitysharjoi-
tuksia, joita kokeili 88% (n=106) naisista. Asennon vaihtoja teki 51% (n=61) ja rentoutu-
mismenetelmaa hyddynsi 40% (n=48) synnyttgjistd. Koko ensimmaisen vaiheen ajan
hengitystekniikkaa hyddynsi 12% naisista, asennonvaihtoja 19% naisista ja rentoutumis-
menetelm&a 35% naisista. Eli vaikka hengitystekniikkaa kokeiltiin yleisemmin, sen kaytto
my0s lopetettiin herkemmin, kun taas suuri osa rentoutumismenetelméaé kokeilleista jat-
koi sen kayttba koko ensimmaisen vaiheen ajan. Kayton lopettamiseen vaikutti ymparis-
tossa tapahtuneet muutokset, hoitotoimenpiteet ja laékkeellinen kivunlievitys (Spiby ym.
2003). Omia selviytymiskeinojaan CSE-kurssin avulla parannelleet naiset hyotdynsivat
selviytymiskeinojaan herkemmin koko ensimmaisen vaiheen ajan, kuin perinteisia sel-

viytymiskeinoja opetelleet naiset (Escott ym. 2005).

NHS—-sairaalan selviytymiskeinoihin kuului rentoutumismenetelmén (Laura Mitchell re-
laxation method) harjoitteleminen (Escott ym. 2005; Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999).
Rentoutumisen harjoittelua esiintyi myds muissa tutkimuksissa. Rentoutusharjoitukset
sisélsivat iranilaisessa tutkimuksessa progressiivista lihasrentoutusta ja hengitysharjoi-
tuksia 7 viikon ajan (7x90min) (Bastani ym. 2006) ja norjalaisessa tutkimuksessa CD:n
ja ohjekirjasen avulla tehtavaa rentoutumis-, positiivisen vakuuttelun (positive affirma-
tion) ja mielikuva-harjoittelua (Gedde-Dahl - Fors 2012). Molemmissa tutkimuksissa nai-

sia ohjattiin tekemaan rentoutusharjoituksia kotona paivittain.
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Tiedon kartuttaminen oli usein mainittu ilmié ennen synnytysta. Naiset kartuttivat tietoa
keskustelemalla muiden naisten kanssa eli ryhméaytymalla (Demecs - Fenwick - Gamble
2011), synnytyssuunnitelmaa laadittaessa (Brown — Lumley 1998), keskustelemalla am-
mattilaisen (esimerkiksi katilon tai laakarin) kanssa raskauden aikana (Karlsdottir ym.
2014; Brown — Lumley 1998; Kuo ym. 2010; Whitford ym. 2014), synnytys-, perhe- tai
antenataalivalmennuksessa (Karlsdottir ym. 2014; Hollins ym. 2013; Karlsdottir ym.
2014; Hollins ym. 2013; Serceku — Mete 2010; Haapio 2006; Serceku — Mete 2010; Lee
— Holroyd 2009), lukemalla (Karlsdottir ym. 2014; Hollins ym. 2013) seka etsimalla tietoa
internetista (Hollins ym. 2013). Tietoa tarjottiin myds mindfulness-harjoittelun ohessa an-
tamalla osallistujille nayttéon perustuvaa luettavaa toiveidensa mukaan (Byrne - Hauck
- Fisher - Bayes - Schutze 2014).

Tietoa voi kartuttaa my6s samalla, kun tekee synnytyssuunnitelman (Brown — Lumley
1998; Kuo ym. 2010; Peart 2004; Whitford ym. 2014; Hollins ym. 2013). Synnytyssuun-
nitelman voi laatia myds yhdessa ammattihenkilon kanssa tai keskustella suunnitelmas-
taan hoitohenkilokunnan kanssa (Brown — Lumley 1998; Kuo ym. 2010; Whitford ym.
2014). Osassa tutkimuksista synnytystoivelista oli laadittu valmiin pohjan avulla (Kuo ym.
2010; Peart 2004; Whitford ym. 2014). Synnytyssuunnitelmaa kasiteltdessa havaittiin,
ettd osa naisista ei halunnut tehda kirjallista synnytyssuunnitelmaa (Peart 2004) ja osa
paatti antaa synnytyksen edistya niin kuin se etenee (Hollins ym. 2013).

Musiikin, 4anen tai luovien menetelmien hyddyntdminen valmistautumisessa tuli myos
esille aineistosta. Naiset osallistuivat tutkimusta varten jarjestetylle luovien aktiviteettien
kurssille (Creative Activities in Pregnancy Program), joka sisalsi laulamista, tanssia, ta-
rinankerrontaa ja kutomista kuudella kahden tunnin kurssikerralla (Demecs ym. 2011).
Kokeellisessa tutkimuksessa tehtiin musiikkiterapeutin ohjauksen mukaan yhdistettya li-
hasrentoutusta, hengitysharjoitusta ja keskittynyttd musiikinkuuntelua. Ohjelma sisalsi
musiikkiterapeutin tapaamisen omassa kodissa ja pdivittaista itsenaista harjoittelua ko-
tona. (Browning 2000.) Suomalaisessa tutkimuksessa tutkittiin synnytyslaulukurssille

osallistuneiden kokemuksia (Tahti 2006).

Liséksi kirjallisuuskatsaukseen siséltyy erillisia tutkimuksia seuraavista menetelmista:
hypnoosin hyédyntdminen (Werner ym. 2013), mindfullness—harjoitusten hyddyntami-
nen (Werner ym. 2013; Warriner ym. 2012; Byrne ym. 2014) ja jumppapallon avulla har-

joitteleminen (Gau - Chang - Tian - Lin 2011). Naiset opettelivat kolme tunnin tapaamista
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sisaltavalla kurssilla itselle annettavaa hypnoosia. Liséksi he saivat danitteita kotona har-
joittelua ja synnytystéa varten. (Werner ym. 2013). Saman tutkimuksen vertailuryhméassa
hyddynnettiin rentoutustekniikoita, kehotietoisuutta (body awareness) ja mindfulnessia.
Ryhma&an osallistuneet saivat myos mukaansa aanitteita. Kaksi mindfulnessia kasittele-
vaa tutkimusta perustuivat Mindfulness-Based Childbirth and Parenting (MBCP) —ohjel-
maan. Iso-britannialaisessa tutkimuksessa ohjelma toteutettiin vilkonlopun aikana ja sii-
hen osallistui odottavien parien lisaksi katiloitd (Warriner ym. 2012). Australialaisessa
tutkimuksessa naiset tukihenkildineen osallistuivat 8 viikkoa kestavaan ohjelmaan, joka
sisélsi mindfulnessin liséksi tietoa ja harjoituksia synnytykseen liittyen. Ohjelman aikana
heitd kannustettiin harjoittelemaan padivittain kotona ja osallistujat saivat nayttéon perus-
tuvaa luettavaa toiveidensa mukaan. (Byrne ym. 2014.) Taiwanilaisessa tutkimuksessa
synnytykseen valmistautuvat naiset harjoittelivat itsenaisesti jumppapallolla kolme ker-
taa viikossa 20 minuuttia kerrallaan kuuden-kahdeksan viikon aikana dvd:n ja ohjekirja-
sen avulla. Jumppapalloharjoittelun edistymisté seurattiin naisten tavanomaisilla raskau-
denseurantakaynneilld. Synnytyksessa varmistettiin jumppapallon saatavilla olo ja heita

kannustettiin kayttamaan sita. (Gau ym. 2011.)

7.2 Valmistautumisen vaikutukset

Kahdessa synnytyssuunnitelmien kayttoéa tutkineessa tutkimuksessa puolet (Brown —
Lumley 1998) tai l&ahes puolet (Peart 2004) naisista kokivat synnytyssuunnitelman teke-
misen ja kayttamisen hyddyllisena. Koettuina hyotyind korostuivat mahdollisuus valittaa
toiveet hoitohenkilokunnalle synnytyksen aikana tarvitsematta puhua seka synnytys-
suunnitelman tekemisen heréattaméa pohdinta, keskustelu ja tiedon hankinta (Brown —
Lumley 1998; Whitford ym. 2014). Jotkut naisista my6s kokivat sen auttaneen valmis-
tautumaan henkisesti synnytykseen tai etukateiskeskustelun kédymiseen kumppanin
kanssa (Brown — Lumley 1998). Erityisesti keskustelu katilon kanssa synnytyssuunnitel-
maa laatiessa oli tarkeaé naisille (Whitford ym 2014). Synnytyssuunnitelmaa kayttaneet
naiset kokivat synnytyskokemuksen paremmaksi sekd enemman hallinnan tunnetta syn-
nytyksen aikana (Kuo ym. 2010). Yhdessa tutkimuksessa todettiin, ettéa synnytyssuunni-
telmaa kayttaneet olivat todenndkodisemmin erittain tyytyvaisia kivunlievitykseen (40,9%
vs. 28,5%), oman hoidon paatoksentekoon osallistumiseen (46% vs. 38,3%) ja kokivat
synnytyksen aikana paikalla olleen ladkarin auttaneen vain jonkin verran, vahan tai ei
ollenkaan (25,2% vs. 15,3%) (Brown — Lumley 1998). Osa naisista ei kuitenkaan kokenut

synnytyssuunnitelman kaytt6a hyddyllisend. Hoitohenkilokunta ei lukenut suunnitelmaa,
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suhtautui vahattelevasti tai ei noudattanut toivomuksia (Brown — Lumley 1998). Synny-
tyssuunnitelmalla oli joidenkin mielestd vaikea ilmaista kaikkia eri mahdollisuuksia
(Brown — Lumley 1998). Naiset kertoivat petetyksi tulleen tunteesta, jos hoitohenkil6-
kunta ei osoittanut kiinnostusta synnytyssuunnitelmaan (Peart 2004) tai huomioinut sita
(Whitford ym. 2014). Valmis pohja synnytyssuunnitelmaan oli hyddyton, jos naiset eivat
ymmartaneet siind kaytettyja termeja, eivatkd saaneet apua sen laatimiseen (Peart
2004).

Luovien menetelmien harjoittaminen ryhmassa toi naisille sosiaalista tukea ja yhteyden
tunnetta toisiin raskaana oleviin naisiin. He kokivat |6ytdneensa ryhmassa paikan, jossa
voi keskittya raskauteen, itseensa ja vauvaan. He jakoivat ryhmassa kulttuurista tietoa
sekd kokemuksiaan. Ohjelmaan osallistuminen edisti raskauden aikaisen tunne-tason
hyvinvointia ja vaikutti positiivisesti itseluottamukseen. Tarkein seuraus kaikkien naisten
mielesta oli tasapainon tunne raskaudessa, joka uudelleensynnyttajien mielesta vaikutti
positiivisesti tulevan synnytyksen odottamiseen. Aktiviteettien koettiin rauhoittavan

mieltd ja valmistavan synnytykseen henkisesti. (Demecs ym. 2011).

Musiikkiterapeutin ohjauksen mukaan yhdistettya lihasrentoutusta, hengitysharjoitusta ja
keskittynyttd musiikinkuuntelua harjoitelleet odottavat aidit kokivat musiikin auttaneen
rentoutumaan synnytyksessa. Jotkut naisista kertoivat musiikin auttaneen tukihenkil66n
tai tilanteeseen keskittymisessé, toiset taas kokivat musiikin auttavan kivusta vetaytymi-
sessa. Musiikin koettiin rauhoittavan seka auttavan hengitystekniikoiden kayttamista.
Monet naisista kayttivat musiikkia yhdessa mielikuvien kanssa (esimerkiksi paikkoihin tai
henkildihin yhdistaminen). Naiset kokivat myds voineensa musiikin avulla hallita ympéa-

ristbdén. (Browning 2000).

Synnytyslaulukurssille osallistuneet naiset kokivat synnytyslaulun olleen konkreettinen
tydkalu synnytykseen. Tarkeaa oli, etta se oli itse valittu, sitd pystyi harjoittelemaan ja
sen avulla valmistautua synnytykseen. Naiset kayttivat aanta leukojen rentoutukseen te-
kemalla vapaasti virtaavaa &anté tai ajatuksen avulla, seka tehden matalaa &&nté lantion
aluetta rentouttamaan. Aani auttoi myos pitimaan hengityksen syvana ja rauhallisena.
Synnytyslaulu toimi naisilla kipuldékkeen&. Jo tietoisuus sen helpottavasta vaikutuksesta
auttoi. Myos puolison tuottama aani auttoi synnyttajaa. Osa kaytti aanté pakopaikkana
kivulta keskittymalla laulamiseen. Synnytyslaulu koettiin rauhoittavana ja pelkoa lievitta-
vana jo raskausaikana synnytyspelon “iskiessa”. Se oli keino siirtya ajattelusta kokemi-

seen ja antautumiseen. Synnytyksessa se rauhoitti ja hoiti kivun psyykkista tunnetilaa,
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pelkoa ja jannitysta. Koska nelja naisista koki tarkeédna Ioytaa luonnonmukainen kivun-
lievityskeino, oli synnytyslaulu tarked osa omaa paéatosvaltaa. Laulu oli monelle aidille
apuvaline, jolla he saivat oman voimansa kayttdonsa tai johon he keskittivat ajatuksensa,
mik& taas toi tunteen tilanteen hallinnasta. Yhdessé puolison kanssa harjoitteleminen toi
naisille luottamusta siihen, etta puoliso osaa tarvittaessa olla apuna synnytyksessa, mika
loi turvallisuuden tunnetta. Synnytyslaulun harjoitteleminen helpotti puolisonkin valmis-
tautumista synnytykseen: puoliso tiesi, ettd hanellakin oli keino tukea synnyttajaa. Osa
naisista kaytti synnytyslaulua myés kommunikaatioon: se oli keino ilmaista héanen koke-

mansa rentoutuksen tai kivun aste. (Tahti 2006.)

Naiset kayttivat opetettuja selviytymiskeinoja, koska toivoivat niiden vaikuttavan kipuun,
mukavuuden tai hallinnan tunteen lisdantymiseen ja synnytyksen edistymiseen tai vau-
van asentoon. Muita syita selviytymiskeinojen aloittamiseen olivat vaiston varassa toimi-
minen, ulkopuolisen kehotus/kannustus (esimerkiksi katilo tai tukihenkil®), toive itsensa
avustamisesta ja siksi, etta oli suunnitellut kayttavansa selviytymiskeinoja. (Spiby ym.
2003.) Opetettujen selviytymiskeinojen vaikutuksia olivat muun muassa rentoutuminen,
rauhallisuuden tunne, paniikin kontrolloiminen, kivun lievitys, huomion vieminen johonkin
muuhun (distraction), kivun kanssa selviytyminen, kontrollin séilyttdminen, yleinen posi-
tiivinen vaikutus, tunne itsensa auttamisesta, valmistautuminen seuraavaan supistuk-
seen, mukavuuden lisddminen, vapauden lisddminen sekd synnytyksen edistdminen
(Spiby ym. 2003). Hengitystekniikan koettiin auttavan synnytyskivun kanssa selviytymi-
sessa (Sergeku — Mete 2010). Vaikutukset vaihtelivat selviytymiskeinojen valilla. Vaiku-
tukset on eritelty erikseen tulokset -taulukossa (Liite 4) sen mukaan, miten hyvin kukin

selviytymiskeino on vaikuttanut.

Osa hengitysharjoituksia, asennon vaihtoja ja rentoutumisharjoituksia kokeilleista koki,
ettei heidan kayttamallaan selviytymiskeinolla ollut mitdén vaikutusta. Negatiivisen vai-
kutuksen kipuun tai vasymykseen koki 3% asennon vaihtoja kokeilleista. (Spiby ym.
2003.) Omia selviytymiskeinojaan naiset kayttivat paaasiassa kivun ja hermostuneisuu-
den lievittamiseksi (Escott ym. 2005; Escott ym. 2004). Hallinnan tunteen ja kivun koke-
misen suhteen ei ollut eroa siind, kayttikd nainen omia selviytymiskeinojaan vai kurssilla
opetettuja selviytymiskeinoja (Escott ym. 2005). Myds omia selviytymiskeinoja kaytta-
neet naiset raportoivat negatiivista vaikutusta (Escott ym. 2004), joten selviytymiskeino-

jen hyodyllisyys on yksilollista. Oksitosiinin kayttdé synnytyksen avustamiseksi oli myos
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hieman yleisemp&a niiden naisten keskuudessa, jotka olivat kayneet standardien mukai-
sia selviytymiskeinoja opettavalla kurssilla verrattuna naisiin, jotka olivat hyddyntéaneet
omia CSE- kurssilla paranneltuja selviytymiskeinojaan (Escott ym. 2005).

Omia, jo olemassa olevia paranneltuja selviytymiskeinoja (CSE -metodi) synnytyksessa
hyddyntaneet naiset saivat enemman tukea kumppaneiltaan selviytymiskeinojen hyo-
dyntamiseen kun taas synnytysvalmennuksen perinteisia selviytymismenetelmien kayt-
téa suosivat naiset saivat enemman tukea katilolta niiden kayttamiseksi (Escott ym.
2005). Synnyttajan tarpeita ymmartavan tukihenkilon lasnaolon koettiin antavan voimaa

kivun kokemiseen (Karlsdottir ym. 2014).

Itselle annettavan hypnoosin kurssilla olleilla naisilla oli parempi synnytyskokemus, kuin
rentoutusryhman ja vain raskaudenseurantaan osallistuneilla naisilla. Erityisesti alateitse
ja spontaanisti synnyttaneillda huomattiin ero synnytyskokemuksessa, mutta my6s ha-
tasektiolla synnyttaneilla oli parempi synnytyskokemus kuin vertailuryhmien naisilla.
Odotuksilla synnytyksesta oli yhteys synnytyskokemukseen, mutta hypnoosiryhmalla yh-
teys oli vahvin. Hypnoosiryhmalaisilla odotukset muuttuivat positiivisempaan suuntaan
kurssin aikana useammin (86,9%), kuin rentoutusryhmaldisilla (76,8%). Hypnoosiryh-
malla oli hieman vdhemman suunniteltuja sektioita ja avustettuja alatiesynnytyksia,

mutta enemman hatasektioita. (Werner ym. 2013.)

Mindfulnessia harjoitelleet aidit kokivat mindfulnessista olleen apua synnytyspelon hal-
linnassa (Warriner ym. 2012; Byrne ym. 2014). Aidit kertoivat mindfulnessin olleen hyo-
dyllisté synnytyksessa, erityisesti emotionaalisella tasolla, mutta myds fyysisella tasolla
(Warriner ym. 2012). Aideilla oli merkittavasti enemman minapystyvyytta ja positiivisem-
mat odotukset synnytyksestd (Byrne ym. 2014). Naiset kertoivat mindfulnessin autta-
neen heita olemaan aktiivisia ja osallistumaan paatdksentekoon raskauden aikana ja
synnytyksessa (Byrne ym. 2014). Yksi aiti kertoi kayttdaneensa mindfulnessissa opittua
hengitystekniikkaa keisarileikkauksen aikana miehenséd muistuttamana. Toinen &iti ar-
veli, ettd synnytys olisi ollut paljon vaikeampi ja pelottavampi ilman oppimiaan mindful-
ness-tekniikoita. (Warriner ym. 2012). Mindfulnessin koettiin vaikuttavan myos huoliin ja

stressiin positiivisella tavalla (Byrne ym. 2014).

Myds iranilaisessa rentoutumiskurssia kasitelleessa tutkimuksessa (Bastani ym. 2006)
naiset kokivat vAhemman pelkoa ja stressia kurssin jalkeen, kun taas norjalaisessa ren-

toutumistutkimuksessa (Gedde-Dahl - Fors 2012) pelon ja kivun kokemisessa ei ollut
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merkittdvaa eroa. Iranilaisessa tutkimuksessa (Bastani ym. 2006) normaalien alatiesyn-
nytysten maaré oli huomattavasti korkeampi tutkimusryhmassa (78,8%), kuin vertailu-
ryhmassa 39,7%. Rentoutumisharjoituksia tehneiden naisten ryhméassa myaos keisarileik-
kausten ja avustettujen synnytysten osuudet olivat pienemmat (15,4% ja 5,8%, yhteensa
21,2%), kuin vertailuryhméassa (40,4% ja 7,7%, yhteensa 48,1%). Keskimaaraisten syn-
tymé&painojen ero oli merkittdva (tutkimusryhmasséa 3168g, kontrolliryhméssa 2883),
LBW oli tutkimusryhméssa 5,8% ja kontrolliryhméassa 26,9%. Keskimaaraisen gestaa-
tioidn, eika ennenaikaisina syntyneiden maaran erot ryhmissa olleet merkittavia. (Bas-
tani ym. 2006). Norjalaisessa tutkimuksessa (Gedde-Dahl - Fors 2012) rentoutumishar-
joituksia tehneilld ja vertailuryhman kuuluvien valilla ei ollut synnytyksen kestolla, vasta-
syntyneiden 1 minuutin Apgar-pisteilla eikd muilla mitatuilla asioilla (komplikaatiot, l1a&k-
keellinen kivunlievitys ja synnytykseen puuttuminen) merkittdvia eroja. Iranilaistutkimuk-
sen (Bastani ym. 2006) rentoutumisharjoittelu oli toisaalta fyysisempaa sisaltden prog-
ressiivista lihasrentoutusta ja hengitysharjoituksia, kun taas Gedde-Dahlin ja Forsin
(2012) paapaino oli enemman henkisella rentoutumisella (positiivinen vakuuttelu, mieli-
kuva-harjoitukset, rentoutumisharjoitukset). Jalkimmaisessa tutkimuksessa CD:n ja oh-
jekirjasen avulla harjoitelleet kuitenkin kokivat hyvinvoinnin 1 vrk synnytyksen jalkeen

paremmaksi, kuin vertausryhmassa.

Monessa kirjallisuuskatsauksen tutkimuksessa naiset olivat osallistuneet joko perhe-,
synnytys- tai antenataalivalmennukseen (Escott ym. 2005; Spiby ym. 2003; Spiby ym.
1999, Karlsdottir ym. 2014; Haapio 2006; Hollins ym. 2013; Artieta-Pinedo ym. 2010;
Serceku — Mete 2010; Wockel ym. 2007; Lee — Holroyd 2009). Synnytys-, perhe- tai
antenataalivalmennus oli yhteydessé positiiviseen synnytyskokemukseen (Wé6ckel ym.
2007), kumppanin osallistuvuuden lisdantymiseen (Haapio 2006; Wockel ym. 2007) ja
hermostuneisuuden vahenemiseen (Haapio 2006; Hollins ym. 2013; Artieta-Pinedo ym.
2010; Lee — Holroyd 2009). Valmennuksissa saatu tieto auttoi naisia valmistautumaan
henkisesti alatiesynnytykseen vahentamalld hermostuneisuutta (Sergceku — Mete 2010),
kohtaamaan synnytyskipua (Karsldottir ym. 2014), kasittelemaan synnytysta (Hollins ym.
2013) ja uskomaan alatiesynnytyksen etuihin (Serceku — Mete 2010). Lisdantynyt tieto
antoi ndkodkulman kokemukselle ja auttoi paatoksenteossa esimerkiksi kivunlievityksen
kaytolle (Haapio 2006; Hollins ym. 2013). Toisaalta tieto myds saattoi lisata pelkoa (Haa-
pio 2006; Serceku — Mete 2010). Espanjalaisessa synnytysvalmennuksen hyddyllisyytta
tutkivassa tutkimuksessa (Artieta-Pinedo ym. 2010) todettiin valmennuksen maaran li-

saavan synnytyksen poikkeavuutta, mika selitettiin naisten vanhemmalla ialla.
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Jumppapallon avulla harjoitelleet naiset kokivat saaneensa harjoittelusta apua synnytys-
kivun sietamiseen. Jumppapalloharjoitteilla huomattiin olevan myds positiivinen vaikutus
naisten minapystyvyyteen (self-efficacy). Jumppapalloharjoitteita tehneiden naisten syn-
nytyksen ensimmainen vaihe kesti kontrollirynmaa vahemman, epiduraalipuudutteita an-

nettiin vAhemman ja sektioita oli vahemman (Gau ym. 2011).

7.3 Yhteenveto ja johtopaatoksia tuloksista

Valmistautumisen vaikutuksista synnytyksen kulkuun, synnytystapaan ja vastasynty-
neen vointiin saimme tuloksia muutamista tutkimuksista (Gau ym. 2011; Brown — Lumley
1998; Werner ym. 2013; Bastani ym. 2006; Gedde-Dahl - Fors 2012; Artieta-Pinedo ym.
2010). Tutkimukset olivat kuitenkin toisistaan poikkeavia ja monessa lahteessa tulokset
olivat ristiriitaisia, joten emme pida kirjallisuuskatsauksessa saatua nayttéa tarpeeksi
vahvana, jotta voisimme olettaa tietynlaisella valmistautumisella olevan vaikutusta syn-
nytykseen tai sen lopputulokseen. Sen sijaan valmistautuminen nayttaisi vaikuttavan po-
sitiivisesti siihen, kuinka naiset arvioivat synnytyskokemuksensa, kivun kokemisen ja
osallistumisensa paatoksentekoon. Valmistautumisella voi vahentaa pelkoa, hermostu-
neisuutta tai jannitysta, lisatd omaa tai tukihenkilén aktiivisuutta, sekd parantaa omaa

kokemustaan hallinnan tunteesta.

Valmistautuminen lievitti hermostuneisuuden, pelon ja jannityksen kokemista (Spiby ym.
2003; Spiby ym. 1999; Demecs ym. 2011; Browning 2000; Tahti 2006; Bastani ym. 2006;
Warriner ym. 2012; Byrne ym. 2014; Haapio 2006; Hollins ym. 2013; Artieta-Pinedo ym.
2010; Serceku — Mete 2010; Lee — Holroyd 2009). Rentoutumista synnytyksessa edisti
rentoutumis- ja hengitysharjoitusten tekeminen (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Brow-
ning 2000) seka musiikin tai aanen hyddyntadminen (Escott ym. 2004; Demecs ym. 2011,
Browning 2000; Tahti 2006). Rentoutumisharjoitusten tekeminen raskauden aikana (Es-
cott ym. 2005; Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Browning 2000; Werner ym. 2013; Bas-
tani ym. 2006; Gedde-Dahl - Fors 2012) lisasi rentoutumista synnytyksessa, vaikutti ki-
vun kokemiseen (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Browning 2000), antoi tunteen hal-
linnasta (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Browning 2000), auttoi valmistautumaan seu-
raavaan supistukseen (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999) ja oli yhteydessa sektioiden

maaraan tai syntymapainoon (Bastani ym. 2006).
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Vaikka kirjallisuuskatsauksessa esiintyi monia yksittaisia menetelmia, kuten mindfull-
ness —harjoitukset, rentoutumisharjoitukset seka hypnoosin, &énen, luovien menetel-
mien tai selviytymiskeinojen hyddyntaminen, yhdisti menetelmia niiden kurssimuotoi-
suus. Kursseilla naiset kartuttivat tietoa ja saivat usein konkreettisen apuvalineen, taidon
tai menetelméan synnytyskivun ja synnytyksen kohtaamiseen. Synnytyskipuun vaikuttivat
aanen kayttaminen (Escott ym. 2004; Browning 2000; Tahti 2006), hengitysharjoitukset
(Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Escott ym. 2004; Browning 2000; Serceku — Mete
2010), rentoutumismenetelmien hydédyntaminen (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Brow-
ning 2000), tiedon hankkiminen (Karlsdottir ym. 2014), synnytysasentojen vaihtelu
(Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999, Escott ym. 2004), itsensa kannustaminen (Escott ym.
2004; Karlsdottir ym. 2014), mindfulness-harjoitukset (Warriner ym. 2012) ja jumppapal-
loharjoitukset (Gau ym. 2011).

Konkreettisen menetelméan oppiminen, jolla helpottaa synnyttdjan oloa tai synnyttajan
toiveiden tunteminen oli mahdollisesti syy tukihenkildiden aktiivisuuden lisddntymiseen
synnytyksissa (Escott ym. 2005; Tahti 2006; Warriner ym. 2012; Wdckel ym. 2007). Tu-
kihenkilon, joka ymmartad synnyttajan tarpeita, lasndolo antoi voimaa kivun kokemiseen
(Karlsdottir ym. 2014). Naisten saadessa konkreettisia vélineitd kohdata synnytys ja syn-
nytyskipu myds hallinnan tunne lisdéntyi. Hallinnan tunnetta lisasivat rentoutumisharjoi-
tukset raskauden aikana (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Browning 2000), hengitys-
harjoitukset raskauden aikana (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999; Browning 2000), syn-
nytyssuunnitelman laatiminen (Kuo ym. 2010), synnytysasentojen vaihtelu/harjoittelu
(Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999), musiikin/é&nen hyddyntaminen (Browning 2000;
Tahti 2006) sek& mindfullness —harjoitukset raskauden aikana (Warriner ym. 2012).
Jumppapallon avulla harjoitteleminen (Gau ym. 2011), synnytyssuunnitelman laatiminen
(Brown — Lumley 1998; Kuo ym. 2010), mindfullness —harjoitukset (Byrne ym. 2014) ja
selviytymiskeinojen opetteleminen (Spiby ym. 2003; Spiby ym. 1999) toimivat synnytta-
jilld apuvalineina, joiden avulla he avustivat itsedan ja kokivat aktiivisuutensa ja mina-

pystyvyytensa lisaantyneen.

Kursseilla on useimmiten mahdollista keskustella k&tilon ja toisten aitien kanssa. Tari-
nankerronta (Demecs ym. 2011) liittyi luovien menetelmien kurssiin (Creative Activities
in Pregnancy Program) ja sen muita etuja pelon lievittdmisen liséksi oli ryhmaytyminen.
Ryhmassa naiset jakoivat keskenaan tietoa ja kokemuksia alatiesynnytyksesta. Luulta-

vasti luovan toiminnan sisallolla ei ollut suurta merkitystd, vaan mahdollisuudella keskit-
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tya raskauteen ja toisten odottavien aitien vertaistuella. Tieto osoittautui tarkedksi paa-
toksenteon apuvalineeksi esimerkiksi kivunlievitykselle ja auttoi kasittelemaan synny-
tysta (Hollins ym. 2013). Tiedon karttuminen vaikutti naisten mielipiteisiin alatiesynnytyk-
sesta positiiviseen suuntaan (Demecs ym. 2011; Serceku — Mete 2010), vahensi her-
mostuneisuutta (Haapio 2006; Serceku — Mete 2010) ja valmisti kohtaamaan synnytys-
kivun (Karlsdottir ym. 2014). Toisaalta tieto myos lisasi joidenkin pelkoa (Haapio 2006;
Serceku — Mete 2010). Tassa yhteydessa korostuu huolellinen valinta siitd mita ja miten
tietoa jaetaan synnytykseen valmistautuville dideille. Internetista l16ytyy tietoa ja kauhu-
kertomuksia, joten tarkistetun ja tutkitun tiedon saaminen luotettavista lahteista on tér-
kedé. Terveydenhuollon ammattilaisilla on tarkeda rooli tiedonjakajana ja naisten synny-
tykseen valmistajana, sekd synnytyksen aikana etta perhevalmennuksessa. Esimerkiksi
selviytymiskeinojen lapikayminen ja kannustaminen kotona harjoitteluun eivat riitténeet,
vaan vanhemmat olisivat toivoneet selviytymiskeinojen harjoittelemista enemman ohja-
tusti kurssilla (Spiby ym. 1999). Kurssilla tehty harjoittelu koettiin paremmaksi kuin itse-

nainen, silla joku osasi antaa palautetta tekniikasta (Lee — Holroyd 2009).

Synnytyssuunnitelman laatiminen oli hyddyllista suurelle osalle naisista erityisesti, kun
se laadittiin yhdessad ammattilaisen kanssa (Brown — Lumley 1998; Kuo ym. 2010; Peart
2004; Whitford ym. 2014; Hollins ym. 2013). Synnytyssuunnitelman laatiminen kartutti
tietoa, lisdsi naisten tyytyvaisyytta kivunlievitykseen (Brown — Lumley 1998) ja omaan
osallistumiseen synnytyksessa (Brown — Lumley 1998; Kuo ym. 2010). Synnytyssuunni-
telma toimi kommunikaation apuvalineena hoitohenkiloékunnan kanssa seka auttoi val-
mistautumaan henkisesti synnytykseen (Brown — Lumley 1998; Whitford ym. 2014). Syn-
nytyssuunnitelman laatiminen oli yhteydessa myonteiseen synnytyskokemukseen ja hal-
linnan tunteen lisdantymiseen (Kuo ym. 2010). Tarkeimmaksi synnytyssuunnitelman
hyddyksi tutkimuksissa nousi sen tayttdmisen merkitys synnytykseen valmistautumi-
sessa, eika niinkaan sen avulla saavutettujen toiveiden tayttyminen (Brown — Lumley
1998; Whitford ym. 2014).

Valmistautumisen ja perhe-/synnytysvalmennuksen hyodyllisyys jakoi kuitenkin odote-
tusti mielipiteitd. Suuressa osassa kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista tuli esille ryhméa
naisia, jotka kokevat valmistautumisen hyodyttdmaksi ja mieluummin antavat synnytyk-
sen sujua, niin kuin se sujuu (Brown — Lumley 1998; Hollins ym. 2013; Peart 2004).
Erityisesti uudelleensynnyttajat paattivat luottaa aikaisempiin kokemuksiinsa ainoana

valmistautumisen keinona (Hollins ym. 2013).
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Koska kyseessa on opinndytetydna toteutettu kirjallisuuskatsaus, kaipaa alue viela laa-
jempaa ja systemaattisempaa tutkimista. Huomioitavaa on, ettd katsauksemme tutki-
muksista neljassa olivat tekijoina lahes samat henkilot. Tulevaisuudessa olisi hyodyllista
tunnistaa menetelmat, jotka auttavat naisia voimaantumaan synnyttgjina. Erilaisista syn-
nytykseen valmistautumisen tavoista, kuten synnytyslaulusta, raskausjoogasta ja selviy-
tymiskeinoista ei |0ydy tarpeeksi kotimaista tutkittua tietoa. Uskomme kuitenkin, etté tut-
kimustulokset ovat sovellettavissa Suomessakin, silla valmistautumisen tavalla ei vai-
kuta olevan merkitysta. Tarkeampaa vaikuttaa olevan, etta naisilla on mahdollisuus ope-
tella jotain konkreettista, johon voivat turvautua synnytyksessa. Suomen aitiysneuvoloi-
den perhevalmennuksissa kasitellaan usein samoja aiheita, esimerkiksi Helsingissa per-
hevalmennuksissa voidaan esitella samankaltaisia selviytymiskeinoja, kuin kirjallisuus-
katsauksemme tutkimuksissa esiintyneet selviytymiskeinot (Perhevalmennuksen kési-

kirja).

8 Tuote

Opinnaytetyon tuote on selkedkielinen artikkeli (Liite 5) synnytykseen valmistautumi-
sesta vauvastakouluikaan.fi —verkkosivustolle. Artikkelin siséltd muodostuu tekstiosuu-
desta, jonka pohjana ovat opinnaytetydn teoreettinen viitekehys ja kirjallisuuskatsauksen
tulokset. Artikkelin pohjaksi on paadytty tekemaan Kkirjallisuuskatsaus, silla opinnayte-
tydn aihevaiheessa osoittautui haasteelliseksi 16ytaa koottua tutkimustietoa eri tavoista
valmistautua synnytykseen seka kyseisten tapojen vaikutuksista synnytykseen ja synny-

tyskokemukseen.

Artikkelissa on tarkoitus tuoda esiin synnytykseen valmistautumisen monimuotoisuutta
ja yksilollisyytta esittelemalla erilaisia tapoja valmistautua synnytykseen ja ndiden etuja.
Artikkelin tavoitteena on luoda vanhemmille positiivinen kuva synnytykseen valmistautu-
misesta, joka kannustaa synnytykseen valmistautuvia pohtimaan tulevaa synnytysta ja
heille sopivia tapoja valmistautua siihen. Tavoitteena on myos lisatd itsevarmuutta ja
valmiuksia osallistua omaan synnytykseen liittyvaan paatoksentekoon seka antaa van-

hemmille turvallinen ja henkisesti valmistautuneempi olo ennen synnytysta.

9 Opinnaytety0 prosessina ja pohdintaa
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9.1 Tyo6n julkistaminen ja hyodyntaminen

Opinnaytety6 esitelladn opinnaytetydseminaarissa 12.11.2015. Liséksi opinnaytetydn
raportti palautetaan tarkistamisen jalkeen Theseus-tietokantaan, jonne on koottu kaikki

Metropolia ammattikorkeakoulun opinnaytetyot.

Opinnaytety6n tuotteena valmistunut artikkeli synnytykseen valmistautumisesta julkais-
taan THL:n yllapitamalla vauvastakouluikaan.fi -verkkosivustolla sen tarkastamisen ja

arvioimisen jalkeen THL:n niin halutessa.

9.2 Pohdintaa opinnaytetydprosessista

Opinnaytety6 on ollut prosessina pitké ja haasteellinen. Prosessi alkoi siité, ettd maarit-
telimme, mita synnytykseen valmistautuminen on. Valmiita kirjallisuuskatsauksia synny-
tykseen valmistautumisen hyddyista ja eduista emme loytaneet tarpeeksi artikkelia var-
ten. Aihetta valitessamme emme osanneet kuvitella, kuinka laajan alueen kasite "synny-
tykseen valmistautuminen” sisaltada. Aloitimme prosessin ajatuskartan luomisella, johon
kokosimme oman kasityksemme synnytykseen valmistautumisesta. Taman pohjalta ja-

oimme valmistautumisen henkiseen, fyysiseen ja tiedolliseen.

Tiedollisesta valmistautumisesta ajattelimme, etta useat naiset ovat erittain kiinnostu-
neita synnytysta ja alaa koskevaa kirjallisuutta kohtaan. Katilén ja terveydenhoitajan roo-
lit tiedonjakajana perhevalmennuksessa ja maardaikaisissa terveystarkastuksissa ovat
itsestéaén selvid, mutta internet on yhé kasvavassa roolissa aitien valmistautuessa syn-
nytykseen. Lisaksi katildiden ja doulien yrittdjyystoiminta on lisdantyméassad Suomessa,
joten tarjolla on yksityisia synnytykseen valmentavia kursseja, kuten raskausjoogaa, syn-
nytystanssia ja henkilokohtaista synnytysvalmennusta. Paatimme kuitenkin keskittya jul-

kisen terveydenhuollon palveluihin, jotka ovat kaikille raskaana oleville saatavilla.

Fyysinen valmistautuminen kasitti ajatuskartassamme lantiopohjalihaksiston kunnon,
kehon tasapainon ja erilaisten harjoitusten kuten erilaisten synnytysasentojen harjoitte-
lemisen. Henkisella valmistautumisella ajattelimme synnyttdjan omaa pohdintaa synny-
tyksen lahestyessa, joka siséltdd pohdintaa omista vahvuuksista ja siité, millainen hen-
kild on synnyttdjana. Synnytyssuunnitelman koimme olevan osa henkistad valmistautu-

mista ja pohdinnan apuvéline tai tuotos. Sitd, kuinka hyddylliseksi synnytyssuunnitelman
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tekeminen on tutkimuksissa todettu, emme tienneet ennen kirjallisuuskatsauksen tulok-

sia.

Lopulta meilla oli laaja ajatuskartta erilaisista kanavista ja keinoista, joilla valmistautua
synnytykseen. Emme kuitenkaan loytaneet tutkimuksia tai kirjallisuuskatsauksia, jotka
kasittelevat synnytysvalmennusta yleiskartoittavasti. Halusimme kirjoittaa synnytykseen
valmistautumista koskevan artikkelimme mahdollisimman ajatuksia herattavasti, jossa
enemman Kkartoitettiin valmistautumisen laajaa kirjoa, kuin yksittdisen valmistautumis-
menetelman etuja. Mielestamme olisi tarkeaa 16ytdd omalta tuntuva tapa valmistautua

synnytykseen.

Huomasimme pian, etta kotimaisia tutkimuksia I6ytyy niukasti aiheestamme. Arvelimme
olevan haastavaa loytaa kirjallisuuskatsaukseemme tutkimuksia, joita voimme soveltaa
Suomeen erilaisesta kulttuurikontekstista huolimatta. Valtaosa katsaukseen valitsemis-
tamme tutkimuksista ovat englannin kielelld, joten tutkimusten kaantamiseen olikin syyta
paneutua erityisen huolellisesti. Aloittaessamme tiedonhakua pyrimme varomaan posi-
tiivisten ennakkokasitystemme vaikutusta hakusanojen valintaan ja siten tutkimustulos-
ten luotettavuuteen. Koimme myo6s vaikeaksi muodostaa hakusanoja, joilla 16ytaisimme
tutkimuksia, jotka k&sittelevat ammattilaisten vetamien kurssien sijaan naisista itsestéaan
l[Ahtenytta valmistautumista. Hakujen tuloksissa oli paljon kokeellisia tutkimuksia, joissa
on hyddynnetty tutkimusmaan perhevalmennusta erilaisten valmennusmenetelmien tut-
kimiseksi. Yhteinen piirre oli, etta katilo tai vastaava terveydenhuollon ammattilainen oh-
jaa naisia valmistautumaan synnytykseen, joko naisten omia voimavaroja ja kipukoke-
muksia etukateen kartoittavan haastattelun tai kurssilla opetettujen menetelmien avulla.
Vahemman tutkimuksia [6ytyi synnytyksen jalkeen tehdyista haastatteluista, joissa nai-
set kuvailivat kuinka olivat valmistautuneet kohtaamaan synnytyksen ja synnytyskivun
itse. Jouduimme siis yhdistelemaan paljon eri tutkimuksissa tulleita menetelmid muodos-
taaksemme yleiskartoittavan kokonaiskuvan synnytykseen valmistautumisessa kaytet-

tavista olevista menetelmista.

Vaikka kirjallisuuskatsaus tuotti paljon asiantuntijavetoisia menetelmia, oli kirjallisuuskat-
sauksessa esiin tulleista menetelmista hyotya artikkelin kirjoittamiselle. Opinnaytetyota
aloittaessa meille oli selvda, ettemme halua kirjoittaa tarkkaa valmennusopasta vaan
enemmankin kannustaa naisia pohtimaan heidan omia voimavarojaan ja innostaa heita

harjoittelemaan heille sopivin keinoin. TAman vuoksi haluamme esitelld eri vaihtoehtoja,



26

joista naiset voivat halutessaan etsia lisdé tietoa esimerkiksi tarjpamiemme linkkivaihto-
ehtojen avulla internetista tai muusta kirjallisuudesta. Artikkelissa emme esittele laajasti
erilaisia kursseja, joita ei ole tarjolla julkisella terveydenhuollolla, silla niita on tarjolla
vaihtelevasti paikkakunnasta riippuen ja ne ovat usein maksullisia. Haluamme artikkelin
olevan hyddyllinen mahdollisimman monelle lukijalle, jonka vuoksi tavoitteena olikin kan-

nustaa pohtimaan omaa tapaa synnytykseen valmistautumiseen.

Artikkeli muotoutui teoreettisen viitekehyksen ja toteuttamamme Kkirjallisuuskatsauksen
pohjalta. Kirjoittaessamme meidan tuli huomioida omien asenteidemme ja kokemus-
temme vaikutus tekstin sisaltoon ja savyyn. Katildopiskelijoina meille on kertynyt opiske-
lujen aikana paljon tietoa, joka vaikuttanee siihen, kuinka itsestaénselvyytena pidamme
synnytykseen liittyvia teemoja ja synnytykseen valmistautumista. Lahtokohtamme taas
on saattanut vaikuttaa artikkelin sisaltéon, joten meidan taytyi artikkelia kirjoittaessamme

muistaa kohderyhma ja tavoite artikkelin helppolukuisuudesta ja ymmarrettavyydesta.

Aikataulujen yhteensovittaminen osoittautui tyén valmistumista hidastavaksi tekijaksi,
silla olemme opintojen eri vaiheessa olevia hops-opiskelijoita. Henkilokohtaisista syista
jouduimme sopimaan tyon valmistumisen viivastymisesta. Tauon jalkeen tyéhén palaa-

minen vei aikaa, mutta toisaalta saimme prosessoida tyota rauhassa.

Toinen meista oli opinndytetydprosessin aikana raskaana, joten opinnaytetydprosessin
aikana tuli pohdittua paljon myos kirjoittajan omaa lahestyvaa synnytysta. Aikataululli-
sista syista kirjoittaja ei ehtinyt osallistumaan varsinaiseen perhevalmennukseen, mutta
kirjallisuuskatsauksessa esiin tulleita harjoitteita han kokeili myds itse. Liséksi kirjoittaja
osallistui syksyn aikana raskausjoogaan, joka sisalsi lantiopohjalihaksiston harjoittelua,
miellyttavien tasapainottavien asentojen kokeilemista ja hengitysharjoituksia. Kokemus
tuntui hyvin samantapaiselta kuin kirjallisuuskatsauksen tuloksissa ja synnytysta odotti
positiivisella mielelld ja henkisesti valmistautuneena. Synnytys itsessaén toteutui suun-
niteltuna sektiona, joten kurssin avusta tavalliseen alatiesynnytykseen ei ole kokemusta.
Synnytykseen valmistautuminen henkisesti ja sen paattyminen suunniteltuun sektioon
sai kirjoittajassa kuitenkin aikaan turhautumisen tunteen, ajatuksen siita ettd valmistau-
tuminen olisikin ollut turhaa. Synnytysta ik&&n kuin odotti, mutta se ei sitten toteutunut-
kaan. Sektioon ei ollut henkisesti valmistautunut ollenkaan. Tama ilmid esiintyy mahdol-
lisesti my6s muilla synnytykseen valmistautuvilla naisilla, joten naisten valmistaminen
sektioon, siihen liittyviin tunteisiin ja sen vaikutuksesta lapsivuodeaikaan (esimerkiksi ra-

joitteet arkisissa toiminnoissa ja vaatteiden valinnoissa) henkisesti on myos tarkeaa.
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Tama alue kaipaa lisda tutkimista ja ohjausta siita, kuinka voisimme valmistaa sektio&i-

teja heité kohtaaviin haasteisiin paremmin.

Nain jalkikateen ajattelemme, etta tydmenetelméana kirjallisuuskatsaus ei valttamatta ol-
lut soveltuvin valinta AMK—opinnaytety6lle aiheesta, jota ei ole helppo rajata ja josta ei
ole helppoa Ioytaa tutkittua tietoa. Perinpohjaisen systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
tekeminen olisi vaatinut enemman resursseja, kuin ammattikorkeakoulun opinnaytetytta
toteuttaessa on. Synnytykseen valmistautumisen vaikutusten toteaminen perustuu pit-
kélti naisten raportoimiin kokemuksiin, joten laadullinen haastattelu olisi saattanut olla
tydmenetelmana toimivampi. Tallaisen tiedonhaun olisi voinut toteuttaa esimerkiksi ky-
selyné internetissa tai kasvokkain toteutettavalla haastattelulla, joissa olisi kartoitettu
mit& eri keinoja suomalaiset naiset ja heidan kumppaninsa/tukihenkilénsa ovat kaytta-
neet valmistautuessaan synnytykseen sekd heidan kokemuksiaan niiden hyodyllisyy-
destd. Talléin tulokset olisivat olleet suoraan sovellettavissa suomalaiseen kulttuuriin.
Opinnaytety® kuitenkin edistyy projektimaisesti ja tydmenetelmat pitaé valita varhain, jo-

ten tAma idea jaa ehdotukseksi jollekin toiselle opinnaytetyon tekijalle.

Olemme siis oppineet, etté tyd kannattaa jo alussa suunnitella mahdollisimman yksin-
kertaiseksi. Toisaalta olisimme voineet rajata aihettamme esimerkiksi k&sittelem&éan vain
yhta valmistautumistapaa. Aiheenrajaus olisi kuitenkin vaikuttanut myds artikkelimme si-
saltoon rajaavasti. Tulevina katildina kirjallisuuskatsauksen tekeminen ja artikkelin kir-
joittaminen on auttanut pohtimaan, kuinka katilona voi kannustaa naisia loytamaan omat

vahvuudet ja voimavarat synnyttajana.

9.3 Pohdintaa Verraton—hankkeen hyddyisté tydelamaélle ja perheille

Internetin kayttd on yleista Ruotsissa ja Kiinassa raskaana oleville naisille, jotka etsivéat
synnytysta koskevaa tietoa internetista raskauden aikana esimerkiksi synnytyskertomuk-
sia (Gao — Larsson — Luo 2013: 732-733; Larsson 2009:16-18). Tietoa haettiin kivusta
ja kivunlievityksesta (Larsson 2009:16-18). Liséksi naisia kiinnosti synnytyksen eri vai-
heet, synnytystapa (mode of delivery), synnytyksen kaynnistyminen ja sairaalan valinta
(Gao ym. 2013: 732-733). Enemmist6 naisista koki lI6ytamansa tiedon luotettavaksi ja
koki pystyvansa arvioimaan lahteiden luotettavuutta kriittisesti. Tarkeimmiksi luotetta-
vuutta osoittaviksi tekijoiksi naiset mainitsivat Iahdeviitteet ja yhdenmukaisuuden muiden
l&hteiden kanssa. (Gao ym. 2013: 732-733; Larsson 2009:16-18). Alan ammattilaisten
tarjoamaa tietoa arvostettiin (Gao ym. 2013: 732-733).
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Internetin kayttd on yleistynyt myds Suomessa tehden internetista odottaville naisille yh-
den vdlineen valmistautua synnytykseen. Tietoa synnytykseen liittyvista teemoista on
saatavilla runsaasti suomalaisissa ja kansainvélisissa lahteissé. Internetissa on keskus-
telupalstoja ja blogeja, joissa vanhemmat jakavat kokemuksiaan ja ajatuksiaan synny-
tykseen liittyen. Kuka tahansa voi kuitenkin tuottaa materiaalia internetiin haluamastaan
aiheesta, myds vaaraa tetoa. Tasta syysta virallisten tahojen, kuten esimerkiksi Suomen
Sosiaali- ja Terveysministerion (STM) hallinnoimien tahojen (esimerkiksi aitiysneuvola-
toiminta ja THL) julkaisema tarkistettu materiaali tai suositukset tarkastetuista, selkeista
ja luotettavista lahteista ovat tarkeitd. Verraton-hankkeen tuotokset tarkistetaan viela en-
nen julkaisemista THL:n vauvastakouluikaan.fi-sivustolla. Aitiysneuvola voi hyddyntaa
sivustoa ohjauksessaan synnytykseen valmistautumisessa. Netissa oleva tieto on hel-
posti saatavilla, jolloin perheet voivat palata aiheeseen omien aikataulujen ja kiinnostuk-

sen mukaan.
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Iso-Britannia men selviytymiskeinon (co- hengitystekniikkaa,8% asennon hoitus, hallin-
ping strategies) kayton (ks vaihtoa ja 35% rentoutumista ko- | nan tunteen
2003 tutkimus 1). Selviytymiskei- keilleista), distraction (38% hengi- | toive, synny-

Birth: Issues in
Perinatal Care

nojen toivottiin vaikuttavan
erityisesti synnytyskipuun
ja emotional distress.

tystekniikkaa, 16% asennonvaih-
toa ja 12% rentoutumista kokeil-
leista), kipua lievittava vaikutus
(21% hengitystekniikkaa, 33%
asennon vaihtoa ja 18% rentoutu-
mismenetelméaé kokeilleista), ki-
vun kanssa selviytyminen (20%
hengitys, 13% asento, 6% rentou-
tuminen), kontrollin séilyttaminen
(13% hengitys, 13% asento, 6%
rentoutuminen), yleinen positiivi-
nen vaikutus (12% hengitys, 5%
asento, 4% rentoutuminen), it-
sensé auttaminen (7% hengitys,
3% asneto), ei mitdan vaikutusta
(6% hengitys, 3% asento, 22%
rentoutuminen), ei mainintaa (6%
hengitys, 16% asento, 10% ren-
toutuminen), seuraavaan supis-
tukseen valmistautuminen (4%
rentoutuminen), mukavuuden li-
saaminen (5% asento), vapauden
lisddminen (5% asento), negatiivi-
nen vaikutus Kipuun tai vasymyk-
seen (3% asento), synnytyksen
edistaminen (3% asento)

tyksen etene-
miseen vaikut-
taminen, epa-
selva, itsensa
avustaminen,
vauvan asen-
non muuttami-
nen, etuka-
teen suunni-
teltu kayttami-
nen, yleinen
positiivinen
vaikutus.

Koko ensim-
maisen vai-
heen ajan
hengitystek-
niikkaa kaytti
13% nai-
sista,asennon
vaihtoja 19%
naisista ja
rentoutumis-
menetelmaa
35% naisista.

Vaikka laak-
keellisen ki-
vunlievityksen
kaytto lopetti
menetelmien
kayton, voisi
niiden kayton
jatkamisesta
olla hydtya
muun kivun-
lievityksen rin-
nalla silla ne
auttavat nii-
den positiivi-
siksi vaikutuk-
siksi naista
sailymaan
rauhallisena,
paniikin hal-
linta.

3.

Strategies for
coping with la-
bour: does an-

Maarallinen tutkimus.

121 synnyttanyttd naista
tayttivat kyselylomakkeen
viimeisella kerralla antena-
taalivalmennusta. 72h syn-

121 ensisynnyttajaa
osallistui NHS-syn-
nytysvalmennuk-
seen, jossa opetet-
tiin selviytymiskei-
noja (ks. Tutkimus
1). 84% naisista

Naiset kayttivat selviytymiskeinoja
vaihtelevasti, tiedot tekniikoiden
kaytosta ja hyoddyisté ks tutkimus
2. Kéatiloilta naiset toivoivat enem-
man tukea. Naiset olisivat toivo-

Sama otanta
kuin
tutkimuksessa
2.

Rahoitus: the
Department of
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tenatal educa- | nytyksesta naiset haasta- harjoitteli kurssin ul- | neet enemman harjoittelua selviy- | Public Health
tion translate teltiin kyselylomakkeen kopuolella. tymiskeinojen kayttéon synnytys- | Medicine,
into practice? avulla, jotta selvitettiin hei- valmennuksessa. Sheffield

Spiby H; Hen-
derson

B; Slade

P; Escott

D; Fraser RB

Iso-Britannia
1999

Journal of Ad-
vanced Nurs-

ing

dan selviytymiskeinojen
kayttoaan.

Kysymykset koskivat UK:n
NHS —sairaalan synnytys-
valmennuksessa opetettu-
jen selviytymiskeinojen (ks.
Tutkimus 1) kayttoa, niiden
kayton vaatimaa vaivanna-
k64, kuinka paljon naiset
toivoivat tukihenkilén ja ka-
tildiden tukea selviytymis-
keinojen kayttoon ja tyytyy-
vaisyytta selviytymiskeino-
jen harjoitteluméaéraén
kurssilla.

Health Author-
ity

4,

The range of
coping strate-
gies women
use to manage
pain and anxi-

Laadullinen.

Tutkittiin ensisynnyttajien
kykya tunnistaa heilla jo
valmiina olevia selviytymis-
keinoja synnytyskivun ja
hermostuneisuuden hallin-

Aikaisemmin kivun-
hallintaan ja her-
mostuneisuuteen
kaytettyjen selviyty-
miskeinojen pohti-
minen ennen lahes-
tyvaa synnytysta

Myos synnytysvalmennukseen
osallistumattomat omasivat laajan
valikoiman selviytymiskeinoja ki-
vun ja hermostuneisuuden lievitta-
miseksi. Kipua ja hermostunei-
suutta hallittin mm. ajatusten
(esim. jonkin muun asian ajattele-

Yhteenveto:
Naiset voivat
hyotya siita,
etta heita
avustetaan
kehittdmaan
heidan omaan

ety prior to and | taan ja tunnistettiin niiden | tutkijoiden haastat- | minen, itsensa kannustaminen, ki- | tietoperus-
during first ex- | kayttda synnytyksessa. telussa. Ei virallista | vun positiivisen merkityksen pohti- | taansa poh-
perience of la- _ _ synnytysvalmen- minen, kivun rajoitetun keston jautuvia sel-
bour. 23 ensisynnyttajaa haasta- | pysta. pohtiminen) ja toimintojen (esim. | viytymiskei-
teltiin viimeisen raskauskol- asentojen vaihdot, kasien kaytté, | noja raskau-
Escott manneksen aikana ennen kuten hieronta ja kasista kiinni pi- | den aikana.
D; Spiby antenataalivalmennukseen taminen, aktiivisuuden vaihtelu,
H; Slade (antenatal education) osal- lampo, rauha, huomion kiinnitta- Vaikka haas-
P; Fraser RB | listumista. minen vaihtoehtoiseen tekemi- tattelu on py-
. N . seen, nukkuminen, hengitys kont- | ritty tekemaan
Iso-Britannia Lisaksi haast_e_llteltun 72_h rolloidusti, a4nen kaytto, tuen ilman johdat-
synnytyksen jalkeen toiset saaminen, toisten kanssa kommu- | telua, on se
2004 20 naista, jotka eivat olleet nikoiminen) avulla, joista monet todenn&koi-
Midwifery osallistuneet antenataali- oli todettu hyddyllisiksi myos ai- | sesti saanut
valmennukseen. kaisempia kipukokemuksia poh- naiset pohti-
dittaessa. Osa keinoista auttoi maan omia
toista henkilv4 ja osalle sill4 oli selviytymiskei-
negatiivinen vaikutus ns. yksilélli- | nojaan ennen
Syys. synnytysta,
joka on vaikut-
tanut kyseis-
ten keinojen
kayttoon.
Rahoitus: the
NHS Execu-
tive Trent
5. Laadullinen tutkimus. Informaation etsimi- | Tukihenkilén, joka ymmartaa syn- | ,The Vancou-

The third para-
digm in labour

nen lukemalla tai
katilolta. Synnytys-

nyttajan tarpeita, lasnéolo antoi
voimaa kivun kokemiseen.

ver School of



http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVa%2bvt1GuqbJJsKikfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVa%2bvt1GuqbJJsKikfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVa%2bvt1GuqbJJsKikfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmrkywprBJtaekfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmr0qzqrNPtqqkfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207
http://web.a.ebscohost.com.ezproxy.metropolia.fi/ehost/viewarticle?data=dGJyMPPp44rp2%2fdV0%2bnjisfk5Ie45PFJsqmyS7ak63nn5Kx95uXxjL6nsEevq61KrqeyOLGwr0q4qLI4v8OkjPDX7Ivf2fKB7eTnfLuqsk6zr7JPsK6khN%2fk5VXj5KR84LPhUOac8nnls79mpNfsVbCmr0qzqrNPtqqkfu3o63nys%2bSN6uLyffbq&hid=4207

Liite 4

4 (16)
pain prepara- 7 ensisynnyttajaa ja 7 uu- /perhevalmennuk- Raskauden aikana hankittu/saatu | doing phe-
tion and man- | delleensynnyttajaa haasta- | seen osallistumi- tieto koettiin térkeéksi, jotta naiset | nomenology*.

agement: the
childbearing
woman's para-
digm.

Karlsdottir,
Sigfridur Inga;
Halldorsdottir,
Sigridur; Lund-
gren, Ingela

Islanti
2014

Scandinavian
Journal of Car

teltiin heidan kokemuksis-
taan synnytyskipuun val-
mistautumisesta ja synny-
tyskivun hallitsemisesta
sadanndllisessa alatiesynny-
tyksessa.

nen. Tietynlaisen
asennoitumisen
muodostaminen
synnytyskipua koh-
taan (esim. kuuluu
synnytykseen, ohi
meneva luonne, us-
koo selviytyvansa
kivusta) eli ns. hen-
kinen valmistautu-
minen. Laheisen
henkilén (esim. tuki-
henkilén) kanssa
keskusteleminen
raskauden aikana.

kokivat olevansa valmistautuneita
synnytyskivun kohtaamiseen. Us-
kominen kivusta selviytymiseen
auttoi joitakin naisia.

ing Sciences
6. Jumppapalloharjoitteita 26 sivuinen ohjeleh- | Jumppapalloharjoitteilla huomat-
tehneiden naisten mina- tinen ja 19 minuutin | tiin olevan positiivinen vaikutus
Effects of birth | pystyvyyden (self-efficacy) | pituinen opetusvi- naisten minapystyvyyteen (self-ef-
ball exercise ja synnytyskivun tutkiminen | deo jumppapallo- ficacy) ja synnytyskivun sietami-
on pain and synnytyksen aikana. harjoitteista, joita seen. Jumppapalloryhmaan kuu-
self-efficacy naisia ohjeistettiin luneiden naisten synnytyksen en-
during child- Satunnaistettu kontrolloitu | harjoittelemaan simmainen vaihe kesti kontrolli-
birth: A ran- tutkimus. 20min kerrallaan ryhmaa vahemman, epiduraali-
domised con- - . kolme kertaa vii- puudutteita annettiin vdhemman
trolled trial in | Valittiin 188 naista joista kossa 6-8 viikon ja sektion tarve oli pienempi.
Taiwan. tutkimuksen lopulta suoritti | ajan. Liséksi tehtiin
kokonaisuudessaan 87 seurantakaynteja
Gau, Meei- naista, joista 48 koeryh- tavanomaisten ras-
Ling; Chang, méssa ja 39 kontrolliryh- kaudenseuranta ta-
Chlng-Y|, Tian, massa. paamisten yhtey_
Shu-HUI;_LIn, i ) dessa. Synnytyk-
Kuan-Chia Kun kohdunsuu oli auki sessi naiset saivat
4cm ja 8cm, naiset tyden- k&yttoonsa jumppa-
Taiwan sivat demographic and ob- pallon ja heita kan-
stetrics information, the i - 5
2011 Childbirth Self-efficacy In- | s aits Secrrojon
o ventory (CBSEI), and the | eisimiseen ja liikku-
Midwifery short form of the McGill

Pain Questionnaire (SF-
MPQ).

miseen synnytyk-
sen aikana. Muutoin
naiset saivat samaa
hoitoa raskauden
aikana kuin kontrol-
liryhma.

Synnytyssuunnitelma

7.

Communica-
tion and deci-
sion-making in
labour: do birth

Maarallinen tutkimus.

Tutkimuksen tavoitteena oli
arvioida synnytyssuunnitel-
man kayttoa ja tarkastella
sosiaalisten ja obstetristen
piirteiden seka synnytyksen

20% (270/1333) tut-
kimuksen naisista
olivat tehneet en-
nen synnytysta kir-
jallisen toivelistan
tai synnytyssuunni-

Koetut hyddyt: miettiminen ja
vaihtoehdoista selvaa ottaminen
sita Kirjoittaessa (21%) ja tiedon
antaminen hoitohenkilékunnalle
tarvitsematta selittdd synnytyksen
aikana (27%). Pieni osa koki siit
olleen apua omaan henkiseen

Naisiin otettiin
yhteytta syn-
nytyksen jal-
keen, joten
tutkimus ei
vaikuttanut
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plans make a

aikaisten kokemusten eroja

telman, seka kes-

valmistautumiseen (9%) tai etuka-

ennen synny-

difference? naisilla, jotka kayttivat syn- | kustelleet siitd hoi- | teiskeskusteluun kumppanin (7%) | tysté tai syn-
nytyssuunnitelmaa ja nai- tohenkildkunnan tai hoitohenkilékuntaan kuuluvan nytyksen ai-
Brown SJ; silla, jotka eivat kayttaneet | kanssa. (3%) kanssa. kana.
Lumley J synnytyssuunnitelmaa.
Koetut haitat: Hoitohenkilokunta ei
Australia Sairaaloiden ja kotisynny- lukenut suunnitelmaa, suhtautui
tysammattilaisten toteut- vahattelevasti tai ei noudattanut
1998 tama vaestopohjainen tutki- toivomuksia (8%), synnytyssuun-
mus 6-7 kk synnytyksen nitelmalla oli vaikea ilmaista kaik-
Hgalth Expec- jalkeen. 1333 naista. Osal- kia eri mahdollisuuksia (10%).
tations listujat olivat synnyttaneet
kahden viikon aikana syys- Puolet (50%) synnytyssuunnitel-
kuussa 1993 Australian maa kayttaneista kokivat sen hyo-
Victoriassa poislukien kuol- dylliseksi synnytyksen aikana,
leen lapsen syntymat ja 5,6% mielesta se oli ehdottomasti
vastasyntyneen kuolemat. hyédyton. 40,3% mielesta ei hyo-
tya eika haittaa. 66% mielesta
Tarkeimmat tulosten mitta- siité oli jotain hyotya. 33% kertoi
rit: kirjallisen synnytyssuun- huonoista puolista, mutta heista
nitelman kayttd, synnytys- 44% kertoi myods eduista.
suunnitelman kayton havai-
tut edut ja haitat, synnytys- Synnytyssuunnitelmaa kayttaneet
suunnitelman kayton ja olivat todennakdisemmin erittain
syntyman aikaisen hoidon tyytyvaisia kivunlievitykseen
arvosanan suhde seka (40,9% vs. 28,5%), oman hoidon
paatoksentekoon osallistu- paatdksentekoon osallistumiseen
minen. (46% vs. 38,3%) ja kokivat synny-
tyksen aikana paikalla olleen la&-
kéarin auttaneen vain jonkin ver-
ran, vahan tai ei ollenkaan (25,2%
vs. 15,3%). Katilon avuliaisuuden,
tiedonsaannin ja synnytyksen hoi-
don arvion (rating) kokemisessa
ei ollut eroja. Synnytyssuunnitel-
maa kayttaneilla oli vdhemman
operatiivisia alatiesynnytyksia
(9,6% vs. 14,6%) ja hatasektioita
(7,3% vs. 10,4%).
8. Satunnaistettu kontrolloitu Koeryhmén naiset Synnytyssuunnitelman tehneilla Naiset taytti-
tutkimus. tayttivat synnytys- naisilla oli selvasti parempi synny- | vét kyselyn jo
Evaluation of suunnitelmalomak- | tyskokemus seka kokemus hallin- | synnytysta
the effects of a | 7 sairaalaa ja 10 obstetrik- | keen obstetrikon nan tunteesta. seuraavana
birth plan on koa Taiwanissa, joista vali- | ohjaamina ja antoi- paivana.
Taiwanese koitui 296 ensisynnyttajaa, | vat sen hoitajalle Raskauden aikaisilla odotuksilla
women's child- | jotka ovat vahintaan 18- tullessaan synnytta- | synnytyksesta ei ollut ryhmien va- | Hawthorne-il-
birth experi- vuotiaita, raskaus kestanyt | maan. lila merkittavaa eroa, mutta odo- mi6? (Tutkitta-
ences, control | vahintdan 32 viikkoa ja tusten tayttymisessa oli selvd ero, | vien kaytds
and expecta- joilla ei ole raskauden ai- Vertailuryhman erityisesti hallinnan ja osallistumi- | muuttuu, kun
tions fulfilment: | kaisia komplikaatioita tai naisten synnytykset | sen alueella, synnytyssuunnitel- he tietavat
arandomised | suunniteltu sektiota. Heistd | hoidettiin rutiinisti maa kayttaneiden eduksi. olevansa tark-
controlled trial. | 155 oli koeryhméassa ja 141 | (raakkaus, pera- kailtavana.

Kuo S; Lin K;
Hsu C; Yang
C; Chang M;
Tsao C; LinL

kontrolliryhm&ssa.

Koeryhmén naiset tayttivat
kyselyn (Childbirth Expec-
tations Questionnaire) tutki-
mukseen valikoituessa ja

ruiske, kanyyli, jat-
kuva ktg, supiini-
asento ja episioto-
mia).
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kaikki tayttivat paiva synny-
tyksen jalkeen kyselyn syn-
nytyskokemuksesta, hallin-
nasta ja synnytystoiveiden
tayttymisesta.

9.

Birth planning
-- is it benefi-
cial to preg-

nant women?

Laadullinen tutkimus

Tutkimuksen tarkoituksena
oli tutkia kokemuksia syn-
nytyssuunnitelman kay-
tosta. Aitiyshuollon am-
mattilaiset jakoivat kysely-

12 (28,6%) naista
oli tehnyt kirjallisen
synnytyssuunnitel-
man sairaalan tar-
joamalle pohjalle,
10 (23,8%) naista
oli tehnyt oman syn-

Taman tutkimuksen perusteella
synnytykseen valmistautumisen
tavat eivat vaikuttaneet synnytys-
kokemukseen. Naiset kertoivat
hammennyksesta, kun heita roh-
kaistiin synnytyssuunnitelman
avulla ottamaan synnytystilan-

Haastattelu-
hetkella syn-
nytyksesta ku-
lunut jopa 6Kkk.

Peart K lomakkeita (pe-rustietoja), | nytyssuunnitel- netta haltuun, mutta heidan toi-
. joihin naiset halutessaan man.18 (42,9%) saalta odotettiin pysyvén avoi-
Australia vastasivat. Tutkija haastat- | naista eivat olleet mina kaikelle synnytyksen arvaa-
2004 teli 42 ensisynnyttdjaa Vic- | halunneet tehda kir- | mattomuuden vuoksi ja vaimiina
torian eri synnytysyksi- jallista synnytys- antamaan paatosvalta henkilo-
Australian koista ottaakseen selville suunnitelmaa ja kunnalle.
Midwifery synny-tygsqunmtelman tar- | kaksi (4,8%) naista . .
keyttd heidan synnytyk- ei ollut halunnut Puolet naisista (21) koki synnytys-
seen asennoitumisessaan, | tehda suunnitelmaa | suunnitelman tekemisen hyddytto-
kuinka synnytyssuunni- lainkaan. maksi synnytysta ajatellen. He
telma muodostui ja kuinka kertoivat esim. synnytyssairaa-
he neuvottelivat tarpeistaan lasta saadun valmiin pohjan ole-
terveydenhuollon ammatti- van hyodyton, koska se sisélsi sa-
laisten kanssa. Haastattelut noja, joita he eivat ymmartaneet,
6vkoa-6kk synnytyksen jal- eikd kukaan tarjoutunut keskuste-
keen. lemaan niisté. Pettymysta aiheutti
myos se, jos henkildkunta ei
osoittanut kiinnostusta synnytys-
suunnitelmaan.
14 naista (40% vastanneista) koki
sen tekemisen arvoiseksi ja kah-
deksan naista arveli tekevansa
synnytyssuunnitelman seuraa-
vaan synnytykseensa.
10. Tutkiva laadullinen haastat- | Suurin osa tutki- Naiset kokivat positiivisena mielty- | Synnytys-
telu, 42 naista ja 24 aitiys- | muksen naisista mysten dokumentoinnin ja jotkut suunnitelman
Use of a Birth | huollon tyéntekijaa koillis- | tayttivat ditiyskortin | olivat muistuttaneet synnytys- kayttova nor-
Plan within Skotlannissa. Tieto kasitel- | osana olevan syn- | suunnitelmassa olevasta toi- malisoitu liitt&-
Woman-held tiin teemoittain. Aitej& nytyssuunnitelman, | veesta. Jotkut olivat synnytys- malla se
Maternity Rec- | haastateltiin raskaana ol- osa katilon tai laa- suunnitelman avulla pyrkineet osaksi aitiys-
ords: A Quali- | lessa >h34 (n=42) ja noin 8 | karin kanssa kes- valttimé&an toimenpiteitd, toiset tietoja -> ter-
tative Study viikkoa synnytyksen jal- kustellen, osa itse- | taas vaatineet jotain tiettya toi- veydenhuollon
with Women keen (n=29). naisesti. menpidetta tai Iaakarin arviota. ammattilaisilla
and Staff in Jotkut naisista muistelivat synny- | padosin kan-
Northeast Tutkittiin Skotlannissa jo tyssuunnitelman tayttamisproses- | nustava
Scotland. kaytssa olevan, osana ai- sin merkitysta, erityisesti jos katild | asenne.
din hallussa olevia terveys- oli keskustellut aiheista heidan
Whitford, tietoja (aitiyskortti, ,neuvo- kanssaan. Jos naiset tiesivat, etta | Tutkijat halua-
Heather M.; lakortti“) olevan synnytys- vat painottaa

Entwistle, VikKi
A.; Teijlingen,

suunnitelman kayttoa.

hlékunta oli lukenut synnytys-
suunnitelman, he synnytyksen jal-

synnytyssuun-
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Edwin; keen arvostivat toiveidensa huo- nitelman tayt-
Aitchison, Pa- miointia (toteutunut tai ainakin tdmisesta
tricia E.; Da- keskusteltu). Tutkimus vahvistaa, | nousevan
vidson, etta synnytyssuunnitelma voi hel- | keskustelun
Tracey; pottaa ja parantaa naisten tietoi- merkitysta ->
Humphrey, suutta henkildkunnan reagovoi- kaikilla tulisi
Tracy; Tucker, vuudesta (responsiveness) ras- olla tilaisuus
Janet S. kaana olevalle/synnyttavélle nai- keskustella
selle. Toisaalta, jos synnytyssuun- | synnytyssuun-
Iso-Britannia nitelmaa ei huomioida, naiset voi- | nitelmasta
vat tuntea tulleensa petetyksi tai ammattilaisen
2014 epaonnistuneensa. kanssa.
Birth: Issues in CSO:n tu-
Perinatal Care kema. Apu-
raha:
CZH/4/527.
Luovat menetelméat/aani
11. Pieni laadullinen tutkimus, Naiset osallistuivat Naisten kokemuksista havaittiin Osallistunei-
kuvaileva ote. CAP (Creative Acti- | nelja paateemaa: den pieni
Women's ex- vities in Pregnancy) MAaara.
periences of Tarkoituksena tutkia ras- —ohjelmaan, joka si- | - tuen etsiminen toisista raskaana
attending a kaana olevien kokemuksia | salsi 6x2h tapaa- olevista naisista (emotionaalisen Osallistujat

creative arts
program dur-
ing their preg-
nancy.

Demecs, llona
Pappne; Fen-
wick, Jennifer;
Gamble,
Jenny

Australia
2011

Women &
Birth

luovien menetelmien (laulu,
tanssi, tarinankerronta ja
kutominen) raskausohjel-
maan osallistumisesta. Oh-
jelma toteutettiin tutkimusta
varten.

7 raskaana olevaa naista
(3 ensisynnyttajaa, 4 uudel-
leensynnyttajaa), ialtdan
26-38 vuotta, osallistui
kaikkiin 6x2h luovien me-
netelmien tilaisuuteen, en-
simmainen tapaaminen
naisten ollessa h20-30.
Tieto kerattiin paivakirjoilla,
haastatteluin, kenttdmuis-
tiinpanoilla ja lyhyilla kyse-
lylomakkeilla. Laadullinen
tieto kasiteltiin temaattisella
analyysilla.

mista kahden kuu-
kauden sisalla.

tuen)

- yhdistyminen (toisiin, itseensa ja
vauvaan)

- paikan ldytaminen, jossa jakaa
kulttuurista tietoa (cultural know-
ledge) ja kokemuksia raskau-
desta, synnytyksesta ja vanhem-
muudesta, oppia ja kasvaa (hen-
kisesti)

- tasapainon (tunne-elaman ja
henkisen) [6ytaminen.

Ohjelmaan osallistuminen toi nai-
sille sosiaalista tukea ja yhteyden
tunnetta toisiinsa seka edisti ras-
kauden aikaisen tunne-tason hy-
vinvointia. Vaikka ohjelmaa ei ol-
lut tarkoitettu synnytykseen val-
mistavaksi, se johti tiedon jakami-
seen, joka paransi naisten luotta-
musta synnytykseen ja aitiyteen
kasvamista. Lisaksi tulokset viit-
taavat siihen, etta luoviin aktivi-
teetteihin osallistuminen vaikutti
positiivisesti itseluottamukseen.

Tarkein seuraus kaikkien naisten
mielesté oli tasapainon tunne ras-
kaudessa, joka uudelleensynnyt-
tajien mielesta vaikutti positiivi-

rekrytoitu mai-
nonnalla (self-
selected).

Tutkimuk-
sessa el tut-
kittu vaikutuk-
sia synnytyk-
seen, eika tu-
loksissa eri-
telty, mitka
naisten koke-
muksista ol
keratty ennen
synnytysta ja
mitka synny-
tyksen jal-
keen.
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sesti tulevan synnytyksen odotta-
miseen. Aktiviteettien koettiin rau-
hoittavan mielta ja valmistavan
synnytykseen henkisesti. Naiset,
joilla oli vahan kokemusta laulami-
sesta, kokivat sen auttavan ,va-
pauttamaan aanen® ja yhdistivat
sen fyysiseen hyddyntamiseen
synnytyksessé (esim. rentoutumi-
seen ja ,kehon avautumiseen®).

Naiset kokivat erityisesti laulami-
sen ja vauvalle kutomisen vahvis-
tavan sidetta vauvaan. Laulujen
harjoittelu kotona sai koko per-
heen osalliseksi. Yhden naisen
kumppani ei aikonut osallistua
synnytykseen, mutta inspiroitui
vaimonsa osallistumisesta ohjel-
maan niin, ettd meni yhdessa ha-
nen kanssaan mosaiikkikurssille
ja paatti osallistua synnytykseen.

Naiset kokivat tarinankerronnan
(storytelling) olevan palkitsevaa ja
voimaannuttavaa seka kertomi-
sen, ettd kuuntelemisen kannalta.
Ensisynnyttajat kokivat ymmarryk-
sensa synnytyksesta laajenevan
seka asenteidensa ja kasitystensa
muuttuvan. Tarinankerronta haas-
toi pohtimaan omia odotuksiaan,
erityisesti synnytyskivun kohtaa-
misesta seka teki synnytyksesta
vahemman pelottavan. Tarinan-
kerronta myos vahvisti, tuki ja an-
toi luottamusta kohti suunniteltua
luonnollista synnytysta. Yksi nai-
sista koki aktiviteettien lisdavan
ymmarrysta luonnollisesta synny-
tysprosessista ja seka hanen
omasta kyvystaan kasitella haas-
tetta.

12.

Using music
during child-
birth.
Browning CA
Kanada

2000

Birth: Issues in
Perinatal Care

Kokeellinen tutkimus.

11 ensisynnyttajaa, jotka
osallistuivat synnytysva-
Imennukseen Brantfordissa
(Ontario, Kanada), osallis-
tuivat vapaaehtoisesti mu-
siikkiterapiaha-rjoituksiin.

72 tunnin siséalla synnytyk-
sesta heité haastateltiin
musiikin kéytosta selviyty-
miskeinona synnytyksen ai-
kana.

Naiset tapasivat
musiikkiterapeutin
kotonaan kolme
kertaa. He valitsivat
musiikin, 6x90 mi-
nuutin kasetteja,
joita he kuuntelivat
paivittain vahintaan
90 minuuttia rentou-
tuessaan, tehdes-
saan kotitoita tai
hengitysharjoituk-
sia. He saivat oh-

Suurin osa naisista reagoi suotui-
simmin rentoutus- ja tukimusiik-
kiin, joka oli enimmé&kseen instru-
mentaalista ja klassista seka ,new
agea“. Klassisen ja hitaan rock-
musiikin ennustettavat rytmit oli-
vat naisten mukaan avuksi.

Kaikkien mielesta musiikki auttoi
rentouttamaan. Jotkut naisista
kertoivat musiikin auttaneen tuki-
henkiléon keskittymisessa, toiset
taas kokivat musiikin auttavan ki-
vusta vetaytymisessa. Suurin osa

Tutkija toteutti
valmistautu-
mistavan,
osallistui tutki-
mukseen
osallistunei-
den naisten
synnytyksiin
toissijaisena
,valmenta-
jana“ musiik-
kia kayttaen,
haastatteli
naisia seka
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jeet lihasrentoutuk-
sen, hengitysharjoi-
tuksen ja keskitty-
neen musiikinkuun-
telun yhdistami-
seen. Halutessaan
heilla oli mahdolli-
suus vaihtaa mu-
siikkia tapaamisten

naisista koki musiikin auttavan
hengityksen tahdittamisessa. Li-
saksi sen koettiin rauhoittavan ja
auttavan syvaan hengittamisessa.
Musiikin koettiin myds auttavan
hengitystekniikoita kaytettaessa.

Kaikki naiset kayttivat musiikkia
erilaisissa tilanteissa synnytyksen

kirjoitti tutki-
muksen. Han
on musiikkite-
rapeutti ja
doula.

Tutkimuk-
sessa oli
myos kontrolli-

yhteydessa. aikana torjuakseen kipua ja ,tilan- | ryhm@, mutta
teen hairitsemiseksi“. Jotkut taas artikkelissa
kayttivat sitd keskittyakseen tilan- | kasiteltiin vain
teeseen. kokemuksia.
Monet naisista kayttivat musiikkia | Rahoitus: Ca-
yhdessa mielikuvien kanssa nadian Music
(esim. paikkoihin tai henkilihin Therapy Trust
yhdistdminen). Naiset kokivat voi- | Fund, To-
neensa musiikin avulla hallita ym- | ronto, Ontario,
paristoaan. Canada
13. Laadullinen tutkimus. Naiset olivat osallis- | Synnytyslaulu oli konkreettinen Tutkija ei ai-
tuneet synnytyslau- | tyokalu synnytykseen. Tarkeaa nakaan nain
Viisi kerto- Aineisto koottu sahkoposti- | |ukurssille (5 tapaa- | oli, etté se oli itse valittu, sitd pys- | pienell& otan-
musta synny- | kyselyjen (105 kysymystd) | mista). Kaikki haas- | tyi harjoittelemaan ja sen avulla nalla huomaa
tyslaulusta— | ja yhden haastattelun poh- | tatellut idit kertoi- | “suunnitella”, valmistautua tunte- | etukéteishar-
Oma aani an- | jalta. Viisi 21:sta kurssilla | vat menneensa mattomaksi koettuun synnytyk- joittelulla
tautumisen ja olleesta naisesta vastasi kurssille valmistau- | seen. (kurssin li-
hallinnan vali- . tuakseen synnytyk- séksi) olleen
neena synny- | Pro gradu —tutkimuksen seen ja oppiakseen | Naiset kayttivat aanté leukojen suoraa vaiku-
tyksessé ja nakokulmana oli keskittyd | rentoutumisvali- rentoutukseen tekemalla vapaasti | tusta laulun
raskausaikana | ditiin itsenaisend yksilond, | peen, jota voi hys- | Virtaavaa aanté tai ajatuksen tehokkuuteen
joka tekee synnytyslaulun | gyntaa synnytyk- avulla, seka tehden matalaa kipulaakkeena
Tahti, Taru kautta musiikillisia valintoja sessi. Janta lantion aluetta rentoutta- synnytyk-
. arjessaan ja muokkaa maan. Aani auttoi myos pitimaan | sessa.
Suomi néilla valinnoilla omaa hengityksen syvana ja rauhalli-
2006 identiteettid&n. Tutkija etsi sena. Positiivisim-

Pro gradu -tut-
kielma

Tampereen yli-
opisto

aineistosta vastauksia ky-
symykseen "Miksi aidit lau-
loivat?”

Synnytyslaulu toimi naisilla kipu-
lAdkkeend. Jo tietoisuus sen hel-
pottavasta vaikutuksesta auttoi.
My6s puolison tuottama &éani aut-
toi synnyttajaa. Osa kaytti aanta
pakopaikkana kivulta keskitty-
malla laulamiseen.

Synnytyslaulu koettiin rauhoitta-
vana ja pelkoa lievittdvana jo ras-
kausaikana synnytyspelon ”is-
kiessa”. Se oli keino siirtya ajatte-
lusta kokemiseen ja antautumi-
seen. Synnytyksessa se rauhoitti
ja hoiti kivun psyykkista tunneti-
laa, pelkoa ja jannitysta.

Koska nelja naisista koki téarkeédna
[6ytdd luonnonmukainen kivun-
lievityskeino, oli synnytyslaulu tar-
ked osa omaa paatosvaltaa.

mat kokemuk-
set nousivat
esiin?

Kysymyksia
oli 105, rajoitti
myds vastaa-
mista (aikaa
vievaa)?
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Laulu oli monelle &idille apuvéline,
jolla he saivat oman voimansa
kayttoonsa tai johon he keskittivat
ajatuksensa, mika taas toi tunteen
tilanteen hallinnasta.

Puolison kanssa yhdessa harjoi-
tellessa naisille (3/5) luottamus
siihen, ett& puoliso osaa tarvitta-
essa auttaa synnytyksessa, kas-
voi. Tama loi turvallisuuden tun-
netta. Synnytyslaulun harjoittele-
minen helpotti puolisonkin valmis-
tautumista synnytykseen: puoliso
tiesi, kuinka hankin pystyisi autta-
maan synnyttajaa.

Osa naisista kaytti synnytyslaulua
myds kommunikaatioon: se oli va-
line, jonka avulla ilmaista koke-
mansa rentoutuksen tai kivun
aste.

Muut menetelm

at/rentoutumiseen/mielikuvi

in perustuvat

14.

Antenatal Hyp-
nosis Training
and Childbirth
Experience: A
Randomized
Controlled
Trial.

Werner, A-
nette; Uldb-
jerg,

Niels; Zacha-
riae, Ro-

bert; Wu,
Chun

Sen; Nohr, EI-
len A.

Tanska
2013

Birth: Issues in
Perinatal Care

Satunnaistettu kontrolloitu
tutkimus.

1217 tervettd ensisynnytta-
jaa, kysely tehty 6 viikkoa
synnytyksen jalkeen. Tut-
kittu, voiko itselle annettava
hypnoosi helpottaa synny-
tysté ja nain parantaa syn-
nytyskokemusta. Synnytta-
jat oli jaettu raskauden ai-
kana kolmeen ryhmaan:

1) Hypnoosiryhma4, osallis-
tuvat 3x1h itsehypnoosin
(self-hypnosis) oppitunnille
(n=493)

2) rentoutusryhma, osallis-
tuvat 3x1h eri ren-toutus-
menetelmien ja Mindfulnes-
sin oppitunnille (n=494)

3) loput osallistuivat vain
tavalliseen raskauden seu-
rantaan (n=230).

Tutkimusryhman
naiset osallistuivat
3x1h hypnoosikurs-
sille, jolla opetettiin
itselle annettavaa
hypnoosia. Vertailu-
ryhmien naiset osal-
listuivat kehotietoi-
suus- (body aware-
ness), rentoutus-
Mindfulness-kurs-
sille tai tavalliseen
raskauden seuran-
taan. Tutkimusryh-
man ja vertailuryh-
man naiset saivat
kotona harjoitelta-
vaksi aanitteita,
joista yksi oli tarkoi-
tettu nimenomaan
synnytysta varten.

Heti kurssin jalkeen 86,9% hyp-
noosiryhman naisista kertoi odo-
tusten synnytyksestd muuttuneen
positiivisempaan suuntaan, ren-
toutusryhmdassa nain kertoi
76,8%. Odotukset synnytyksesta
olivat yhteydessa synnytyskoke-
mukseen ja tama yhteys oli vah-
vin hypnoosiryhmassa.

Hypnoosiryhman naisilla oli pa-
rempi synnytyskokemus, kuin
kahden toisen ryhmén naisilla (W-
DEQ keskiarvo (0-165, 0 paras
mahdollinen) hypnoosiryhmalla
42.9, rentoutusryhmalla 47.2 ja
vertailuryhmalla 47.5), erityisesti
alateitse ja spontaanisti synnytta-
neilla synnytystapoja tarkastel-
lessa, seka hatasektioon paaty-
neilla.

Hypnoosiryhmalla hieman vahem-
man suunniteltuja sektioita ja va-
hemmaé&n avustettuja alatiesynny-
tyksia, mutta enemman hatasekti-
oita.

Mahdollista,
etta tutkimuk-
seen osallistu-
neet naiset
olivat kiinnos-
tuneempia
luonnollisesta
synnytyksesta
(aktiivisem-
pia?).

Rahoitus:
Nordea
Fonden,
Aaseog Ejnar
Danielsens
foundati-on,
The Danish
Society for
Clinical Hyp-
nosis, VIFAB
(Knowledge
and Research
Center for Al-
ternative Med-
ici-ne), King
Christian X’s
foundation
and The Dan-
ish Associa-
tion of Mid-
wives.
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15. Satunnaistettu kontrolloitu Synnyttgjat jaettu Intervention jalkeisessa kyselyssa | Naisten erilai-

tutkimus. sattumanvaraisesti | tutkimusryhman naisilla oli merkit- | set roolit yh-
Does relaxa- testi- ja vertausryh- | tava lasku pelon ja stressin koke- | teiskunnassa
tion education | 104 matalan riskin ensisyn- | miin. Testiryhmaan | misessa verrattuna kontrolliryh- Iranissa ja
in anxious nyttéjaa kolmelta eri klini- | kuuluvat osallistui- | maan. Suomessa
primigravid Ira- | kalta. Synnyttajat jaettu vat normaalin ras- (tutkimuksen
nian women sattumanvaraisesti testi- kauden seurannan Keskimaaraisten syntymapainojen | naiset suurim-
influence ad- (n=52) ja vertausryhmiin liséksi 7 viikon ajan | €ero oli merkittava (tutkimusryh- maksi osaksi
verse preg- (n=52). (7x90min) erilaisiin massa 3168g, kontrolliryhméassa kotirouvia).
nancy out- ) ) rentoutusharjoituk- 2883), LBW oli tutkimusryhmassa
comes? Aran- | Tutkittu, voidaanko rentou- | sjin (progressiivinen | 5,8% ja kontrolliryhméssa 26,9%. | Intervention li-
domized con- | tusharjoituksilla vaikuttaa lihasrentoutus ja siksi sen
trolled trial. pelokkaiden, iranilaisten hengitysharjoituk- Keskimaaraisen gestaatioian, eikd | tuoma vertais-

ensisynnyttajien synnytyk- | set). Koeryhmén ennenaikaisina syntyneiden maa- | tuki vaikutta-
Bastani seen (vauvan syntyma- naisia ohjattiin teke- | &n erot ryhmissa olleet merkit- nut?
F; Hidarnia paino, vauvan gestaatiolkd | masan rentoutushar- | tava.
A; Montgom- | ja synnytystapa). joituksia kotona pai- L .
ery KS; Agui- vittain ja pitamaan Normaallt"ala.'qesynnytykset_tutkl—
lar-Vafaei musryhmassa 78,8%, vertailuryh-

ME; Kazemnej
ad A

Iran
2006

Journal of Per-
inatal & Neo-
natal Nursing

niista kirjaa.

massa 39,7%.

Keisarileikkausten ja avustettujen
synnytysten maarat olivat tutki-
musryhméssa 15,4% ja 5,8%, yh-
teensa 21,2%, vertailuryhméssa
40,4% ja 7,7%, yhteensa 48,1%.

16.

A mindfulness
approach to
antenatal
preparation.

Warriner,
Sian; Williams,
Mark; Bardack
e, Nancy; Dy-
mond, Maret

Iso-Britannia
2012

British Journal
of Midwifery

Nancy Bardacken kehitte-
lema Mindfulness-Based
Childbirth and Parenting
(MBCP) ohjelma, jossa val-
mistetaan vanhempia syn-
nytykseen mindfullnessin
avulla. Tutkittiin tehok-
kuutta.

9 paria osallistui kurssin
esittelyyn, 6 paria suoritti
koko kurssin.

10 osallistujaa vastasi ky-

selyyn kurssin jalkeen ja 5
osallistujaa (3 aitia, 2 isaa)
vastasi kyselyyn synnytyk-
sen jalkeen.

Parit osallistuivat
viikonlopun aikana
(pe esittely, la ja su
koko péaivat) toteu-
tettuun Mindful-
ness-Based

Childbirth and Par-
enting (MBCP) —
ohjelmaan.

Kurssin jalkeen: Kaikkien 10 vas-
tanneen mielesta kurssi oli hyo-
dyllinen. Kaikkien kommentit kat-
toivat kivunhallinnan, ,acting not
reacting®, kuuntelemisen, ei-yli-
analysoinnin, pelon hillitsemisen,
puolison kanssa kommunikoinnin
ja tdsséa hetkessa olemisen. Yksi
dideista kertoi saaneensa vali-
neen synnytyspelon hallintaan.
Kaikki aidit kokivat kurssilla opitun
olleen synnytyksessa erittain hyo-
dyllista (isét: hyvin hyddyllista).

Synnytyksen jalkeen: Kaikki aidit
kokivat kurssin olleen hyédyllinen
synnytyksessa (isat: hyvin hyodyl-
listd). Kaikki aidit kokivat kurssilla
opitun olleen synnytyksessa emo-
tionaalisella tasolla (esim. kivun
pelko) erittéin hyddyllista (isat: hy-
vin hyodyllista ja keskitasoa). 2/3
aideista koki kurssilla opitun ol-
leen synnytyksessa fyysisella ta-
solla (kipu) erittdin hyodyllista ja 1
keskitasoa (isat: hyvin hyddyllista
ja keskitasoa).

Pieni vastaa-
jamaéara erityi-
sesti synny-
tyksen jal-
keen.
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Yksi dideista kertoi miehensa

muistuttaneen hengitysharjoituk-

sesta keisarileikkauksen aikana.

Yksi aideista arveli, etta synnytys

olisi ollut paljon vaikeampi ja pe-

lottavampi ilman oppimiaan mind-

fulness-tekniikoita.
17. Satunnaistettu, kontrolloitu | Tutkimusryhman Tutkimusryhma koki hyvinvoinnin | Placebo-vai-

tutkimus. naiset saivat CD:n 1 vrk synnytyksen jalkeen parem- | kutus?

Impact of self- ja ohjekirjasen, joka | maksi (2,7), kuin vertausryhméa
administered Koeryhméssa 27 ja ver- sisdlsi rentoutumis-, | (4,2) (Wellbeing post-scores Tutkimus sai
relaxation and | tausryhmassa 27. positiivisen vakuut- | ESAS 0-10, 10 huonoin hyvin- rahoitusta te-
guided im- _ | telun (positive affir- | voinnin aste). kijoiden tyon-
agery tech- Tutkittu loppuraskauden ai- mation) ja mieli- antajilta, CD:n

nigues during
final trimester
and birth.

Gedde-Dahl,
Merete; Fors,
Eqil A.

kana itsenéisesti CD:n ja
ohjekirjasen avulla toteute-
tun rentoutumisen, positiivi-
sen vakuuttelun (positive
affirmation) ja mielikuva-
harjoittelun vaikutusta syn-
nytykseen.

kuva-harjoitukset.
Naisia pyydettiin
kuuntelemaan CD
paivittain ja halutes-
saan tekemaan har-
joitukset. Naiset
kuuntelivat CD:n
keskimaarin 24 ker-

Pelon ja kivun kokemisella, syn-
nytyksen kestolla, vastasyntynei-
den 1 minuutin Apgar-pisteilla
eik& muilla mitatuilla asioilla
(komplikaatiot, laakkeellinen ki-
vunlievitys ja synnytykseen puut-
tuminen) ollut merkittavia eroja.

ja ohjekirjasen
tuotti Pepp
Norway as.

Norja Tuloksia mitattiin seka taa.

synntyksen aikana (kipu ja
2012 pelokkuus) seka synnytysta

seuraavana paivana. Mitta-
Complemen- rina kaytetty ,Post-delivery
tary Therapies | ellpeing, kipu, Apgarin
in Clinical pisteet, synnytyksen kesto,
Practice komplikaatiot seka puudu-

tusten ja kipulaakkeiden

kaytto.
18. Single-arm pilottitutkimus, 18 ensisynnyttajaa MBCE-ohjelman jalkeen osallistu- | Osallistujat ot-

osallistui tukihenki- | jilla oli merkittavasti enemman mi- | taneet ilmoi-

Effectiveness | Tutkimuksen tarkoituksena | |6n kanssa 8 viikon | napystyvyytta (self efficacy) ja va- | tuksen perus-
of a Mindful- oli tutkia MBCE:n (Mindful- | ajan (8x2,5h) hemman pelkoa synnytysta koh- | teella yhteytta.
ness-Based ness-Based Childbirth Edu- | MBCE-ohjelmaan, | taan seké positiivisemmat odotuk-
Childbirth Edu- | cation) soveltuvuutta ja te- | joka sisalsi mindful- | set synnytyksesta. Ei vertailuryh-
cation Pilot hokkuutta raskaana olevien | nessin lisaksi tietoa maa.
Study on Ma- naisten mielenterveyden ja harjoituksia syn- Mindfulness, synnytyspelko, huo-

ternal Self-Effi-
cacy and Fear
of Childbirth.

Byrne,

Jean; Hauck,
Yvonne; Fis-
her, Col-

leen; Bayes,
Sara; Schutze,
Robert

Australia

2014

edistamiseen.

Vastanneet MBCE:ta var-
ten kehitettyyn kyselypa-
kettiin ennen kurssia ja
kurssin loputtua, seka ky-
selyyn 3-12 viikkoa synny-
tyksen jalkeen.

nytykseen liittyen.
Ohjelman aikana
heité kannustettiin
harjoittelemaan péai-
vittdin kotona ja
osallistujat saivat
nayttdon perustu-
vaa luettavaa toi-
veidensa mukaan.

let ja stressi olivat kehittyneet
merkittavasti parempaan suun-
taan (synnytyksen jalkeen vs. tila
ennen kurssia).

Tulokset olivat edelleen parempia
synnytyksen jalkeen, kuin ohjel-
man jalkeen.

Naiset kertoivat ohjelman autta-
neen heitd olemaan aktiivisia ja
osallistumaan paatdksentekoon
raskauden aikana ja synnytyk-
sessa.
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Journal of Mid-
wifery & Wom-
en's Health
Synnytysvalmennuksen hyodyllisyys
19. Kokeellinen synnytysval- Kokeelliseen synny- | Tiedon karttuminen ja kertaami- Tutustumis-
mennus sairaalassa, joka tysvalmennukseen nen. Tieto synnytyksen prosessi- | kaynteja sai-

Synnytysval- pyrkii vastaamaan aikai- osallistuminen Kati- | maisesta luonteesta rauhoitti ja raalaan va-
mennus sai- semmissa tutkimuksissa |6opiston sairaa- auttoi tunnistamaan omia vaiheita. | hennetéaén jat-
raalassa esiintulleisiin kehitysehdo- | lassa. Oppiminen Tieto lisasi itseluottamusta, var- kuvasti

) . tuksiin konstruktiivisella 18- | perustui osallistu- muutta ja aktiivisuutta paatoksen-
Haapio, Sari hestymistavalla. Teema- jien omien kysy- teossa. Toisaalta tieto voi lisata Taydensi neu-

. haastattelu kuudelle paris- | mysten ympérille pelkoa. Henkinen valmistautumi- | volan valmen-
Suomi kunnalle n=12. Induktiivi- rakentuvaan kes- nen, auttoi varautumaan synny- nusta.
2006 nen sisallon analyysi. Pyrit- | kusteluun. Tutustu- | tyskipuun, kuitenkin henkisté val-

Pro gradu —tut-
kielma

Tampereen yli-
opisto

tiin selvittimaan sairaa-
lassa jarjestetyn valmen-
nuksen merkitysta ja van-
hempien kokemuksia.

miskaynti sairaa-
lassa.

mennusta toivottiin lisaa. Vertais-
tuki.

Kokonaisvaltainen (fyysinen, toi-
minnallinen, sosiaalinen) synny-
tysymparistoon tutustuminen li-
sasi erityisesti luottamusta, Syn-
nytysympariston nédkeminen etu-
kateen auttoi kuvittelemaan tule-
vaa synnytystapahtumaa ja lisasi
turvallisuuden tunnetta ja antoi ti-
laa olennaisempien asioiden huo-
mioimiseen synnytyksen aikana.
Miehet kokivat valmennuksen tar-
keaksi, koska olivat yleisesti ot-
taen passiivisempia ottamaan asi-
oista selvaa tai keskustelemaan
muiden kanssa. Mahdollisuus
keskustella ammattilaisen kanssa.

20.

Women's
views about
the importance
of education in
preparation for
childbirth.

Hollins Martin,
Caroline

Joy; Robb,
Yvonne

Iso-Britannia
2013

Nurse Educa-
tion in Practice

Laadullinen tutkimus.

228 naista tayttivat surveyn
synnytyksen jalkeen. Ris-
kittdmia (uncomplicated)
raskauksia jotka synnyttivat
raskausviikoilla 37-42.
Muita ehtoja yli 16 vuoden
iké sekd aiemmat terveet
raskaudet (ei esimerkiksi
keskenmenoja tai perina-
taali/neonataali kuollei-
suutta taustalla).

Tutkii raskaana olevien
naisten mielipiteitd koulu-
tuksen (esim kirjallisuus tai
synnytysvalmennus) tér-
keydesta synnytykseen val-
mistautumiselle.

Naiset hankkivat
tietoa synnytysta
varten muun mu-
assa osallistumalla
valmennuskurs-
seille, lukemalla kir-
joja, esitteita ja etsi-
malla tietoa interne-
tista.

Monet naiset tekivét
synnytyssuunnitel-
man, mutta osa
paatti antaa synny-
tyksen edistyd, niin
kuin se etenee il-
man suunnitelmaa.

Naisten mielipiteet synnytykseen
valmistavan koulutuksen tarkey-
desta jakautuivat hyodylliseksi
koetun ja tarpeettomaksi koetun
valilla. Mielipiteet jaettiin kolmeen
kategoriaan: ,parempi olla valmis-
tautunut®, ,valmistautunut aiem-
pien kokemusten avulla“ja ,synny-
tyksessa mikaan ei mene kuten
suunnittelee®. ,Parempi olla val-
mistautunut* —kategoriassa naiset
kuvailivat synnytysta koskevan
tiedon tarkeaksi, koska se auttoi
kasittelemaan synnytysta ja antoi
nakodkulman kokemukselle. Osa
naisista kuvaili tiedon hankkimi-
sen auttaneen heité paatoksente-
ossa esimerkiksi kivunlievityksen
(esim epiduraalipuudutuksen)
kaytdlle. ,Valmistautunut aiem-
pien kokemusten avulla“ —katego-

Osa toista tut-
kimusta jossa
alun perin tut-
kittiin naisten
tyytyvai-
syytta/tyyty-
mattomyytta
synnytyk-
seensa (oma
kokemus syn-
nytyksesta).
Jatko kysy-
myksena ha-
luttiin tutkia,
onko valmis-
tautuminen
tarkeda syn-
nytyskoke-
muksen
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riassa naiset kuvailivat suhtautu- mydnteisyy-
neena paremmin uuden lapsen delle/tyytyvéi-
syntymaan, koska tiesivat mita syydelle.
synnytykselta voi odottaa. Osa
naisista ei kokenut synnytysval-
mennusta hyodylliseksi.

21. Prospective observational Naiset osallistuivat | Todettiin useammin valmennuk- Jalkikyselyt
study terveyskeskusten seen osallistuvilla iimenevéan va- koskien her-
The benefits of jarjestamiin synny- | hemméan hermostuneisuutta syn- | mostunei-
antenatal edu- | 616 ensisynnyttajaa (18-42 | tys/perhe/antena- nytyksen aikana, muuta yhteyttd | suutta tai tyy-
cation for the | vuotiaita, matalan riskin taali -valmennuksiin | ei huomattu. Komplisoituneitaja | tyvaisyytta
childbirth pro- | raskauksia, vahintaan valitsemansa maa- | instrumenttiavusteisia synnytyksia | synnytykseen
cess in Spain. | kuusi raskauden seuranta- | ran kertoja. esiintyi hieman enemmén valmen- | toteutuivat
. _ kayntia) nusta saavien naisten joukossa, epatasaisesti
Artieta-Pinedo o mutta tdma selitettiin silla, etta ja epajarjes-
I, Paz-Pascual | Tutkittiin, onko perhe-/syn- valmennukseen useammin osal- | telmallisesti.
C; Grandes G; | nytysvalmennuksesta hyo- listuneet olivat vanhempia naisia. | Vastaus-
Remiro- tya synnytyksen seuraavilla prosentit
Fernandezdeg | osa-alueilla: sairaalaan siir- vaihtelivat eri
amboa G; tyminen synnytyksen ol- sairaaloiden
Odriozola- lessa kaynnissa, epiduraa- valilla.
Hermosilla I; lipuudutuksen saaminen
Bacigalupe A; | ennen synnytyksen aktii- Sovelletta-
Payo J vista vaihetta ensimmaisen vissa Su-
ja toisten vaiheiden pituu- omeen? Val-
Espanja det, hermostuneisuus, syn- mennuksen
nytystapa, tyytyvaisyys taso?
2010 synnytyskokemukseen,

, 5min Apgar pisteytys. Department of
Nursing Re- Parpisteyly Health of the
search Vertailtiin kolmea ryhmaa: Basque Gov-

niita jotka eivat osallistu- ernment and
neet, niita jotka kavivat 1-4 by the Carlos
kertaa ja niita jotka osallis- Il Institute of
tuivat 5 tai enemmalle ker- Health and
ralle. Myds maahanmuutta- the Ministry of
jia ja espanjalaisia vertail- Health of
tiin erikseen kussakin ryh- Spain co-
massa. financed by
the FEDER
funds of the
European Un-
ion
22. Laadullinen tutkimus. Naiset osallistuivat | Valmennus tarjosi perustietopoh- | Naiset tyyty-
perhe/synnytysval- | jan raskaudesta, synnytyksesta ja | vaisempia
Turkish wom- | 15 ensisynnyttajaa. mennuksiin (ante- synnytyksen jalkeisesta ajasta. ryhméssa
en's percep- _ _ natal education) Tiedon saaminen vahensi osalla | saatuun val-
tions of ante- | Semistrukturoidut haastat- | joko ryhmassa tai hermostuneisuutta ja antoi uskal- | mennukseen.
natal educa- telut, joiden avulla selvitet- | yksityisesti. lusta alatiesynnytyksen kohtaami-
tion. tiin antenataalivalmennuk- seen ja uskoa sen etuihin. Toi- Saatu perhe-
sen sen hyodyllisyytta ras- saalta osa pelastyi saamaansa valmennus
Sergeku P; kauden, synnytyksen ja tietoa. vaihtelee jar-
Mete S synnytyksen jalkeiseen ai- jestajan mu-
kaan ja heidan mielipitei- Valmennuksessa opittu tieto hen- | kaan. Osallis-
Turkki taan valmennuksesta ylei-

sesti. Sisallonanalyysi.

gitysharjoituksista auttoi osaa sel-
viytymaan synnytyskivun kanssa,

tuvuus tutkijan
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synnytyksen eri vai-
heet, kivunlievitys,
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vaaraa tietoa korjaavaksi. Tiedon
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tyssairaalaan tutustuminen va-
hensi hermostuneisuutta.

Hengityksen ja rentoutumisen
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Artikkeli

Synnytykseen valmistautuminen

Raskauden edetessa on luonnollista olla kiinnostunut l1&hestyvasta synnytyksesta ja syn-
nytyksen jannittdminen on yleista. Valmistautumalla voit pyrkia lievittdémaan hermostu-
neisuutta, pelkoa ja jannityksen kokemista (2; 3; 11; 12; 13; 15; 16; 18; 20; 21, 22; 23;
24). Pelon ollessa suhteettoman suurta ja eparealistista puhutaan synnytyspelosta. Sita
esiintyy noin 6-10%:lla odottajista. Synnytyspelko on hyva ottaa esille omassa neuvo-
lassa, josta tarvittaessa ohjataan synnytyspelkopoliklinikalle, silla voimakas synnytys-
pelko voi olla haitaksi naiselle, synnytyksen edistymiselle ja vauvalle. (25.)

Tassa artikkelissa esitellaan keinoja, joilla voit valmistautua synnytykseen. On kuitenkin
tarkedaa muistaa synnytyksen ennustamattomuus: jokainen synnytys ja nainen on yksilo,
eika kaikkeen voi varautua etukateen. Joskus joudutaan tekemaan toimenpiteita aidin
tai vauvan hyvinvoinnin turvaamiseksi, jolloin esimerkiksi osa suunnitelluista kivunlievi-
tysmenetelmista voivat ja&da toteutumatta. On myods muistettava, etta jokainen synnyt-
taja on erilainen, eivéatka kaikki hyody artikkelissamme mainituista valmistautumisen kei-
noista (7; 9; 20). Naisen keholla ja mielella on aikaa valmistautua tulevan lapsen synty-
maan koko raskauden ajan. Lisaksi naisilla on luontaisia keinoja selviytyd synnytyksesta
ja synnytyskivusta (1; 4). Tarkeintd onkin synnyttdjan oma hyva olo, itseluottamus ja ren-
tous, jonka saavuttaa parhaiten tekemalla mieluisia asioita. Maalaisjarjella voitaisiin aja-
tella, ettd mikali synnytykseen valmentavien harjoitteiden tekeminen tai tiedon hankkimi-
nen ei tunnu hyvalta raskauden aikana, ei se todennéakdisesti myoskaan auta sinua syn-
nytyksessa.

Valmistautuminen voi kuitenkin olla hyddyllista, jos kaipaat synnytykseen jotain konk-
reettista menetelmad, jonka avulla voit pyrkia edistamaan tunnetta hallinnasta (2; 3; 8;
12; 13; 16) seka vaikuttaa kivun kokemiseen (2; 3; 6; 7; 13; 16; 22) tai hermostuneisuu-
teen (2; 3; 12; 13; 16; 18). Tiedon kartuttaminen synnytyksesté on yksi tapa valmistautua
ja se voi helpottaa paatoksentekoon osallistumista (19; 20). Tiedon avulla voi valmistau-
tua synnytyskivun kohtaamiseen (5) tai lievittdd hermostuneisuutta (19; 22; 23). Interne-
tista l16ytyy myds vaaraa tietoa, joten tarkistetun ja tutkitun tiedon saaminen luotettavista
lahteista on tarkeda. Terveydenhuollon ammattilaisten tehtdvana on tarjota luotettavaa
ja nayttéon perustuvaa tietoa, joten ala epardi kaantya terveydenhoitajan, katilon tai l&a-
kérin puoleen, mikali sinulla on kysyttavaa.

Synnytykseen voi valmistautua esimerkiksi osallistumalla kursseille. Kursseilla voi saada
tietoa raskaudesta, synnytyksesta seka tulevasta perhe-eldmasté ja sinulla on mahdolli-
suus keskustella toisten vanhempien kanssa. Kursseilla saatu vertaistuki koetaan tarke-
aksi (11; 19). Kursseilla voi lisdksi oppia hyodyllisen taidon tai menetelmén synnytyski-
vun ja synnytyksen kohtaamiseen (1; 2; 3; 13; 15; 16; 18; 22; 23). Osa kokee harjoittelun
kurssilla hyddyllisemmaksi, kuin itsendisen harjoittelun, silla ohjaajan on mahdollista an-
taa palautetta harjoitusten onnistumisesta (23). Lisaksi kurssilla ohjaaja voi ottaa huomi-
oon raskauden tuomat rajoitukset liikkkeiden valinnassa. Yleinen synnytykseen valmis-
tava kurssi on synnytysvalmennus, joka on Suomessa julkisen terveydenhuollon jarjes-
tama.
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Suomessa synnytysvalmennus on osa perhevalmennusta, jonka toteuttaa paaasiallisesti
neuvolan terveydenhoitaja tai katilé. Suositeltu aika aloittaa perhevalmennuksessa kay-
minen on raskauden puolivalin tienoilla. Vaikka perhevalmennus on jarjestetty eri paik-
kakunnilla eri tavoin, sisalté on melko yhtenaista. (26.) Perhevalmennukseen kuuluvassa
synnytysvalmennuksessa voidaan kasitellda synnytyksen kulkua, hallinnan tunnetta, ki-
vunlievitysmenetelmi&, aktiivisen synnyttajan roolia, toimenpiteité ja ensimmaisté vuoro-
vaikutustilannetta vastasyntyneen kanssa (27). Perhevalmennuksessa voidaan esitella
esimerkiksi hengitysharjoituksia, mielikuvaharjoituksia ja asentoharjoituksia (28). Mah-
dollisuuksien mukaan synnytysvalmennukseen kuuluu kaynti synnytyssairaalassa (27).
Kaytannot synnytyssairaalaan tutustumisesta vaihtelevat. Synnytyssairaaloiden tutustu-
miskaynteja on vahennetty viime vuosina ja sitd on siirretty yha enemman internetiin.
Sairaaloiden omilta sivuilta ja neuvolasta I6ytyy lisatietoa sairaalaan tutustumisesta.

Perinteisen perhevalmennuksen lisaksi Suomessa on tarjolla monenlaisia kursseja, jotka
pyrkivat parantamaan naisten synnytyskokemusta. Miltd kuulostaisi synnytystanssi, syn-
nytyslaulu tai raskausjooga? Kansainvalisesti naiset ovat hyddyntéaneet myds mindful-
nessia, hypnoosia ja luovia aktiviteetteja synnytykseen valmistautuessaan (11; 14; 16;
18). Tutkimuksessa luovien aktiviteettien toteuttaminen ryhmassa vaikutti positiivisesti
itseluottamukseen, rauhoitti mielta ja valmisti synnytykseen henkisesti. Tarkein seuraus
kaikkien naisten mielesta oli tasapainon tunne raskaudessa, joka uudelleensynnyttgjien
mielesta vaikutti positiivisesti tulevan synnytyksen odottamiseen. (11). Luultavasti luovan
toiminnan siséllélla ei ollut merkitysta, vaan mahdollisuudella keskittya raskauteen ja ta-
vata toisia odottavia aiteja. Mika olisi sinulle sopivin tapa tavata muita odottavia aiteja ja
keskittya raskauteen?

Synnytykseen voi kuitenkin valmistautua myos itsenaisesti vaikkapa kirjallisuuden, verk-
komateriaalin ja videoiden avulla. Voit esimerkiksi tutustua THL:n julkaisemaan Meille
tulee vauva —oppaaseen (LINKKI oppaaseen), silla se on vanhemmille suunnattu opas,
joka tarjoaa tietoa synnytyksesta, kivunlievityksesta ja kasittelee myds synnytykseen val-
mistautumista. Oman paikkakuntasi verkkosivuilta [6ydat tietoa synnytykseen valmista-
vasta toiminnasta seka mahdollisesti linkkeja synnytykseen valmistautumiseen liittyen.
Synnytyssairaaloiden omilla verkkosivuilla on usein tietoa synnyttdmaan tuleville per-
heille. Sivustoilla annetaan ohjeita muun muassa synnytyksen kaynnistymisen mer-
keista, sairaalaan lahtemisestd, mukaan tarvittavista varusteista, synnytyssuunnitelman
tekemisesta ja kivunlievityksesta.

Millainen valmistautuminen sopisi juuri sinulle?

1 Synnytys, synnytyskipu, synnytyskokemus ja hallinnan tunne

Synnytys voi olla alatiesynnytys tai keisarileikkaus (29). Saanndéllinen synnytyksella tar-
koitetaan spontaanisti raskausviikoilla 37.-42. alkavaa alatiesynnytystd, jonka jalkeen aiti
ja vauva voivat hyvin. Saanndéllisen synnytyksen alkaessa ei ole ollut tiedossa riskeja,
eika niitd ilmene synnytyksen aikana. (30.) Alateitse tapahtuva synnytys voidaan jakaa
kolmeen eri vaiheeseen. Ensimmaéisessad vaiheessa supistukset muuttuvat saannalli-
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siksi, kohdunkaula lyhenee ja kohdunsuu aukeaa. Avautumisvaihetta seuraa synnytyk-
sen toinen vaihe, eli ponnistusvaihe, joka kestaa lapsen syntymaan asti. Kolmas eli jal-
keisvaihe kasittda lapsen syntyman ja jalkeisten syntyméan valisen ajan. (31a.)

Synnyttdjan tukena on usein oma puoliso, mutta tukihenkildona voi olla kuka tahansa syn-
nyttajan valitsema henkild, kuten ystava, muu perheenjasen tai doula. Doula on synny-
tystukihenkiloksi kouluttautunut henkild, jonka tehtavana on tukea ja rohkaista aitia sekéa
olla lasna (32). Valmennuksen on todettu helpottavan kumppanin osallistumista synny-
tyksessa (19; 24). Tukihenkild, joka ymmartdd synnyttajan tarpeita, auttaa synnyttajaa
henkisesti ja konkreettisesti (5; 33). Tukihenkild voi esimerkiksi hieromalla ja kosketta-
malla lievittda kipua (33). Tukihenkilon kanssa voi keskustella omista toiveistaan ja har-
joitella menetelmid, jotka synnyttaja kokee hyodyllisiksi itselleen.

Synnytyskokemus on subjektiivinen kokemus, eika myonteinen synnytyskokemus valt-
tamatta ole synnytysopillisesti hyvin mennyt, saannéllinen synnytys (34). Hallinnan tunne
ja mahdollisuus toteuttaa omia toiveitaan synnytyksessa seka positiiviset ja luottavaiset
odotukset synnytyksestéa ovat yhteydessa myodnteiseen synnytyskokemukseen (35; 36;
37). Liséksi synnytyskokemukseen vaikuttaa puolison suhtautuminen (38; 34) tai osallis-
tuminen synnytykseen (39), kétilén antama tuki, kivunhoito, alatiesynnytys seka odotet-
tua helpompi ja lyhyempi synnytys (34). Synnytyksen jalkeen kétilon kanssa kaytava
synnytyskeskustelu voi vaikuttaa synnytyskokemukseen, kun mahdollisesti mieltéa askar-
ruttavista asioista on voinut keskustella (31b).

Myonteinen synnytyskokemus on yhteydessa hyvaan synnytyksen jalkeiseen toiminta-
kykyyn (40), parisuhteeseen ja vanhemmuuteen (39). Synnytyskokemus voi vaikuttaa
seuraaviin raskauksiin ja synnytyksiin: edeltavat negatiiviset synnytyskokemukset ovat
yhteydessa uudelleensynnyttdjien synnytyspelkoon, mydnteiset synnytyskokemukset
taas tuovat luottamusta omiin kykyihin synnyttaa (41).

Hallinnan tunteen sailyttaminen synnytyksessa edellyttéda naisen luottamusta omiin ky-
kyihinsa synnyttdé (42). Rentoutumalla, oikeanlaisella hengitystekniikalla seka asentoja
vaihtamalla voi edistdd omaa tunnettaan hallinnasta (2; 3; 12). Tunteeseen hallinnasta
voi myds vaikuttaa muun muassa riittdva tiedon saaminen, paatoksen tekoon osallistu-
minen, riittavaksi koettu kivunlievitys, hoitoymparisto ja asiantuntijan toiminta. (43.)

Synnytyskivun aiheuttaa kohtulihaksen supistelu ja lantion alueen lihasten sek& kohdun-
suun ja emattimen venyminen. Synnytyskivun voimakkuuteen vaikuttavat aidin yleis-
vointi, sikion koko suhteessa lantioon, synnytyksen edistyminen, ika, mieliala, aikaisem-
mat kokemukset kivusta ja synnytyksesta, seka suhtautuminen ja odotukset synnytyk-
sesta ja synnytyskivusta. Synnytyskipu ei ole jatkuvaa, vaan rytmista ja aika supistusten
valilla on kivutonta. Kivun kokeminen on yksilollistd, eivatka kaikki koe supistuksia kivu-
liaina. (31c; 44.)

Luontaisesti kipua voidaan lievittaa lammon ja veden avulla. Esimerkiksi lammin suihku
tai kylpy yhdistdéd molemmat. Kokeilemisen arvoista voi olla myds lammitetty jyvapussi,
hieronta, liikkuminen, vesirakkulat, akupunktio ja transkutaaninen sahkoinen hermoarsy-
tys (TENS). Synnytyskipuun voi pyrkia vaikuttamaan myos aanta kayttamalla (4; 12; 13;
33), oikeanlaisella hengittamisella (2; 3; 4; 12; 22; 33), rentoutumismenetelmia hyédyn-
tamalla (2; 3; 12), synnytysasentoja vaihtelemalla (2; 3; 4; 33; 31c; 44), itseddn kannus-
tamalla (4; 5) ja mindfulness-harjoituksilla (16; 33). Laakkeellisia kivunlievityskeinoja
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ovat esimerkiksi ilokaasu, petidiini, pudendaali-, paraservikaali-, epiduraali- ja spinaali-
puudutukset. Voit halutessasi etsia lisaa tietoa eri kivunlievityskeinoista ja pohtia sinulle
sopivia keinoja. Kétilo tukee sinua synnytyskivun vastaanottamisessa ja auttaa valitse-
maan sinulle parhaiten sopivat kivunlievityskeinot.

2 Hyodylliset menetelmat synnytykseen valmistautumisessa

2.1 Selviytymiskeinojen harjoitteleminen

Selviytymiskeinot (coping strategies) ovat nimens& mukaisesti keinoja selviytya
synnytyksesta ja synnytyskivusta. Ne voivat olla joko opeteltuja tai omia, jo olemassa
olevia, keinoja. Selviytymiskeinoja ovat esimerkiksi tietoinen rentoutuminen, kontrolloitu
hengittdminen ja asentojen vaihdokset. (1; 2; 3; 4.) Niilla voi pyrkia vaikuttamaan kivun
kokemiseen (2; 3; 12; 22), hallinnan tunteeseen (2; 3; 12), hermostuneisuuteen (2; 3; 12;
15) ja olla valmistautunut seuraavaan supistukseen (2; 3). Selviytymiskeinoja voi
harjoitella perhevalmennuksessa, aitiysjoogassa tai itsenaisesti kirjallisuuden ja verkko-
oppaiden avulla. Milla keinoilla sin& olet lievittanyt aiemmin kokemaasi kipua, esimerkiksi
kuukautisten yhteydessa?

Rentoutumista voi harjoitella jo raskauden aikana. Rentoutuminen voi perustua
henkiseen rentoutumiseen, kuten mielikuva-harjoituksiin, positiiviseen vakuutteluun tai
se voi olla fyysista harjoittelua, joka tahtdd lihasten rentoutumiseen ja hengityksen
hallitsemiseen (15; 17). Rentoutumista synnytyksessa voi edistdd myos
hengitysharjoituksilla (2; 3,12), musiikkia tai dantd hydédyntamalla (4; 11; 12; 13) seka
joogan harjoittelemisella (45, 46a; 47). Rentoutuminen on yhteydessa kivun kokemiseen
synnytyksen ensimmaisessa vaiheessa. Joogan harjoittaminen on myds yhdistetty
positiiviseen synnytyskokemukseen. (47.)

Synnytyksen edistyessa vauva liikkuu synnytyskanavassa lantion luiden ja lantionpohjan
lihasten lapi. Synnytyksen aikana lantion liitokset antavat periksi tehden tilaa syntyvalle
vauvalle (48a). Synnyttdjan asennolla on vélia, silld asennon avulla vaikutetaan lantion
asentoon ja luiden liikkuvuuteen (48b). Raskausjoogassa opittuja asentoja kaytetaan
synnytyksessa edistimaén vauvan asettumista oikeaan asentoon ja tekemaan lantiossa
tilaa vauvalle (46b). Aktiivisuus synnyksessa ja pystyasennot, kuten kavely, seisominen,
istuminen tai kontillaan oleminen voivat edistdd synnytyksen etenemista ja vahentaa
epiduraalin tarvetta (49).

Erilaisia synnytysasentoja ovat esimerkiksi kontillaan oleminen, kyykkiminen ja
kylkiasento (1; 2). Liséksi asentojen hakemiseksi on mahdollista kdyttdd apuvalineita,
kuten jumppapalloa, sakkipussia, tuolia, kaidetta tai synnytysjakkaraa. Syvassa
kyykkyasennossa on mahdollista roikkua tukihenkil66n, kaiteeseen tai linaan tukeutuen.
Asennoilla voi kuitenkin olla my6s painvastainen vaikutus kipuun tai vasymykseen (2).
Esimerkiksi kyykkiminen voi olla raskasta siihen tottumattomalle (48c). Harjoittelemalla
ja asentoja kokeilemalla tutustut kehoosi ja lantion liikkeisiin. Suosittelemme katsomaan
vauvastakouluikaan.fi —verkkosivuilta videon "kavellen vai istuen” (LINKKI kavellen vai
istuen videoon). Tarkeda on kuunnella kehon varoitusmerkkeja ja tehda vain niita
harjoitteita, jotka tuntuvat miellyttavilta.
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2.2 Aanen ja musiikin hyddyntaminen

Synnytykseen valmistautumisessa voi hyodyntdd musiikkia, omaa aantaan tai muita
luovia menetelmid. Yhdistettya lihasrentoutusta, hengitysharjoitusta ja keskittynytta
musiikinkuuntelua harjoitelleet odottavat aidit kokivat musiikin auttaneen rentoutumaan
ja rauhoittumaan synnytyksessa. Musiikki voi auttaa myos tukihenkil6on tai tilanteeseen
keskittymisessé tai kivusta vetdytymisessa. Jotkut kokevat voivansa musiikin avulla
hallita ymparisttaan tai hyddyntaa hengitystekniikoihin keskittyessa. (12.) Voit harjoitella
rentoutumista musiikkia kuunnellessa jo raskauden aikana ja kuunnella samaa musiikkia
synnytyksen aikana.

Synnytyslaulukurssille osallistuneet naiset kokivat synnytyslaulun olleen konkreettinen
tyokalu synnytykseen. Naiset kayttivat &anté leukojen rentoutukseen tekemalla vapaasti
virtaavaa aanta seka tehden matalaa aanta lantion aluetta rentouttamaan. A&ni auttoi
myds pitamaan hengityksen syvand ja rauhallisena. Synnytyslaulu toimi naisilla
kipulddkkeena ja keinona siirtya ajattelusta kokemiseen ja antautumiseen. Myds puoliso
saattoi harjoitella synnytyslaulua ja tukea synnyttdvaa aitid. Laulu oli monelle &idille
apuvaline, jolla he saivat oman voimansa kayttéonsa tai johon he keskittivat ajatuksensa,
mika taas toi tunteen tilanteen hallinnasta. (13.)

2.3 Pohdinta ja synnytyssuunnitelman laatiminen

Vaikka synnytyksen kulkua ei voi etukdteen suunnitella, voit laatia Kirjallisen
synnytyssuunnitelman. Synnytyssuunnitelman, tai toivelistan, avulla voit pohtia toiveitasi
liittyen esimerkiksi kivunlievitykseen, ponnistusasentoon ja ensihetkiin vauvan kanssa
(50). Synnytyssuunnitelman laatiminen on hyva apuvéline itselle sopivia
kivunlievityskeinoja pohdittaessa, silla se kannustaa ottamaan asioista selvaa (7; 10).
Synnytyssuunnitelman laatiminen  voikin  lis&td  tyytyvaisyyttd  kaytettyyn
kivunlievitykseen (7). Voit laatia synnytyssuunnitelman yksin, puolison tai tukihenkilén
kanssa, mutta my6s yhdessa katilon tai terveydenhoitajan kanssa. Jotkut naisista ovat
kokeneet synnytyssuunnitelman auttaneen synnytyksesta etukéteen keskustelemiseen
kumppanin kanssa tai valmistautumaan henkisesti synnytykseen (7). Erityisesti
keskustelun katilén kanssa synnytyssuunnitelmaa laatiessa on huomattu olevan tarkeaa
naisille (10). Synnytyssuunnitelmaa kayttaneiden naisten on havaittu kokevan
synnytyskokemuksensa paremmaksi sekd enemman hallinnan tunnetta synnytyksen
aikana (8).

Synnytyssuunnitelma ei ole toki sitova, vaan siita voi poiketa halutessaan ja sinulle
voidaan tarjota muitakin vaihtoehtoja. Kaikkia toiveita ei myoskaan ole aina mahdollista
toteuttaa. Synnytyssuunnitelma voi kuitenkin olla kommunikaation tukena synnytyksessa
ja auttaa synnyttgjaa ja katilbd yhdessa tekemaan pdaatoksia (7; 10; 50).
Synnytyssuunnitelman laatimisen heréattdméa pohdinta, keskustelu seka tiedon etsiminen
synnytyksesta voivatkin olla tarke&dmpia synnytykseen valmistautuessa, eik& niinkaan
sen avulla saavutettujen toiveiden tayttyminen (7; 10). Kaikki eivat kuitenkaan koe
synnytyssuunnitelman kayttoa hyodyllisena ja joidenkin mielesta silla on vaikeaa ilmaista
kaikkia ajatuksiaan (7).

3 Voimaannuttavia lauseita
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Usko itseesi ja kehoosi synnyttajana!

Sina tunnet kehosi ja vain sina tiedat milta synnyttdminen ja synnytyskipu juuri sinulle
tuntuu!

Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa synnyttaa!

Jokainen supistus tuo vauvan lahemmaksi syliasi!
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