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1 Johdanto

Vanhemmuuteen kasvaminen alkaa jo raskausaikana (Terveyskyla 2019) ja
osana tahan kuuluu myos synnytykseen valmistautuminen. Kun odottaja pystyy
kasittelemaan omia ajatuksiaan, tunteitaan sekd odotuksiaan synnytykseen liit-
tyen, pystyy han myos luottavaisemmin lahtemaan synnyttamaan, kun tdman
aika koittaa. Turvallisuuden tunteen kokeminen synnytyksen aikana lisaantyy,
kun synnyttdja on valmistautunut synnytykseen. Synnytykseen voi valmistautua
monella eri tavalla kuten sairaalakassin pakkaamisella tai pohtimalla musiikkia
synnytyssoittolistalle. (Duodecim 2020.) Tulevaan vanhemmuuteen on hyva val-
mistautua niin aidin kuin isankin (Tiitinen 2018). Valmistumiseen liittyy kuitenkin

paljon muutakin.

Raskaudenaikaisilla elamantapavalinnoilla on tutkimuksien mukaan vaikutusta
niin odottavan aidin kuin sikidnkin terveyteen. Oikeanlaisesta ravitsemuksesta,
likunnasta seka terveellisista elamantavoista on tarkeaa huolehtia myos ras-

kausaikana. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013, 80.)

Potilaslain mukaan jokaisella potilaalla on oikeus tehda paatdksia omaa hoitoaan
koskien. Tama tarkoittaa, etta potilaalle ei saa tehda minkaanlaisia toimenpiteita
ilman hanen henkilokohtaista suostumustaan. Potilaalla on myos oikeus tehda
paatoksia, jotka eivat valttamatta edista hanen terveyttaan. Hoitohenkildkunnan
on huolehdittava potilaan hoidosta tdman tahtoa kunnioittaen. (Valvira 2018.)
Synnytyksessa katildiden kuuluu kunnioittaa synnyttdjan omaa tahtoa. Kuitenkin
tulee ottaa huomioon mahdolliset synnytyskomplikaatiot, jolloin ei pystyta pysy-
maan sovitussa synnytyssuunnitemassa tai ladkkeettomassa luomusynnytyk-
sessa. (Aimala 2015, 402.)

Opinnaytetyon tavoite on, ettd vanhemmat saisivat mahdollisimman hyvan syn-
nytyskokemuksen. Opinnaytetyon tarkoituksena on auttaa vanhempia valmistau-
tumaan synnytykseen. Opinnaytetydn tehtavana on laatia posteri synnytykseen

valmistautumista Synnytyskoplan synnytysvalmennusmallia hyvaksi kayttaen.



2 Raskausaika

Normaalin raskauden kestoksi maaritellaan keskimaarin 40 viikkoa eli 280 pai-
vaa. Raskauden kesto voi kuitenkin vaihdella. Kuukautiskierron ollessa saannol-
linen voidaan laskettu aika seka raskauden kesto maarittaa kuukautisten mu-
kaan. Kuukautiskierron ollessa epasaanndllinen saadaan tarkka raskauden kesto
selville varhaisraskauden kaikukuvauksessa eli ultraganitutkimuksessa. Raskau-
den kesto merkitaan taysina viikkoina seka paivina. Esimerkiksi 34. raskausvii-
kolla raskauden kesto merkitaan 33+1-33+6. (Tiitinen 2018.) Sikidsta puhutaan
taysiaikaisena, kun raskaus on kestanyt vahintaan 37+0 viikkoa. Yliaikaiseksi
raskaus maaritellaan, sen kestaessa vahintaan 42+0 viikkoa. (Tikkanen & Tekay
2019, 552.)

Ensimmaiseen trimesteriin eli ensimmaiseen kolmannekseen kuuluvat ras-
kausviikot 0.—13. (Pietilainen & Vayrynen 2015, 161). Raskaus alkaa, kun naisen
munasolu hedelmoittyy miehen siittiolla. Hedelmoittynyt munasolu kulkeutuu mu-
najohtimesta kohtuun ja kiinnittyy kohdunseinaman epiteelikudokseen. (Harko-
nen & Vaananen 2011, 16-19.) Alkanut raskaus todetaan istukkagonadotropiinia
eli istukkahormonia mittaavalla raskaustestilla. Raskaustestin voi tehda koti-
oloissa yksinkertaisella virtsatestilla tai vastaanotolla veren seerumista. Raskaus-
testit ovat herkkia ja voivat nayttaa raskauden jo ennen kuin kuukautisten pitaisi
alkaa. (Polo & Raudaskoski 2019, 49-51.) Ensimmaisen kolmanneksen kuluessa
sikion kaikki elimet kehittyvat valmiiksi. Kahden seuraavan kolmanneksen aikana
tapahtuu pelkastaan sikion kasvua seka kypsymista. (Eskola & Hyténen 2002,
95.)

Raskaus aiheuttaa tulevalle aidille monenlaisia oireita. Melkein jokainen ras-
kaana oleva nainen on tuntenut pahoinvointia, joka on pahimmillaan alkuraskau-
den aikana ja haviaa useimmiten 12.—14. raskausviikon jalkeen. Raskaana olevat
naiset voivat tuntea erilaisia kiputuntemuksia, varsinkin lyhytaikaisia alavatsaki-
puja seka painontunnetta. Myos virtsaamisen tarve lisdantyy kohdun kasvaessa.
(Ekholm 2019, 354.) Lisaantyneen estrogeenin eli naishormonin (Terveyskirjasto



2019a) ja progesteronin eli keltarauhashormonin (Terveyskirjasto 2019b) erityk-
sen johdosta naisen rinnat kasvavat ja ne voivat tuntua aristavilta seka pingottu-
neilta. Estrogeenihormonin lisaantyminen aiheuttaa odottajalle myos vasymysta.
(Pietildainen & Vayrynen 2015, 161.)

Toiseen trimesteriin eli toiseen kolmannekseen kuuluvat raskausviikot 14.—28.
Toinen kolmannes on raskaudessa yleensa oirekirjoltaan tasaista alkuraskau-
dessa karsittyjen oireiden vaistyessa. (Pietilainen & Vayrynen 2015, 161.) Toisen
trimesterin aikana sikion elinjarjestelma kasvaa seka kehittyy. Sikid on liikkunut
runsaasti koko raskauden ajan, mutta vasta nyt likkeet alkavat olla tarpeeksi voi-
makkaita aidin tunnistettaviksi. Liikkeet alkavat tuntumaan keskimaarin 18.—20.
raskausviikolta lahtien. Kuitenkin ensisynnyttdjien on normaalia tunnistaa sikion
likkeet vasta pariviikkoa taman jalkeen. (Ekholm 2019, 354.) Kohdun kasvaessa
odottavat aidit kiinnostuvat entista enemman kehoissaan tapahtuvista muutok-
sista. Tulevat aidit alkavat mahdollisesti etsia tietoa raskauden aiheuttamista
muutoksista ja aideista tulee kiinnostuneempia omasta terveydentilastaan seka

terveydenhoitoon liittyvista seikoista. (Eskola & Hyténen 2002, 96.)

Kolmanteen trimesteriin eli kolmanteen kolmannekseen kuuluvat raskausviikot
29.—40. Viimeisen kolmanneksen aikana kohdun kasvu on nopeaa ja sikidon paino
kaksinkertaistuu entiseen verrattuna. (Pietilainen & Vayrynen 2015, 161.) Sikion
kasvu on viimeisen kolmanneksen aikana nopeaa sen valmistautuessa elamaan
kohdun ulkopuolella (Eskola & Hyténen 2002, 96). Keltarauhasen erittdman re-
laksiinihormonin vaikutuksesta nivelsiteet I0ystyvat, mika voi aiheuttaa kipua lon-
kissa, hapyliitoksessa ja risti-suoliluunivelessa. Nivelsiteiden |0ystymisella aidin
elimistd valmistautuu tulevaa synnytysta varten, ja raskauden loppuvaiheessa
lantiorengas ei ole enaa jaykka vaan joustaa sikion kasvavan koon mukaan. Ni-
velsiteiden I0ystyminen voi olla kivuliasta, varsinkin hapyliitoksen 16ystymisen ai-
heuttaman kivun johdosta kavely voi olla hankalaa. (Ekholm 2019, 354.) Odotta-
jan olotila voi myods helpottua sikion laskeutuessa yha alemmaksi kohti
kohdunsuuta (Eskola & Hytonen 2002, 96).

Loppuraskaudesta voi esiintyd monenlaisia oireita: ummetusta, virtsaamistar-

peen tihentymista, unettomuutta, turvotuksia seka suonenvetoja jaloissa (Eskola



& Hytonen 2002, 96). Raskauden edetessa odottaja alkaa tuntea vatsanpeittei-
den kovettumisia, ja kovettumiset kestavat yleensa muutamista sekunneista puo-
leen minuuttiin. Naita vatsan kovettumisia kutsutaan harjoitussupistuksiksi. Har-
joitussupistuksien avulla naisen kohtu valmistautuu tulevaa synnytysta varten.
(Hakulinen, Pelkonen, Salo & Kuronen 2019, 6.) Varsinaiset synnytyssupistukset
ovat harjoitussupistuksia voimakkaampia ja tulevat saannollisesti vahintaan kym-
menen minuutin valein, josta supistukset alkavat sitten tihentymaan. (Tiitinen
2019a). Tihentyessa supistukset muuttuvat myos kivuliaammiksi (Sarvela & Vol-
manen 2019).

Synnytyksen aikainen Kipu voi pelottaa tai jannittaa odottavia aiteja. Varsinkin
ensisynnyttajat pelkaavat synnytyksesta aiheutuvaa kipua. (Tiitinen 2020a.) Suu-
rin osa synnyttajistda kokevat synnytykset kivuliaiksi. Alatiesynnytyksissa suuri
osa synnyttajista kayttaa 1aakinnallista tai 1adkkeetonta kivunlievitysta. 92 % syn-
nyttajista kaytti kivunlievitysta synnytyksen aikana vuonna 2017. Kun synnyttaja
valmistautuu synnytykseen raskausaikana han useimmiten kestaa kipua parem-
min kuin synnyttgjat, jotka eivat ole valmistautuneet synnytykseen. Avautumis-
vaiheen aikana kipua aiheuttaa sikidon paan painuminen kohdunsuuta vasten.
Ponnistusvaiheen aikana synnyttaja tuntee kipua valilihan seudussa. (Tiitinen
2020b.) Jokaiselle synnyttajalle synnytyksen aikainen kipu esiintyy yksilollisena.
Toiselle synnytyksen aikainen kipu voi olla hyvin voimakasta, kun taas toinen ei

tunne synnytysta niin kivuliaana. (Sarvela & Volmanen 2019.)

3 Hyvinvoinnista huolehtiminen raskausaikana

3.1 Ravitsemus

Jo raskautta suunnitellessa on hyva kiinnittaa huomiota tulevan aidin ja koko per-
heen ruokailutottumuksiin. Ravitsemuksella on vaikutusta jo sukusolujen muo-
dostumiseen seka hedelmoittymiseen. (THL 2016a, 44.) Ruokavaliolla on yhteys
sikidaikaiseen kasvuun seka kehitykseen. Hyva ravitsemus raskausaikana turvaa
myds aidin hyvinvoinnin. (THL 2019.) Saanndllinen ateriarytmi takaa odottajan



oman jaksamisen ja suositeltavaa olisi nauttia monia pienia aterioita paivan ai-
kana (Hakulinen ym. 2019, 10). Raskausaikana on tarkeaa huolehtia ruokavalion
monipuolisuudesta ja lisata ravitsemukseen taysviljatuotteita, hedelmia, kasvik-
sia, marjoja seka kalaa (THL 2019). Hyvasta nestetasapainosta on pidettava
my0s huolta. Raskaana ollessa naisen elimistdssa kiertaa suurempi maara verta,
joten on kiinnitettava huomiota myos riittavaan nesteiden nauttimiseen. Nestei-
den riittava nauttiminen pitaa ylla raskaana olevan riittavaa aineenvaihduntaa eh-

kaisten ummetusta seka turvotuksia. (THL 2020.)

Runsaasti sokeria ja kovia rasvoja sisaltavia ruoka-aineita tulisi taas valttaa. Hy-
vien rasvahappojen riittdva saanti on tarkeaa. Sikio tarvitsee hyvia rasvahappoja
esimerkiksi nakokyvyn seka hermoston kehittymiseen. Suomalaiset raskaana
olevat naiset saavat suosituksiin verrattuna lilan vahan hyvanlaatuisia rasvahap-
poja. Pienilla ruokatottumuksien muutoksilla hyvien rasvahappojen maara saa-
daan kuitenkin korjattua: leivalle kasvirasvaa, ruoanlaitossa rypsioljya ja kalaa
useampana paivana viikossa. Raskaana olevien naisten lisdenergian tarve kas-
vaa hiukan raskauden aikana. Painonhallinta onnistuu kiinnittamalla huomiota ra-
vitsemukseen seka yllapitamalla arkilikuntaa. (THL 2019.) Vanhempien ruokai-
lutottumuksilla on myos todettu olevan vaikutusta vauvan imettamiseen seka
lisaruokien antamiseen. My0s isien ruokavaliolla on todettu olevan vaikutusta.
Tutkimuksen mukaan vauvoja, joiden isilla ruokavalio on terveellista, imetetaan
pidempaan kuin niitd vauvoja, joiden isien ruokavalio ei ole yhta hyvalla mallilla.
(Hakulinen, Bildjuschkin & Otronen 2017, 62.)

Raskauden aikana naisten vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve kasvaa nor-
maaliin verrattuna 15-50 %. Folaatin, raudan ja D-vitamiinin tarve kasvaa eniten.
(Schwab 2019.) Folaatti on ravinnossa esiintyva B-ryhmaan kuuluva vesiliukoi-
nen vitamiini. Vitamiinivalmisteissa kaytettava foolihappo on vastaava synteetti-
nen vitamiini. Sita tarvitaan sikion solujen jakautumiseen seka verisolujen muo-
dostumiseen. Foolihapolla on hyvin tarkea tehtava sikion keskushermoston
kehityksessa edesauttaen sikion hermostoputkea sulkeutumaan. (THL 2016b,
48-49.) Veren sisaltaman hemoglobiinin pitoisuus laskee monella raskaana ole-

vista veren tilavuuden seka raudan tarpeen kasvamisen johdosta (THL 2016c,
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46). Rautaa tarvitaan esimerkiksi aidin punasolumaaran kasvattamiseen seka is-
tukan ja sikion kasvamiseen (Vuorela, Joutsi-Korhonen, Tiippana-Kinnunen &
Hotakainen 2009). Riittdvalla D-vitamiinin saannilla turvataan sikién kalsiumin
imeytyminen (THL 2016c, 46).

3.2 Liikunta

Saanndllisesta liikunnasta huolehtiminen on tarkeaa ja sen voi ottaa osaksi joka-
paivaista elamaa myos raskausaikana. Suositus on liikkua 2,5 tuntia viikossa kol-
melle paivalle jaettuna. Jos raskaana oleva nainen on harrastanut liikuntaa jo en-
nen raskaaksi tulemista, voi liikunnan harrastamista jatkaa entiseen tapaan.
(Liikunta: Kaypa hoito -suositus, 2016.) Odottajan parempi kunto vaikuttaa myds

myonteisesti sikion kasvuun ja terveyteen (Hakulinen ym. 2019, 15).

Kestavyysliikunta yllapitaa ja parantaa verenkierto- seka hengityselimiston kun-
toa. Terveellisella ja miellyttavan tuntuisella raskauden aikaisella liikunnalla ei ole
todettu olevan negatiivisia vaikutuksia raskaana olevan tai sikion terveydelle.
Raskauden alkuvaiheessa on turvallista harrastaa monipuolista liikuntaa. Tapa-
turmille altistavia lajeja, joiden yhteydessa kohtu altistuu voimakkaasti holskyvalle
likkeelle, on hyva kuitenkin pyrkia valttelemaan kahdenkymmenen raskausviikon
jalkeen. (Tiitinen 2019b.) Raskauden aikana suurin osa naisista karsii alaselan
kiputuntemuksista. Kipuun vaikuttaa naisen vatsan kasvaminen ja painopisteen-
siirtyminen eteenpain seka alaselan notkon syventyminen. Alaselan kipu on suu-
rimmillaan viimeisen raskauskolmanneksen aikana. (Bivia-Roig, Lison & San-
chez-Zuriaga 2018.)

Raskauden aikainen painonnousu on valttamaténta (Schwab 2019) ja sen maara
riippuu odottajan painosta ennen raskaaksi tulemista. Normaalipainoisille suosi-
tellaan enintdan 12—-16 kilogramman painon nousua, ylipainoisille 7—11 kilogram-
man ja lihaville 5-9 kilogramman painonnousua raskauden aikana. Painonnou-

suun vaikuttavat sikion ja istukan paino, lapsiveden maara, kohdun kasvu, aidin
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veritilavuus, elimiston nestemaara seka rintojen kasvu ja rasvakudoksen kasva-
minen. Suurin osa raskauden aikaisesta painonnoususta tapahtuu 20. raskaus-
viikon jalkeen. (Ekholm 2019, 350.)

Lantionpohjan lihakset ovat kovilla raskausaikana. Raskaus aiheuttaa odottajan
kehoon monia fysiologisia sekd hormonaalisia muutoksia. Hyva lantionpohjali-
haksiston kunto vahentaa synnytyksen jalkeisen ja raskauden aikaisen virtsan-
karkailun ilmaantuvuutta. Lantionpohjalihasten saannéllinen harjoittaminen ei tut-
kimuksien mukaan ole haitallista sikidlle, eika se aiheuta ongelmia synnytyksen
aikana. Esikoistaan odottavien vahvat lantionpohjanlihakset ovat tutkimuksien
mukaan lyhentaneet synnytyksen kahden ensimmaisen vaiheen kestoa. Kotimai-
sessa tutkimuksessa, tutkittiin neuvoloiden antamaa ohjeistusta odottajien lanti-
onpohjalihaksiston harjoittamisesta. Tutkimukseen osallistuneista vain kolmas-
osa kertoi saaneensa keskiraskauteen mennessa neuvolasta ohjeistusta
lantionpohjalihaksiston harjoittamiseen. Tutkimukseen osallistuneista naisista 40
% kertoi karsivansa virtsankarkailusta. Lantionpohjanlihaksiston harjoitteita olisi
tarkeaa ohjata jokaiselle neuvolassa kayvalle naiselle. Harjoitteita olisi hyva suo-
rittaa, vaikka huono lantionpohjalihaksisto ei viela aiheuttaisikaan mitdan ongel-
mia. Naiset, jotka tekivat lantionpohjalihaksien harjoitteita loppuraskauden aikana
karsivat vahemman virtsankarkailusta, kuin naiset, jotka eivat harjoittaneet lanti-
onpohjalihaksiaan raskauden aikana. (Anttonen, Aukee, Palonen & Hakkinen
2019, 17-19.)

3.3 Uni ja lepo

Riittavan hyva unenlaatu ja -maara on tarkeaa jokaiselle ihmiselle. Raskausai-
kana odottavan aidin unenlaatu heikkenee ja han voi karsia univaikeuksista.
Unettomuudella voi olla havaittavissa negatiivisia vaikutuksia sikion kehitykseen
jaterveyteen. (Lavonius, Railo, Karlsson, Wikstrom, Tuulari, Scheinin, Paavonen,
Polo-Kantola, Karlsson & Huotilainen 2020.) Unenlaatu alkaa huonontua jo en-
simmaisesta raskauskolmannesta lahtien. 10-15 % odottavista aideista kokee
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unenlaadun huononevan jo aivan raskauden alkumetreiltad 1ahtien. Alkuraskau-
den aikana odottaja voi olla my0s paivisin normaalia vasyneempi seka voi-
puneempi. Yleisin syy univaikeuksiin on toistuva ydllinen heraileminen. Odottaja
herailee mahdollisesti virtsaamistarpeeseen, pahoinvointiin, erilaisiin kiputiloihin
tai nenantukkoisuuteen. Nenan tukkoisuus raskausaikana johtuu limakalvojen

turpoamisesta. (Polo 2017.)

Toisen raskauskolmanneksen aikana vasyneisyys ja uniongelmat saattavat hel-
pottua oireiden vahentyessa. Kolmas eli vimeinen raskauskolmannes tuo kuiten-
kin takaisin yoOlliset herailemiset. Kohtu on tahan mennessa runsaasti kasvanut,
mika aiheuttaa esimerkiksi tihentynytta virtsaamistarvetta, refluksia seka erilaisia
Kipulitoja vatsassa, selassa ja nivelissa. Viimeisella kolmannella naiset kertovat
my0s karsivansa nukahtamisvaikeuksista seka herddvansa aamulla liian aikaisin.
Tuleva synnytys ja uudenlaisen perhe elaman alkaminen voi stressata odottajaa

mika vaikuttaa unenlaatuun negatiivisesti. (Polo 2017.)

3.4 Psyykkinen hyvinvointi

Raskaus edellyttaa tulevalta aidilta tietynlaista sopeutumista psyykkisesti, fyysi-
sesti ja sosiaalisesti. Odottaja kokee paljon tunteita, niin positiivia kuin negatiivi-
siakin. Suhde aidin ja sikion valilla kehittyy kolmen vaiheen kautta: sulautumisen,
eriytymisen seka irtautumisen. Ensimmaisessa sulautumisvaiheessa odottaja ko-
kee sisallaan kasvavan sikidon osaksi itseaan. Raskauteen liittyvat ajatukset ja
tuleva vartalon muuttuminen on hyvin pinnalla odottajan mielessa. Varsinkin ras-
kauden alkuaikoina syntyy pelkoa raskauden keskeytymisesta, kuitenkin ras-
kausviikkojen kertyessa luottamus raskauden jatkumiseen lisdantyy. (Lindroos,
Ekholm & Pajulo 2015, 143-144.)

Raskausaikana tuleva aiti alkaa kiinnittdad enemman huomiota omiin elamanta-
poihinsa ja suojelemaan nain sikiota. Sulautumisvaiheen loppuun asti aiti pitaa
sikiota osana itsenaan. Vasta sikion ensi potkujen johdosta kaynnistyy eriytymis-

vaihe ja odottaja aloittaa tekemaan eroa itsensa ja syntymattoman lapsensa va-
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lille. Konkreettiset sikion liikkeiden tuntemiset herattavat vanhemmissa pesanra-
kennustarpeen. Pesanrakennusvaiheessa vanhemmat varustavat kotia syntyvaa
lasta varten. Sikidn potkujen tunteminen myos vahvistaa aidin jo ennestaan ko-
kemaa kiintymyksen tunnetta sikioon. Irtautumisvaiheessa kuvitellusta tulevasta
lapsesta tulee todempi ja vanhemmat alkavat ajatella enemman todellista lasta

seka synnytysta. (Lindroos ym. 2015, 143-144.)

Raskausaikana on tyypillista, etta tulevan aidin tunteet kayvat vuoristorataa.
Odottaja voi kokea muutoksia omassa minatietoisuudessaan vastuun lisaanty-
essa seka oman itsenaisyytensa vahentyessa. Tuleva perheenjasen voi aiheut-
taa myOs huolia talouden yllapidosta. Psyykkisia oireita on runsaasti ensimmai-
sen trimesterin aikana, mutta toisen trimesterin alkaessa oireet alkavat yleensa
vahenemaan. (Eskola & Hytdnen 2002, 96.)

Vanhemmille ja erityisesti tulevalle aidille voi nousta raskausaikana monia pel-
koja ja kysymyksia. Vanhemmat kokevat huolta lapsen terveydesta seka siita,
kuinka vauvaa hoidetaan ja osaavatko he tunnistaa lapsen tarpeet oikein. He voi-
vat pohtia, kuinka hyvaksi vanhemmaksi tullaan ja miten rakkaus saadaan synty-
vaan lapseen syttymaan. Odottaja voi pelata syntyvan lapsen tuomaa vastuuta
ja haluta peruuttaa koko raskauden. Erilaisten tunnetilojen tunteminen ja pelko
on raskausaikana normaalia. Tulevien vanhempien olisi hyva pyrkia keskustele-
maan niin positiivista kuin negatiivisista tuntemuksistaan toistensa tai jonkun ul-

kopuolisen kanssa. (Hakulinen ym. 2019, 29.)

Aitien mielenterveyden hairi6ita on laajalti tutkittu. Aidin mielenterveydenhairi6illa
on todettu olevan yhteys lapsen mielenterveyteen. Monessa eri tutkimuksessa
on todettu aidin raskauden aikaisen masennuksen vaikuttavan lapsen tunne-ela-
man ongelmiin seka masennusalttiuteen vanhemmalla ialla. Esimerkiksi Englan-
tilaisen Avon Longitudinal Study of Parents and Children (ALSPAC) kohorttitutki-
muksessa todettiin yhteys raskauden aikaisen masennuksen vaikuttamisesta alle
kouluikaisen lapsen temperamenttiin ja ennustavan myos lapsen mahdollisia
myOhempia kaytosoireita. Yhteys aidin raskaudenaikaisella masennuksella ol

tutkimuksen mukaan myoés nuoren 18-vuotiaan masennusoireiluun. Synnytyksen
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jalkeinen masennus ei kuitenkaan tutkimuksen perusteella vaikuttanut nuoren oi-

reiluun, jos aidilla oli hyva tulot. (Luoma 2016.)

Molemmilla, raskaudenaikaisella masennuksella seka raskaudenaikaisella ah-
distuneisuudella on todettu olevan vaikutusta lapsen psyykkiseen oireiluun. Lap-
sella voi talléin olla tunne-elaman sekéa kayttaytymisen ongelmia. Aidin ahdistus
kasvatti myds lapsen mielenterveyshairididen riskia kaksinkertaiseksi. (Luoma
2016.) Uuden laajan tutkimuksen perusteella on todettu, ettd raskaudenaikai-
sesta masennuksesta karsineiden aitien lapsilla on 70 % suurempi riski sairastua
masennukseen. Tutkimuksessa todettiin masennusriskin yhteys varsinkin nais-
puolisiin jalkelaisiin. Suomessa raskaana olevista naisista noin 10-20 % karsii
raskausajan masennuksesta. (Uutispalvelu Duodecim 2020.) Kuitenkin suuri
maara raskausajan masennuksesta sekd synnytyksen jalkeisesta masennuk-
sesta jaa tunnistamatta. Aidin masennusoireilu voi olla pitkékestoista ja kestaa
loppuraskaudesta varhaislapsuuteen asti. (Sosiaalilaaketieteellinen aikakausi-
lehti 2020.)

4 Synnytykseen valmistautuminen

4.1 Synnytysvalmennus

Suomessa neuvolat ovat vahentaneet synnytysvalmennuksien maaraa, mika
osaltaan lisaa synnytyspelkoa ja sita etteivat aidit ole valmistautuneet kunnolla
tulevaan synnytykseen (Pallasmaa & Gissler 2016). Suomessa suurin osa en-
sisynnyttajista osallistuu synnytysvalmennukseen (Haapio 2017, 23-27). Varsin-
kin ensimmaista lastaan odottavien aitien on vaikea kuvitella, minkalainen pro-
sessi synnytys on ja kuinka kaikki tapahtuu synnytyksen aikana. Raskausaikana
on hyva etsia tietoa synnytyksesta ja synnytyskipua helpottavista keinoista. (Ha-
kulinen ym. 2019, 36.)

Synnytysvalmennuksien tavoitteena on vanhempien omien voimavarojen seka

keinojen vahvistaminen tulevaa synnytysta varten. Vanhempien on hyva yhdessa
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pohtia, mitka asiat tulevassa synnytyksessa on tarkeita ja mitka rentoutuskeinot
aiti on kokenut itselleen parhaiksi. Omia toiveita voi kirjoittaa konkreettisesti pa-
perille. Toiveita voi olla niin kivunlievityksesta kuin rentoutumiskeinoistakin. (Ha-
kulinen ym. 2019, 36.) Synnytysvalmennuksissa kasitellaan laajasti monia aiheita
synnytykseen liittyen. Valmennuksessa kasitellaan synnytyksen normaalia kul-
kua, oman kehon tuntemuksia, itsemaaraamisoikeutta, isan ja/tai tukihenkilon
tarkeytta synnytyksen eri vaiheiden aikana, synnyttajan omaan itseensa luotta-
misen korostamista, ladkkeettomia seka laakinnallisia kivunlievitysmenetelmia,
synnytyksen kaynnistymista, varhaisen vuorovaikutuksen merkitysta seka iho-
kontaktin ja ensi-imetyksen tarkeytta. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntija-
ryhma 2013, 81.)

Valmennuksen tulisi olla asiakaslahtdistd seka osallistavaa ja vertaistuellista.
Vertaistuen tarkeys tulee esille odottajien yhteisissa pohdinnoissa seka asioiden
normalisoinnissa. Synnytysvalmennuksiin osallistuneet ovatkin toivoneet, etta
valmennuksesta saataisiin enemman tukea seka keskusteluapua. Pelkastaan tie-
don antamista ei koettu tarpeelliseksi vaan painotettiin myos keskustelun tar-
keytta. Jos odottaja ei valmistaudu synnytykseen se voi heikentaa hanen omaa
luottoansa selvita synnytyksen aiheuttavista kivuista. Tutkimuksissa on todettu
rentoutumisen sekd hengitysharjoitusten sisallyttamisen synnytysvalmennuk-
seen vastaavan paremmin odottajien odotuksia synnytysvalmennuksista. Toisen
tutkimuksen mukaan synnytykseen valmistautuminen vahensi aidin synnytyksen
aikaisia ahdistuksen tunteita. Aidin ollessa valmistautunut synnytykseen, han
luottaa enemman omiin kykyihinsa toimia synnytyksen aikana. Valmistautumisen
todettiin tutkimuksessa myds vahentavan aitien kokemia synnytyskivun tunte-
muksia. Valmistautuessaan synnyttaja voi olla myds paremmin valmistautunut
synnytyksen yllatyksellisyyteen ja siita johtuviin epamukavuuden tunteisiin. Val-
mistautuneilla synnyttgjilla synnytys oli useammin jo aktiivivaiheessa sairaalaan

saapuessa valmistautumattomiin synnyttajiin verrattuna. (Haapio 2017, 23-27.)
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4.2 Synnytyssuunnitelma

Synnytyssuunnitelmalla tarkoitetaan kirjallista suunnitelmaa, johon odottaja voi
yhdessa terveydenhoitajan tai katilon kanssa kirjoittaa konkreettisesti toiveitaan
synnytysta ajatellen. Suunnitelmaan synnyttaja pystyy kirjaamaan toiveitaan esi-
merkiksi kivunlievityksesta tai synnytysasennoista. Synnytyssuunnitelman syn-
nyttaja voi esittaa synnyttamaan mennessa katilolle, jotta katilo tietaisi synnytta-
jan toiveista ja ajatuksista synnytysta varten. Synnytyssuunnitelmasta voidaan
kuitenkin joutua poikkeamaan, jos sikion tai aidin terveys sen vaatii. Vanhempien
olisi hyva tiedostaa synnytyksen yllatyksellisyys synnytyssuunnitelmaa tehdessa.

(Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013, 244-245.)

Tutkimuksen mukaan synnyttdjat, jotka olivat tehneet synnytyssuunnitelman, oli-
vat tyytyvaisempia synnytyksen aikaiseen kivunlievitykseen kuin naiset, jotka ei-
vat olleet suunnitelmaa tehneet (Brown & Lumley 1998). Synnytyssuunnitelman
luominen on auttanut myds synnyttdjia tuntemaan, etta he hallitsisivat paremmin
omaa synnytystaan seka olivat tietoisempia mahdollisista vaihtoehdoista synny-

tysta ajatellen (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijarynma 2013, 245).

4.3 Puolison tuki raskausaikana ja synnytyksessa

Vaikka raskaus olisi toivottu, voi se silti kuormittaa ja rasittaa parisuhdetta. Kes-
kustelu seka kaikenlaisten tunteiden myds negatiivistenkin esiintuonti on tarkeaa.
Nainen kay raskausaikana lapi monia erilaisia hormonaalisia tuntemuksia. Puoli-
son on tarked antaa raskaana olevalle aidille tukea sekd huomiota. (Eksote
2017.)

Raskaana olevan naisen vartalo muuttuu runsaasti raskauden edetessa ja ha-
nella voi olla ristiriitaisia tuntemuksia omasta kehonkuvastaan. Puolison on tar-
kea osoittaa, etta odottajasta valitetaan ja hanta rakastetaan sellaisena kuin han
on. (Terveyskyld 2019.) Aitien kokema sosiaalinen tuki seké hyva ja luotettava
suhde lapsen isdan auttavat aitia kokemaan lujempaa sidetta sikioon. Hyva kiin-

tymys lapseen jo raskausaikana vaikuttaa laajalti lapsen tulevaan kehitykseen
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seka lapsen ja vanhempien valisiin suhteisiin. Niin isan kuin aidinkin olisi tarkeaa
kuulla toistensa mielipiteita ja ajatuksia tulevan lapsen persoonasta, hanen kans-
sansa vietettavasta ajasta seka siita minkalaiset suhteet lapselle tulee laheisiin
ihmisiinsa. (Lindroos, Ekholm & Pajulo 2015, 145, 147, 148.)

Monesti ensimmaista kertaa isaksi tulevat ovat innokkaampia olemaan kontak-
tissa sikioon raskauden aikana, kuin isat, joilla on ennestaan jo lapsia. Useimmi-
ten, jos perheessa on ollut useampia raskauksia, on raskausajasta tullut jo nor-
maali elamantilanne, eivatka isat talldin hakeudu yhta usein kontaktiin sikion
kanssa. (Puputti-Rantsi 2009.) Miehille isyys on suuri osa myds omaa identiteet-
tia. Vanhempien olisi tarkeaa pystya jakamaan vastuuta lapsen hoidosta molem-
pien vanhempien kesken. Lapsen olisi tarkeaa pystya kokemaan olonsa turval-
liseksi molempien vanhempien hoidossa. Useimmiten myds parisuhde voi
paremmin, kun vanhemmat hoitavat lasta tasapuolisesti. (Hakulinen ym. 2019,
27))

Suomessa isat osallistuvat kiitettavasti vastasyntyneen hoitoon seka ovat mu-
kana neuvolakaynneilla seka synnytyksessa. Neuvolassa jarjestettaviin laajoihin
raskausajan terveystarkastuksiin toivotaan molempien vanhempien lasnaoloa.
Laajojen terveystarkastuksien aikana arvioidaan koko perheen hyvinvointia seka
terveyttda. Molempia vanhempia kannustetaan olemaan aktiivisia vanhempia ja
keskittamaan ajatuksia parisuhteen hoitoon jo raskausaikana. Puolison tuki on
avainasemassa myos imetyksen onnistumisen kannalta. Puolisolla olisi hyva olla
tietoutta imetyksen onnistumiseen vaikuttavista asioista seka positiivinen asen-
noituminen imetykseen. Talldéin han voi osallaan vaikuttaa imetyspaatdokseen
seka imetyksen kestoon. Monen aidin mielesta isa onkin ollut imetyksen paras
tukihenkild. (Hakulinen, Bildjuschkin & Otronen 2017, 62-63.) Isien lasnaolon
synnytyksen aikana on tutkittu nopeuttavan synnytysta seka vahentavan tarvitta-

via Kipulaakkeiden maaraa ja komplikaatioita (Pallasmaa & Gissler 2016).
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44 Doulan tuki

Sana doula juurtuu Kreikan kielesta ja tarkoittaa palvelijatarta. Doula on henkild,
joka toimii synnyttajan tukena raskausaikana, synnytyksessa seka synnytyksen
jalkeen. Tutkimuksissa on todettu doulan lasndolon rauhoittavan aitia synnytyk-
sen aikana ja vahentavan synnytyskomplikaatioiden esiintyvyytta seka lisaavan
aidin kykya luomaan vahvaa kiintymyssuhdetta vastasyntyneeseen. (Lins, Paiva,

Souza, Lima & Albuquerque 2019.)

Doulatoiminta perustuu vapaaehtoisuuteen ja uudet doulat saavat kattavan kou-
lutuksen synnytykseen valmistautumisesta, synnytyksen tukemisesta seka ime-
tyksesta (Darwin, Green, McLeish, Willmot & Spiby 2016). Doula voi synnytyksen
aikana esimerkiksi hieroa aitia, auttaa hanta asentojen vaihtamisessa seka avus-
taa ladkkeettomien kivunlievitysmenetelmien toteuttamisessa (Lehtonen 2019).
Tutkimuksen mukaan synnyttajat kokevat monesti doulan hyvaksi ystavakseen
tai osaksi omaa perhettdan. Doula on henkild, jolla on parhaimmassa tapauk-
sessa synnyttajan taysi luottamus ja synnyttaja kokee voivansa avautua doulalle
tuntemuksistaan seka mietteistaan. Monet synnyttaneet aidit ovat kokeneet, etta
hyvan suhteen luominen doulaan jo raskausaikana on auttanut luomaan luotta-
musta edessa olevassa synnytykseen. (Darwin ym. 2016.) Doulan Iasnaolon on
tutkittu lyhentavan synnytyksen kestoa seka ehkaisevan synnytykseen edistami-
seen tarvittavien apukeinojen kayttoa. Aidit, joiden tukena on ollut doula, selvia-
vat useammin pelkalla laakkeettomalla kivunlievityksella ja eivat tarvitse yhta

sen aikana. (Lehtonen 2019.)

5 Synnytyksen apuvalineita

Gua sha terapia on kotoisin Kiinasta. Sana gua tarkoittaa raapimista tai hiero-
mista ja sana sha tarkoittaa petekkioita ja mustelmia seka tyytyvaisyyden tun-

netta. (Wang, Chatchawan, Nakmareong, Silsirivanit, Wang, Xie, Yang &
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Eungpinchpong 2015.) Petekkia tarkoittaa verenvuodosta johtuvaa pienta piste-
maista taplaa iholla (Lyly 2012). Gua sha kammalla rapsutetaan ihoa aiheuttaen
siihen verenpurkaumia (Wang ym. 2015). Gua sha:n kaytté on tehokas apu ala-
selan ja lantion alueen kiputiloihin. Gua sha:lla on todettu olevan parempi kipua
lievittdva vaikutus kuin lampopakkauksella. (Journal of Chinese Medicine 2017.)
Gua sha kasittely vapauttaa synnyttajalla oksitosiini-hormonia (voimaannutta-
vasynnytys.fi 2015). Oksitosiini-hormonin vaikutus kohdistuu kohtulihakseen saa-
malla sen supistelemaan. Oksitosiini-hormoni edesauttaa myos kaynnistamaan
herumisrefleksin naisen rinnoissa. (Sariola, Nuutila, Sainio, Saisto & Tiitinen
2014, 429.)

Rebozo on turvallinen kivunlievitysmenetelma, joka on lahtoisin Etela-Ameri-
kasta. Rebozo on eraanlainen kudottu liina, jota voidaan kayttaa raskaana ol-
lessa, synnytyksen aikana tai sen jalkeen. Nainen voi seisoa, maata tai olla kont-
tausasennossa. Synnytyksen tukihenkild, esimerkiksi doula tai isa, voi avustaa
aitia rebozo-liinan kaytossa. Rebozo-liina asetetaan aidin vatsalle ja sita liikute-
taan hellasti sivulta toiselle. Rebozoa kayttaneet aidit ovat kokeneet sen lihaksia
rentouttavaksi, miellyttavaksi seka helpottaneen synnytyksen aikaisia alaselan
kiputuntemuksia. Rebozon kaytdon synnytyksen aikana on todettu vahentavan
ladkinnallisen kivunlievityksen tarvetta. (Langeland Iversen, Midgaard, Ekelin &
Hegaard 2016.) Rebozo auttaa hyvin synnytyksen aktiivivaiheessa, mutta sen
kayttd raskauden aikana myods rentouttaa odottajaa. Liinan avulla voi helpottaa
aidin raskausmahan painoa seka tasapainottaa lantiota. (Merioulun neuvola
2020.) Rebozoa voidaan hyddyntaa raskauden aikana myos kaantamaa sikion
asentoa (Langeland Iversen ym. 2016). Sikid on parhaassa asennossa synny-
tysta ajatellen, kun sen takaraivo on kohdunsuuta vasten. Sikién takaraivon ol-
lessa sivulle tai didin selkadrankaa pain, voi synnytys olla kivuliaampi. (Hunter,
Hofmeyr & Kulier 2009.)

Ultradaniaaltoja luova diffuuseri on laite, jonka sisalle laitetaan eteerisia oljyja.
Diffuuserin ultradaniaallot haihduttavat 6Oljya luoden aromaattista hoyrya. (hyvin-
voinnin.fi 2020.) Diffuuserin avulla pystytaan antamaan aromaterapiaa. Aromate-
rapiassa voidaan kayttda monia eri eteerisia 6ljyja esimerkiksi laventelia, kamo-

millaa seka sitrusta. Aromaterapian kaytdsta terveydenhuollossa ja synnytyksen
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aikana on tehty tutkimuksia. Synnytyksissa kaytettaessa aromaterapia rentouttaa
synnyttajaa ja vahentaa kivun tuntemuksia seka laskee stressitasoja. Verrokki-
tutkimuksessa on huomattu, etta synnyttajat, joiden synnytyksen aikana ei ollut
kaytetty aromaterapiaa, olivat ahdistuneempia ja kokivat kivun voimakkaampana
verrattuna synnyttajiin, joiden synnytyksen aikana aromaterapiaa oltiin kaytetty.
Aromaterapiassa kipua lievittavan vaikutuksen saa muun muassa laventelioljylla,
kamomillalla, salvialla seka jasminilla. Ahdistusta pystytaan lievittamaan taas ap-
pelsiinin tai ruusun aromilla. (Vitale & Jenner 2018.) Aromaterapialla on todettu
olevan myos lievittava vaikutus raskauden seka synnytyksen aikaiseen pahoin-

vointiin (Pearson 2015).

Hengitystekniikan oikeellisuus synnytyksen aikana on tarkeaa. Hyvalla oikeanai-
kaisella hengityksella pystytaan hallitsemaan synnytyskivun tuntemuksia. Hengi-
tykseen keskittyminen auttaa synnyttajaa viemaan ajatuksia pois kivusta seka oi-
keaoppinen hengitystekniikka auttaa rentoutumisessa. (Liukkonen, Hiskanen,
Lahti & Saarikoski 1998, 48.) Synnytyksen aikana jatkuva hengityksen pidattami-
nen ja tihea hengittdmistahti voivat vaikuttaa epasuotuisasti sikion hapensaantiin.
Hengityksen olisi hyva olla samanlaista koko avautumisvaiheen ajan niin supis-
tuksien aikana kuin niiden jalkeenkin. Kuitenkin, jos samanlaisen hengitysrytmin
yllapitaminen koetaan haastavana voi avautumisvaiheen aikana hengitella rau-
hallisesti ja syvaan. Hartiat olisivat tarkea pitaa rentoutuneina. Ponnistamisvai-
heen aikana hengittaminen muuttuu erilaiseksi ja talldin olisi hyva keskittya rau-

halliseen uloshengittdmiseen. (Aktiivinen synnytys 2020.)

Lampoa kaytetaan kipua lievittdvana menetelmana. LAmmon vaikutus kivunlievi-
tyksessa on tiedetty jo pitkdan. (Lapin sairaanhoitopiiri 2017.) Lampokasittelyn
aikana ihon verenkierto lisdantyy ja pienet valtimot laajenevat (Pohjolainen
2018). Lampda voidaan kayttda kivunlievitysmenetelmana monilla eri tavoin.
Kaytettava menetelma on riippuvainen menetelman kayttajasta. Tarvittavaa lam-
pda saadaan esimerkiksi kuumavesipulloista tai kauratyynyista. Lampod lievittaa
kipua paikallisesti ja tehokkaasti. (French, Cameron, Walker, Reggars & Estre-

man 2011.) Lammon kaytto kivunlievitysmenetelmana on verrattavissa sarky-
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ladkkeiden kayttamiseen. Sen on todettu olevan tehokkuudeltaan samaa luok-
kaan kuin tulehduskipulaakkeiden kayttamisen. Parasetamolin kayton on taas to-

dettu olevan tehottomampaa kivunlievityksessa kuin lammaon. (Niinimaki 2017.)

Hierontaa voidaan kayttaa lievittdmaan synnytyksen aikaista kipua. Synnyttaja
voi kokea mielekkaana esimerkiksi hartioiden tai ristiselan hieromisen. Ristiselan
hierominen lievittda kipua varsinkin supistuksien aikana. (Sariola ym. 2014, 295.)
Hierojan ei tarvitse olla asiaan koulutettu, vaan synnyttajat saavat usein mielihy-
vaa kaikenlaisesta hieronnasta. Kun synnyttajalla on kipuja han usein jannittaa
lihaksiaan ja talloin kipu voi tuntua voimakkaampana kuin se on. Hieronnalla saa-
daan rentoutettua lihaksia ja nain ollen helpotettua synnyttajan olotilaa kokonais-
valtaisesti. Kun synnyttaja pystyy olemaan rentona avautumisvaiheen aikana
paasee myos sikio paremmin laskeutumaan alemmas lantiossa. (Liukkonen ym.
1998, 60-61.)

6 Tavoite, tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tavoite on, ettd vanhemmat saisivat mahdollisimman hyvan syn-
nytyskokemuksen. Opinnaytetyon tarkoituksena on auttaa vanhempia valmistau-
tumaan synnytykseen. Opinnaytetyon tehtavana on laatia posteri synnytykseen

valmistautumista Synnytyskoplan synnytysvalmennusmallia hyvaksi kayttaen.

7 Opinnaytetyon toteutus

71 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tutkimuksellisen opinnaytetyon ohella opiskelija voi valita tehtadvakseen toimin-
nallisen opinnaytetyon. Toiminnallisessa opinnaytetydssa perehdytaan kaytan-
non tydn ohjeistamiseen, opastamiseen, toiminnan jarjestamiseen seka sen jar-

keistamiseen. Toiminnallisen opinnaytetydn tekija valmistaa opinnaytetydnaan
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produktin eli tuotoksen. Produktina voi olla juliste, opaslehtinen, tapahtuman jar-
jestaminen tai vaikka kotisivujen tekeminen. Toiminnallisessa opinnaytetyossa
on tarkeaa tulla esille kaytantolahteinen toteutustapa seka sen raportointi tutki-
mustuloksia hyvaksi kayttaen. Toiminnallisen opinnaytetyon tulisi valmistaa opis-
kelijaa tyoelamaan ja aiheen olla lahella opiskelijan omia mieltymyksia. Par-
haassa mahdollisessa tapauksessa valmistumisen jalkeen opiskelija pystyisi
toimimaan opinnaytetyon tutkimustiedon avulla asiantuntijana omasta aihees-
taan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tekemisessa opiskelija kayttaa hyodyksi omaa tie-
touttaan ja laajentaen sita opinnaytetyén tekemisen avulla. Opinnaytetydn avulla
opiskelija laajentaa omaa osaamistaan aiheesta ja mahdollisesti parantaa tyollis-
tymismahdollisuuksiaan. Toiminnallisen opinnaytetyon aiheen tulisi olla opiskeli-
jalle ennestaan tuttu ja opinnaytetyon prosessin aikana aiheeseen syvennytaan
lisda seka lisataan omaa tietoutta aiheeseen liittyen. (Vilkka & Airaksinen 2004,
16—18.) Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa produktina toimii posteri sarja-
kuva Synnytyskuplaa kohti (LIITE 1).

Opinnaytetyosta tehdaan myds kirjallinen raportti. Kirjallisessa raportissa kiinni-
tetdan huomiota tieteellisen tutkimustiedon etsimiseen, kriittisyyteen seka esitet-
tyjen vaitteiden argumentaatioon ja perusteluun oikeaoppisia lahdeviitteita kayt-
taen. (Karelia ammattikorkeakoulu 2018.) Toiminnallisen opinnaytetyon
kirjallisessa raportissa opiskelija kuvaa produktin lahtokohtia tiedollisesti. Rapor-
tista on tultava ilmi aiheesta etsitty tieto seka opiskelijan on hallittava etsityn tie-
don tulkinta. (Vilkka & Airaksinen 2004, 18.) Opinnaytety6 on julkinen asiakirja ja
opinnaytetyon tekija vastaa sen julkaisemisesta annettuja ohjeita noudattaen.
Tekstin suunnitteluvaiheessa mietitaan, kenella teksti on tarkoitettu ja kirjoitetaan
kirjallinen tuotos sen mukaan. (Karelia ammattikorkeakoulu 2018.) Toiminnallisen
opinnaytetydn arvioinnissa kiinnitetddn huomiota opinnaytetyon kirjallisen osion

seka produktin muodostamaan kokonaisuuteen (Vilkka & Airaksinen 2004, 105).
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7.2 Toimeksiantaja

Toiminnallisella opinnaytetyalla tulisi olla tydon toimeksiantaja. Toimeksiannetun
opinnaytetyon tekeminen voi auttaa opiskelijaa tyollistymaan valmistumisen jal-
keen paremmin, luodessaan suhteita tyoelaman ihmisiin opinnaytetyota teh-
dessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16.) Opinnaytetyontekija sisaistdd paremmin
opinnaytetyonsa aiheeseen liittyvat asiat, kun han paasee seka kaytannossa,
ettd teoriassa tutustumaan opinnaytetyon aiheeseensa (Vilkka & Airaksinen
2004, 18).

Taman toiminnallisen opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Synnytyskopla. Syn-
nytyskoplan tavoitteena on saada perheet saamaan mahdollisimman hyvan ja
aktiivisen synnytyskokemuksen. Heidan mielestaan on tarkeaa, etta odottaja op-
pii kuuntelemaan oman kehon signaaleja seka oppisi luottamaan omiin vais-
toihinsa seka ottamaan osaa paatoksen tekoon synnytyksessa. Synnytyskopla
tuottaa palveluitaan Ita-Suomessa. Palveluihin kuuluvat monipuoliset synnytys-
valmennukset Joensuussa ja Kuopiossa, doulaus, yksild- seka imetysohjaukset,
kotikaynnit sekad avustaminen mahdollisissa kotisynnytyksissa. (Synnytyskopla
2019.)

7.3 Opinnaytetyon prosessi

Opinnaytetyon prosessi alkoi kevaalla 2019, kun aloin pohtimaan aiheita mista
haluaisin tehda opinnaytety6ta. Paadyin tekemaan opinnaytetyon itsenaisesti.
Halusin opinnaytety0 aiheen olevan jokin minua itseani kiinnostava ja mista voisi
olla hyotya jatkoa ajatellen myds tyoelamassa. Tyodllistymishaaveena itsellani on
ollut toimia terveydenhoitajana neuvolapalveluissa. Mahdollisen aihealueen raja-
sin raskausaikaan, synnytykseen, imetykseen seka lapsivuodeaikaan. Alussa
suunnittelin ottavani valmiin opinnaytetydn aiheen Karelia-ammattikorkeakoulun
Moodle-oppimisymparistosta. Sielta ei kuitenkaan [0ytynyt minun mielenkiinnon
kohteisiini sopivaa opinnaytetyon aihetta. Alkukesasta 2019 lahestyin mahdollisia

toimeksiantajia sahkopostitse. Tutkin etukateen mitka toimijat olisivat kiinnostuk-
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seni kohteisiin sopivan opinnaytetyon tarpeessa. Laitoin sahkopostiviestia kah-
delle toimijalle. Sain molemmilta vastauksen sekad ehdotuksen mahdolliseksi
opinnaytetyon aiheeksi. Synnytyskoplan aihe oli kuitenkin [ahempana sita mita
olin hakemassa, joten valitsin toiminnallisen opinnaytetyoni toimeksiantajaksi
Synnytyskoplan. Heidan ideanaan oli luoda posteri synnytykseen valmistautumi-

sesta.

Tapasin toimeksiantajan ensimmaisen kerran elokuussa 2019. Kavimme yh-
dessa lapi tulevaa opinnaytetydprosessia seka heidan toiveitaan siita, minkalai-
nen tuotoksen tulisi olla. Posteri tulisi sarjakuvamuotoon ja sarjakuvaposteri toi-
misi myods Synnytyskoplan synnytysvalmennuksen markkinointina. Jotta paasin
enemman perehtymaan siihen mistd Synnytyskoplan valmennuksessa on oikein
kyse. Menin itse mukaan syksyn 2019 synnytysvalmennukseen. Aloitin tietope-
rustan hahmottelemisen synnytysvalmennuksessa kaynnin jalkeen. Aloitin tie-
donhaun syksylla 2019. Tapasin toimeksiantajan toista kertaa syksylla 2020 pos-
terin ollessa valmis. Talldin allekirjoitimme toimeksiantosopimukset seka

keskustelimme yleisesti posterista ja aiheeseen liittyvista asioista.

7.4 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyon tekijan on myoés hyva pohtia posterin kokoa. Koko vaikuttaa osal-
taan posterin luettavuuteen. Ennen posterin aloitusta opiskelijan on hyva selvittaa
mita opinndytetydn toimeksiantaja haluaa tuoda esille posterissa. Toimeksianta-
jan omat nakemykset on hyva esittda opinnaytetyon kirjallisessa raportissa. Pos-
terin tulisi olla tekijansa nakoinen ja erottua valtavirrasta omalaatuisuudellaan.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53, 129-131.) Synnytyskoplan jasenten toiveena
oli posteri mika olisi tehty sarjakuvan muotoon. Posterin koko olisi A4. Posterin
aihe kasittelisi synnytykseen valmistautumista raskausaikana. Posterissa kasitel-
taisiin terveellisia elamantapoja, itsemaaraamisoikeutta, rentoutusmenetelmia
seka psyykkista ja fyysista valmistautumista. Posterin tulisi olla kannustava ja
sarjakuvan kaltainen. Alustavassa suunnitelmassa oli yhdeksan ruutua. Ensim-

maisessa ruudussa kaikki alkaisi positiivisen raskaustestin tekemisesta. Sen jal-
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keisissa ruuduissa kasiteltaisiin synnytyksen valmistautumista ja viimeisessa ruu-
dussa olisi ensi-imetys. Muun muassa itsemaaraamisoikeuden esiin tuomista pi-
dettiin tarkeana asiana Synnytyskoplan puolesta, koska laheskaan aina synnyt-
tajat eivat tienneet mita saavat ja mita eivat saa tehda, esimerkiksi omien
vaatteiden pitaminen synnytyksen aikana. Puolison lasnaolo oli myos asia, jonka
Synnytyskopla koki tarpeelliseksi ottaa posterissa vahvasti huomioon. Synnytyk-
seen valmistautuminen ei koske ainoastaan tulevaa aitia vaan siihen on hyva

valmistua niin tulevan aidin kuin tulevan isankin.

Kun toimeksiantajan kanssa oli suunniteltu mita asioita halusimme kuvien avulla
tuoda esille, aloimme miettia tyon kirjoitusasua. Suunnittelimme yhteistydssa toi-
meksiantajan kanssa puhekuplien sisallon. Halusimme keskustelun olevan luon-
tevaa ja, etta tarvittavat asiat tulisivat selkeasti puhekuplissa esille. Suunnittelun
aikana paatimme viela poiketa alkuperaisesta suunnitelmasta, eika viimeinen
ruutu olisikaan ensi-imetyksesta. Vaan viimeisessa ruudussa perhe tuntisi ole-

vansa hyvin valmistautuneita tulevaa synnytysta varten.

Kun aihe oli rajattu ja suunniteltu aloin etsimaan tyodlleni kuvittajaa omien taitojen
ollessa puutteelliset. Laitoin yhteydenottoa Karelia-ammattikorkeakoulun media-
alan koulutuksen opettajalle, joka taas valitti viestini eteenpain heidan opiskeli-
joillensa. Sain kahdelta media-alan opiskelijalta vastauksen. Kuvittaja ehdok-
kaista valitsin Petteri Holmin, jonka tyonjalki ole enemman sellaista mita olin itse
hakemassa. Pidimme kuvittajan kanssa palaveria 2019 syksylla ja kavin lapi, min-
kalaisen halusin tydsta tulevan. Kuvittaja piirsi sarjakuvan minun seka Synnytys-
koplan toiveiden mukaisesti. Tietoperustan karttuessa aloimme saada myds tuo-
tosta valmiiksi. Kuvittaja lahetti aika ajoin tuotosta minulle nahtavaksi ja
kommentoitavaksi. Mina lahetin taas tuotoksen toimeksiantajan kommentoita-
vaksi. Pohdimme aika ajoin yhdessa toimeksiantajan kanssa mita korjattavaa
tuotoksessa viela olisi ja lahetimme naita korjausehdotuksia kuvittajalle. Kuvittaja
otti tydssaan hyvin huomioon minun seka toimeksiantajan toiveet. Ja tyosta tuli-
kin juuri meidan toiveitamme vastaava. Kesalla 2020 saatiin yhteistyolla sarja-
kuva valmiiksi. Sarjakuvan valmistumiseen ennen tietoperustan valmistumista

vaikuttivat kuvittajan kiireet oman opinnaytetydnsa kanssa.
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7.5 Tuotoksen arviointi

Tuotoksen arvioimista varten pyysin palautetta toimeksiantajalta. Toimeksianta-
jan palautteen mukaan posteri oli heidan tarkoituksiinsa sopiva ja siina oli kaikki
oleellinen esilla. Toimeksiantaja olisi viela kuitenkin kaivannut ruutuun viisi pah-
kinapallon lisaamista, mutta se ei enaa onnistunut kuvittajan kiireiden ja opinnay-
tetyon tekemisen pitkittymisen takia. Pahkinapallo on pahkinan muotoon muo-
toiltu jumppapallo (jaga.fi 2015). Muuten palaute toimeksiantajan puolelta oli
positiivista. Arviointia varten pyysin myos Kkirjallisena yleista palautetta neljalta
raskaana olevalta naiselta, jotka olivat synnyttamassa kevaan 2021 aikana. Pos-
teri koettiin naisten keskuudessa positiiviseksi ja hyvaksi. Tuotiin myos ilmi, etta
pelkosynnyttajille olisi myos hyva olla omanlainen posterinsa. Naiset toivat myos
esille, etta synnytys ei aina mene niin kuin haluaa, vaikka kuinka olisi suunnitel-

man tehnyt. Positiiviseksi asiaksi posterissa koettiin myds sen visuaalinen ilme.

8 Pohdinta

8.1 Tuotoksen tarkastelu

Hyva posteri herattda lukijan mielenkiinnon visuaalisuudellaan. Posterin tekstien
tulisi palvella kohderyhmaa seka olla informatiivista. (Vilkka & Airaksinen 2003,
51-53, 129-131.) Vareja kayttamalla posterista saadaan visuaalisesti miellytta-
vamman nakoinen. Kuvat ovat useimmin ne mitka kiinnittavat lukijan huomion.
Tekstin tulisi olla selkeaa ja kirjoitusvirheita olisi hyva valttaa. Fontin tulisi olla

selkeaa ja helposti luettavissa. (Tiedeposteri 2010).

Posteria tehdessa keskityin tekemaan siita visuaalisesti houkuttelevan. Posterin
tarkoitus on olla varikas ja varien kontrastien oli mahdollistettava tulostus myos
mustavalkoisena. Posterista tehtiin Synnytyskoplan kanssa yhteisty0ssa juuri

meidan nakoisemme. Tekstista tuli selkeda ja helposti luettavaa. Posterista tuli



27

mielestani sen nakoinen kuin olimme siitad suunnitelleet. Saimme mahtumaan pal-
jon asiaa pieneen pakettiin. Posterin yhtena tarkoituksena oli pyrkia markkinoi-
maan myods Synnytyskoplan synnytysvalmennusta. Sarjakuvan viidennessa ruu-
dussa onkin kuva Synnytyskoplan synnytysvalmennuksesta. Ruudusta
keskityttiin tekemaan erilainen kuin muista ruuduista, jotta se kiinnittaisi katsojan
huomion. Synnytyskoplaa ruutu saatiin muistuttamaan enemman laittamalla hei-
dan oma logonsa kuvaan nakyville seka tekemalla ohjaajista Synnytyskoplan ja-
senten nakadiset. Posterista tuli kaikin puolin informatiivinen ja tarkoitukseen so-

piva. Varimaailma on lempea ja mustavalkoisenakin kuvat erottuvat hyvin.

8.2 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon tekeminen kasvatti minua paljon ammatillisesta nakdkulmasta ja
sain hyvin kartutettua omaa tietoperustaani aiheeseen liittyen. Opin paljon syn-
nytyksen valmistautumiseen liittyvista keinoista seka valmistumisen tarkeydesta.
Opin raskaana olevien naisten vitamiinien kayton tarkeydesta ja vitamiinien
avulla ehkaistavista sikidpoikkeavuuksista. Odottavan aidin psyykkiseen hyvin-
vointiin perehtymalla sain myds runsaasti lisatietoa, kuinka voisin jatkossa tyo-

elamassa auttaa raskaana olevia naisia psyykkisesti.

Prosessin aikana opin, etta minun pitaa viela kehittya ajankayttoon liittyvissa asi-
oissa. Opinnaytetydn tekeminen venyi liian pitkalle kuin alkuun oli tarkoitus. Ajat-
telin aiemmin opinnaytetydn olevan helpompi tehtava kuin mitd se todellisuu-
dessa minulle oli. Asioiden priorisoinnissa on minulla viela kehitettavaa. Tosin
koen siina olevan paljon eroavaisuuksia, onko priorisoinnissa kyse tyoelaman ti-
lanteesta vai kirjallisen tyon tekemisessa. Olen kuitenkin aina ollut enemman ih-

minen, joka tykkaa tehda asioita eika kirjoittaa niista.

Ty6ssa haastavimmaksi koin tutkitun tiedon I6ytamisen ja sen omiksi sanoiksi
kirjoittamisen. Tutkitun tiedon etsimiseen kului yllattavan paljon aikaa. Tiedon et-
siminen kuitenkin helpottui loppua kohden, kun opin kayttamaan oikeita tiedon
hakusivustoja sekd hakusanoja. Haastavaksi koin myds opinnaytetyon tekemi-

sen ilman paria, jonka kanssa olisi voinut keskustella, kun tuntui, etta oli joutunut
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umpikujaan ja innostus kirjoittamiseen oli kadonnut kokonaan. Opinnaytetyon te-
keminen parin kanssa uskoisin olleen mahdollistamassa sen, ettei tyon valmiiksi

saaminen olisi venynyt nain pitkalle.

8.3 Opinnaytetyon luotettavuus

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuutta suositellaan arvioitavan laadullisen
opinnaytetyon luotettavuuden arviointikriteereita kayttaden (Karelia-ammattikor-
keakoulu 2018). Nain ollen toiminnallista opinnaytety6ta voidaan arvioida uskot-
tavuuden, vahvistettavuuden, refleksiivisyyden seka siirrettavyyden kriteerein
(Kylma & Juvakka 2007, 127-128).

Opinnaytetyon uskottavuutta lisaa, ettéa opinnaytetyodntekija on ollut mahdollisim-
man pitkaan kirjoittamansa asian kanssa tekemisissa. Opiskelijan omia pohdin-
toja olisi myds hyva tuoda esille. (Kylma & Juvakka 2007, 127—128.) Uskottavuu-
teen vaikuttaa myds lahteiden alkupera. Uskottavuuden lisdamiseksi
opinnaytetyon tekijan tulisi opinnaytetyossaan kayttaa ensisijaisia lahteita ja val-
tella sekundaarilahteita. Uskottavuuden lisaamiseksi olisi tarpeen etsia ajanta-
saista tutkimustietoa. Uutta tutkimustietoa saadaan koko ajan, joten vanhat tutki-
mukset eivat anna ajantasaista tietoa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72—73.) Tekstin
uskottavuutta lisaa myods, kun lahteina kaytetyn tutkimuksen kanssa saamaan
samaan johtopaatdkseen on tultu useassa tutkimuksessa (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 1997, 226). Uskottavuutta tdssa opinnaytetyossa lisaa, etta olen ollut
aiheen kanssa tekemisissa ennestaan ja paapiirteet synnytykseen valmistautu-
misesta oli minulle tuttuja. Olen tuonut kirjallisessa osiossa esille omia pohdinto-
jani. Lahteita etsin monipuolisesti Karelia-ammattikorkeakoulun Finnan tietokan-
talistausta apuna kayttaen. Tietoa etsin laajasti eri lahteista internetista. Lahteina
kaytin Medic:a, CINAHL:a, PubMed:a, Terveyskirjastoa ja Terveysporttia seka
Google Scholaria. Kaytin hyddyksi myos kirjallisia lahteita, joita lainasin Karelia-
ammattikorkeakoulun kirjastosta seka Joensuun seutukirjastosta. Joidenkin vie-
raampien aiheiden kuten Rebozon ja Gua shan kanssa tutkitun tiedon 16ytyminen
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tuli haasteelliseksi. Tutkimustietoa 10ytyi osasta aiheista rajallisesti, mika vaikut-
taa osaltaan opinnaytetyon luotettavuuteen joutuessani kayttamaan tydossa myos

sekundaarilahteita.

Vahvistettavuudessa arvioidaan opiskelijan prosessin suunnittelua seka kirjaa-
mista. Kirjaamisen tulisi olla selkeaa ja yksityiskohtaista, jotta tyon ulkopuolinen
henkilokin pystyy saamaan samat johtopaatokset aihetta aiemmin tuntematta.
(Kylma & Juvakka 2007, 129.) Opinnaytetyon prosessin aikana Kirjoitin muistiin
opinnaytetyotyon etenemisen paapiirteita. Tyon kirjallinen osio on selkeasti kirjoi-
tettu ja viitekehyksen aiheista on etsitty tietoa monipuolisesti ja kirjattu asioita yk-

sityiskohtaisesti.

Reflektiivisyydella arvioidaan opinnaytetyontekijan omia arvioita prosessista ja
tekijan kykya prosessin kokonaisvaltaiseen kuvaamiseen (Kylma & Juvakka
2007, 129). Prosessi on kuvattu monipuolisesti opinnaytetydn kirjallisessa osi-
ossa. Siirrettavyyden avulla arvioidaan opinnaytetyon vaiheita. Tyon tarkan ku-
vauksen avulla voidaan tuottaa vastaavanlaisia tilanteita. (Kylma & Juvakka
2007, 129.) Tyon etenemisen vaiheet ovat kuvattu tarkasti muistiinpanoja hyvak-

sikayttaen.

8.4 Opinnaytetyon eettisyys

Etiikka on filosofian osa-alue, jota voidaan kutsua myds moraalifilosofiaksi. Etii-
kassa selvitetaan filosofian tutkimista apuna kayttaen, mika on oikein ja mika vaa-
rin seka mika on hyvaa ja mika taas pahaa. (Repo 2008, 37.) Kirjoittaja on vas-
tuussa kirjallisen teoksensa eettisyydesta itselleen seka yhteiskunnalle. Aiheen
tulisi olla kirjoittajalleen mieluinen ja opinnaytetyon tekijan olisi hyva ottaa selvaa
mihin tarkoitukseen ja mille kohderyhmalle han tyota tekee. Opinnaytetyon teki-
jan tulisi arvioida kayttamiaan lahteitda myds eettisesta nakdkulmasta. (Leino-Kilpi
& Valimaki 2008, 364—-366.) Tyoni valinta perustui siihen, etta se oli itselleni mie-
luinen ja minka koin olevan myos hyodyllinen jatkossa tyoelamassa. Opinnayte-

tyd on tehty raskaana oleville perheille.
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Kirjoittaessa opinnaytetyota on huomioitava jokaisen ihmisen oikeus omaan jul-
kaistuun tekstiinsa. Toisen tekstia ei saa suoraan kopioida ja kayttaa omanaan.
Suoria lainauksia tehdessa, on oltava tarvittavat lahdemerkinnat. Kirjoittaja ei saa
myoOskaan Kirjoitusprosessin aikana kayttaa hyodyksi omia vanhempia tekste-
jaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 26.) Tassa opinnaytety0ssa en ole
kayttanyt toisten ihmisten teksteja omanani. Olen merkinnyt tarvittavat Iahdeviit-
teet Karelia-ammattikorkeakoulun opinnaytetydohjeiden mukaisesti. Sarjaku-
vassa kaytossa olleet kuvat on juuri tata tyota varten piirrettyja eika siina olla ri-

kottu tekijanoikeuksia.

8.5 Jatkotutkimus- ja kehittamisideat

Jatkokehittamisideana voisi samanlaisen sarjakuvan tehda myds synnytyksen
vaiheista seka lapsivuodeajasta. Oma tyoni Synnytyskuplaa kohti on osallaan
myo0s jo jatkoa Elsa Markkasen tekemalle Mari ja Pera avautuu -posterille. Kun
nyt naissa kahdessa posterissa on jo kasitelty synnytykseen valmistautuminen
seka synnytyksen kaynnistymista vaiheineen niin synnytyksen kulun kanssa
naista saisi oivan tietopaketin, jolle olisi varmasti myos kayttoa tulevaisuutta aja-
tellen. Synnytykseen valmistautuminen on jokaisen perheen oikeus. Jatkotutki-
muksena voisi perehtya kuinka perheet kokevat synnytykset, kun niihin on val-
mistautunut verrattuna siihen, kun synnytyksiin valmistautuminen on jaanyt

puutteelliseksi.

Opinnaytetyon produkti on tarkoitus olla jaossa Synnytyskoplan omissa valmen-
nuksissa. Mahdollisuuksien mukaan produktia voidaan laittaa myds laajempaan
jakoon esimerkiksi neuvoloihin. Opinnaytety6ta voidaan kehittda edelleen tietojen

muuttuessa tai paivittyessa.
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