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Kehonkuva on tunteiden, ajatusten ja kokemusten muodostama kasitys omasta
vartalostamme, johon vaikuttaa niin kokemuksemme elamassa kuin psyykkinen ja
fyysinen terveytemmekin. Paihdeongelmasta karsivalla voi olla taustallaan traumaattisia
kokemuksia ja mielenterveysongelmia. Nama voivat vaikuttaa paihdeongelmasta
karsivan odottavan aidin raskauden aikaiseen kehonkuvaan. Raskaus on jatkuvaa
muutosta kehossa ja se vaatii kehonkuvalta joustavuutta. Kehonkuvan haasteisiin tulisi
puuttua ajoissa, silla ne voivat pahimmillaan vaikuttaa odottajan hyvinvointiin aiheuttaen
esimerkiksi itsetunto-ongelmia, ahdistuneisuutta ja masentuneisuutta.

Taman kehittamistyon tarkoituksena oli tukea paihdeongelmasta karsivien odottavien
aitien kehonkuvaa ja sen kautta niin psyykkista kuin fyysista hyvinvointia raskausaikana.
Tyon tavoitteena oli lisata tietoa paihdeongelmasta karsiville odottaville aideille
raskauden aikaisista muutoksista kehossa seka tukea raskauden mydta muuttuvan
kehonkuvan hyvaksymisessa. Kehittdmistyon tehtavana oli luoda Kostamokodin
tydntekijoille tydskentelymateriaali, jonka avulla he voivat keskustella odottavien aitien
kanssa kehonkuvasta ja tukea kehonkuvaa raskausaikana.

Kehittamisty0 tuo lukijalleen lisda tietoa kehonkuvasta ja sen vaikutuksista yksilon
hyvinvointiin. Tydskentelymateriaali soveltuu toimeksiantajan lisdksi myds muualla
tyoskentelevien terveydenhoitajien kayttoon. Jatkokehittamisideana voitaisiin kerata
palautetta tydskentelymateriaalista sen kayttodon ottamisen jalkeen. Lisaksi esimerkiksi
nuorten, murrosikaisten kehonkuvan tukemiseen voitaisiin luoda materiaalia
kouluterveydenhuollon terveydenhoitajan tydn tueksi.
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Abstract

The body image is a conception of our own body formed by emotions, thoughts and
experiences. It is affected both by our life experiences and our mental and physical
health. A person with a substance use disorder may have traumatic experiences and
mental health problems. These can affect the body image of an expectant mother with a
substance use disorder. Pregnancy brings about constant changes in the body and
requires flexibility in the body image. These challenges should be addressed because
they can affect the well-being of the expectant mother and cause self-esteem problems,
anxiety and depression.

The purpose of this development assignment was to support the body image as well as
mental and physical well-being of expectant mothers with a substance use disorder
during pregnancy. The aim of the study was to increase the knowledge of expectant
mothers with substance use disorder about the occurring changes in the body during
pregnancy and to support them in accepting the changing body image. The objective of
the development assignment was to create working material for the employees of
Kostamokoti. The material will help them to discuss the body image with expectant
mothers and support their body image.

This development assignment enhances knowledge of the body image and its effects on
individual well-being. The working material is also suitable for the use of public health
nurses working elsewhere. A further development idea is to collect feedback on the
working material. Material could also be created to support the body image in
adolescents.
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1 Johdanto

Kehonkuva tarkoittaa tunteiden, ajatusten ja kokemusten muodostamaa
kasitystd omasta vartalosta. Monet elaman kokemukset muokkaavat
kehoamme ja sitd kautta kasitystdmme kehosta. Tallaisia muokkaavia
kokemuksia voivat olla esimerkiksi traumaattiset kokemukset, syomishairio tai
raskaus. Kehonkuvan voidaan ajatella olevan positiivinen tai negatiivinen,
vaikkei rajanveto naiden kahden valilla ole selkead. Kehonkuva on jatkuvasti
muuttuva ominaisuus, johon voi myos itse vaikuttaa. (Meskanen & Strengell
2019, 78.) Kehonkuvan haasteisiin tulisi kuitenkin puuttua ajoissa, silla ne voivat
pahimmillaan vaikuttaa yksilon hyvinvointiin aiheuttaen esimerkiksi itsetunto-
ongelmia, ahdistuneisuutta, masentuneisuutta ja syOmishairidita seka

pahimmillaan itsetuhoisuutta. (Meskanen 2019.)

Paihdeongelmasta karsivilla naisilla on monenlaisia kokemuksia taustallaan,
jotka muovaavat kasitysta itsesta. Paihdemaailmassa naiset kohtaavat fyysista
vakivaltaa, esimerkiksi seksuaalisen vakivallan muodossa. Kokemuksia
harvemmin nakee paallepain, sillda ne pyritdan pitamaan piilossa niiden
aiheuttaman hapean vuoksi. (Salovaara 2019.) Paihteiden kayttéon liittyvat
usein myos mielenterveyden ongelmat. Esimerkiksi huumeiden kayttajilla
mielenterveyden ongelmat voivat johtaa huumeiden kayttoon tai ne voivat olla

seurasta huumeiden kayttamisesta. (Kaypa hoito suositus 2018.)

Kehittamistyon aihe on mielestani terveydenhoitajatyon kannalta keskeinen,
silld kehonkuva on tarked osa henkilon kasitystd itsestdan ja negatiivinen
kehonkuva vaikuttaa keskeisesti psyykkiseen hyvinvointiin. On sanomattakin
selvaa, etta paihdeongelmasta karsivan naisen tullessa raskaaksi, han tarvitsee
laaja-alaista, moniammatillista tukea. Paihdeongelmasta karsivalla naisella voi
olla taustallaan entuudestaan kokemuksia, jotka vaikuttavat kehonkuvaan ja
lisdksi raskaus tuo kehonkuvalle uudenlaisia haasteita. Kehittamistyon
tarkoituksena on tukea paihteita kayttavien odottavien aitien kehonkuvaa ja sen

kautta niin psyykkista kuin fyysista hyvinvointia raskausaikana.



Raskaus muuttaa naisen kehoa monella tavalla ja sen hyvaksyminen voi olla
haastavaa. Raskauden myota kehonkuva voikin muuttua negatiiviseen
suuntaan, mika puolestaan vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin heikentavasti.
Toisaalta kehonkuva voi olla negatiivinen jo ennen raskautta. Raskauden
aikana on tarkeaa tukea odottavan aidin psyykkista hyvinvointia, silla se on
suoraan yhteydessa mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen ja sen
myota myos syntyvan lapsen kehittymiseen. Positiivinen kehonkuva
raskausaikana edesauttaa positivisen kehonkuvan sailyttamista myos
raskauden jalkeen (Meskanen 2020b.) Taman takia on erityisen tarkeaa tukea
raskausaikana odottavan aidin kehonkuvaa. Tassa kehittamistydssa tavoitteena
on lisata tietoa paihdeongelmasta karsiville odottaville aideille raskauden
aikaisista muutoksista kehossa sekd tukea raskauden myo6td muuttuvan
kehonkuvan  hyvaksymisessa. Kehittamistyon tehtavana on luoda
tydskentelymateriaali Kostamokodin tyontekijoille, jotta he voivat keskustella

odottavien aitien kanssa kehonkuvasta ja tukea kehonkuvaa raskausaikana.

2 Raskaus

21 Raskauden normaali kulku ja seuranta

Raskauden mahdollisuus on suurimmillaan kuukautiskierron ollessa noin
puolessavalissa naisen munasolun irrotessa. Munasolu pystyy
hedelmoittymaan 24 tuntia irtoamisen jalkeen. Hedelmdittyminen tapahtuu, kun
miehen siittidsolu saavuttaa munasolun. Siittidsolut voivat elaa 2 — 4 paivaa.
Raskauden kesto lasketaan viimeisimmista kuukautisista ja yleensa raskaus
kestaa 37 — 42 viikkoa. (Meille tulee vauva 2019.)

Istukka on sikion kasvulle ja kehitykselle valttamaton ja se alkaa muodostua
muutama paiva hedelmoittymisen jalkeen. Raskauden myota kohtu kasvaa
sikion kasvaessa. Yleensa neljannen raskauskuukauden aikana kohtu ja sen
myo6ta odottavan aidin vatsa nousee selkeammin esille. Sikion liikkeet alkavat

tuntua yleensa viimeistaan 20. - 21. raskausviikoilla. Viimeisten



raskausviikkojen aikana kohtu alkaa supistella. Sen tarkoituksena on valmistaa

kohdun kaulan kanavaa tulevalle synnytykselle. (Meille tulee vauva 2019.)

Suomessa aitiysneuvolan palveluihin hakeudutaan aktiivisesti yleensa siina
vaiheessa, kun epaillddn mahdollista raskautta, mutta myds suunniteltaessa
raskautta. Suositus on, ettd neuvolaan hakeuduttaisiin ennen 8. raskausviikkoa
ja viimeistaan 16. viikon loppuun mennessa. Yleensa ensikontakti
aitiysneuvolaan tapahtuu puhelimitse. (Aitiysneuvolaopas 2013, 100.)
Aitiysneuvolan toiminnan tavoitteena on seurata ja huolehtia odottavan &idin ja
sikion terveydestd ja hyvinvoinnista. Tarkedad on myds edistda tulevien
vanhempien ja perheiden hyvinvointia seka taata syntyvalle lapselle terveelliset
ja turvalliset kasvuolosuhteet. Aitiysneuvolan toiminta on keskeinen osa

kansanterveyden edistamista. (Aitiysneuvolaopas 2013, 16.)

Aitiysneuvolassa raskautta seuraavat yhdessd sekd |aakari  ettd
terveydenhoitaja. Neuvolakaynnit voidaan jakaa maaraaikaisiin tarkastuksiin ja
harkinnanvaraisiin lisakaynteihin. Maaraaikaisten terveystarkastusten
perusrunko sisaltdd minimimaaran tarkastuskaynteja, jotka on tarkoitettu
odottajille, joiden raskaus etenee normaalisti ja kyseessa on niin sanotusti
matalan riskin raskaus. Raskauden aikana on yhteensa 8-15 kayntia
terveydenhoitajan vastaanotolla. Nailla kaynneilld seurataan esimerkiksi
tutkimusten, kuten punnitsemisen, verenpaineen mittaamisen ja kohdun
tunnustelemisen avulla raskauden etenemista ja aidin terveydentilaa.
Neuvolaladkarille suositellaan kahta kayntia: alku- ja loppuraskaudessa.
(Tiitinen 2020.)

Synnytyksen jalkeen aitiysneuvola huolehtii aidin jalkitarkastuksesta.
Jalkitarkastus tehdaan yleensa kun synnytyksestd on kulunut 5-12 viikkoa.
Kaynnin yhteydessa tehdaan tarvittaessa gynekologinen tutkimus ja
suunnitellaan mahdollista raskauden ehkaisyn tarvetta ja sopivaa
ehkaisymuotoa. Tarkeinta on kuitenkin kayda lapi aidin kanssa synnytykseen
liittyvat kokemukset, arvioida aidin ja koko perheen jaksamista seka sita, miten

imetys ja vauvanhoito ovat lahteneet sujumaan. (Tiitinen 2020.)



2.2 Paihdeongelmasta karsivan odottajan raskauden seuranta

Raskauden aikaista seurantaa aitiysneuvolassa tehostetaan tietyissa
tilanteissa. Tallaisia ovat muun muassa raskauteen liittyvat poikkeavat tilanteet,
kuten monisikidraskaus, aidin perussairaus tai aidin ja perheen elamantilanteen
haasteet. Elamantilanteen haasteilla voidaan tarkoittaa esimerkiksi odottavaa
aitia, joka on muuttanut ulkomailta tai aitia, jolla on taustallaan paihteiden
kayttoa. Paihteiden kayttd raskausaikana ja sen jalkeen on monesti asia, jolle
raskaana oleva itse ei omasta tahdostaan huolimatta mahda mitaan.
Tallaisessa tilanteessa vaaditaankin pitkdjanteista ja vankkaa ammatillista
tukea. Monilla raskaana olevilla voi olla hyvin vaikea perhetausta, ja he ovat
voineet kohdata elamassaan monia traumatisoivia ja vaikeita tilanteita.
Hoitotavoitteet on maariteltdva raskaana olevan yksildllisen tilanteen mukaan.
Toisella raskaana olevan kohdalla tavoitteena voi olla paihteettomyys ja
vanhemmuuteen valmistautuminen, kun taas toisella se, ettd han kavisi
raskauden seurannassa mahdollisimman usein ja paihteiden kayttd vahenisi.
(Aitiysneuvolaopas 2013, 148 — 232.)

Seka odottavan aidin ettd hanen puolisonsa paihdeongelman tunnistaminen on
raskauden turvaamisen seka syntyvan lapsen kannalta ensiarvoisen tarkeaa.
Aitiysneuvolassa paihteiden kayttd pyritdan ottamaan jo alkuraskauden aikana
puheeksi. Tarvittaessa paihteiden kayttda seurataan AUDIT-testin avulla.
Neuvolan lisaksi raskauden kulkua seurataan synnytyssairaalan HAL-
poliklinikalla. Paihteitd kayttavan odottajan raskauden aikaisessa hoidossa
korostuu moniammatillisuus. Esimerkiksi raskauden aikainen paihdehoito seka
synnytyksen jalkeinen hoito ja mahdolliset tukitoimet Kkotiin vaativat
moniammatillista yhteisty6ta. (Aitiysneuvolaopas 2013, 227 — 230.) Perheen
kotiutuessa synnytyksen jalkeen moniammatillinen tiimi koostuu muun muassa
synnytyssairaalan, lastensairaalan, neuvolan, ensikodin, lastensuojelun ja

vanhempia hoitavasta tahon henkilokunnasta (Kaypa hoito suositus 2018).

Ruotsissa on vuonna 2019 julkaistu tutkimus, jossa on tutkittu paihteita
kayttavia odottavia aiteja ja heidan seka syntyneiden lasten elamaa viiden

vuoden ajan. Tutkimus ajoittuu vuosien 2000 — 2009 valille ja siihen osallistui



yhteensa 106 naista. Osallistujien keski-ika oli 29 vuotta ja ensisynnyttgjia
heistd oli 52 %. Naisista noin kolmannes oli suorittanut toisen asteen
koulutuksen ja 38 % heista asui yhdessa lapsen isan kanssa. 72 % isista oli
paihteiden kayttajia.  Kun tutkimukseen osallistuneita odottajia verrattiin
keskimaaraiseen tavalliseen  odottajaan, havaittin  muun  muassa
seuraavanlaisia eroja. Paihteita kayttavilla odottajilla on paljon sosiaalisia ja
terveydellisia ongelmia. Useimmat odottajat olivat keskimaaraista nuorempia ja
monissakaan tapauksissa lapsen isa ei ollut odottavan aidin ja/tai syntyneen
lapsen elamassa mukana. Mikali odottajalla oli elamassaan kumppani, han oli
todennakoisesti paihteiden kayttdja. Verrattain tavallista oli myds paihteita
kayttavan odottavan aidin tupakointi raskausaikana. Tutkimuksiin osallistuneista

odottajista Iahes puolet oli saanut paihdesairauteensa hoitoa. (Reitan 2019.)

2.3 Muutokset kehossa raskausaikana

Raskauden aiheuttama nakyvin muutos naisen kehossa on kasvava vatsa.
Vatsan kasvamisen lisdksi kehossa tapahtuu kuitenkin monia muitakin
muutoksia. Hormonitoiminnan muuttumisen myota esimerkiksi nivelsiteet, luita
yhdistavat rustoiset rakenteet seka tukikudokset I0ystyvat. Kun vatsa alkaa
kasvaa raskauden myota, kehon painopiste muuttuu, silla paino kertyy vartalon
etupuolelle. Vatsan lisaksi my0Os rinnat kasvavat. Raskauden aikana odottavan
aidin paino yleensa nousee. Se johtuu niin nesteiden, rasvakudoksen kuin
verimaarankin lisaantymisesta elimistossa. Painoa lisaavat myos kasvava sikio,
kohtu, istukka ja lapsivesi. (Tuokko 2016, 28.) Raskauden aikana paino nousee
keskimaarin noin 10-12 kg. Valtaosa tastd painonnoususta tulee vasta
raskausviikko 20. jalkeen. Mikali paino nousee reilusti jo alkuraskaudesta,
voidaan olettaa sen olevan lihomisesta johtuvaa. On todettu, etta yli 20kg:n
painonnousu altistaa raskausdiabetekselle seka sikion liikakasvulle. Jos aidin
paino ei loppuraskaudesta nouse, se voi olla merkki sikion kasvun

hidastumisesta. (Terveyskirjasto 2020.)

Raskaus saattaa tuoda mukanaan naisen kehoon myds pysyvia muutoksia.

Tallaisia ovat esimerkiksi lantion leventyminen seka raskausarvet ja hieman



epatyypillisemmin myds jalkaterien ja nenan kasvaminen. Vaikka muuttuvan
kehoon liittyvista seikoista pyritaan keskustelemaan aitiysneuvolassa, voi moni
yksityiskohta jaada mainitsematta. Naisen keho palautuu noin vuoden kuluessa

synnytyksesta, mutta jotkut muutokset eivat enaa palaudu. (Kéngas 2017.)

24 Kehon palautuminen raskaudesta

Synnytyksen jalkeisesta ajasta kaytetaan termia puerperium eli lapsivuodeaika.
Se maaritelldaan kestavan noin 6 — 8 viikkoa ja siind ajassa synnyttaneen naisen
keho alkaa palautua synnytyksesta. Tana aikana synnytyselimet palautuvat
raskautta edeltaneeseen tilaan ja maidoneritys lisaantyy 2-3 paivan kuluttua
synnytyksesta. Jalkivuotoa esiintyy tyypillisesti 4 — 6 viikon ajan synnytyksen
jalkeen. Lapsivuodeaikana tehdaan yleensa aitiysneuvolassa synnytyksen
jalkitarkastus. (Nuuttila & Polo 2019, 597.)

Vaikka synnytyksen jalkeen aidin kehossa tapahtuu monia muutoksia, kuten
maidonerityksen kaynnistyminen, on elimistd palautunut fysiologisesti raskautta
edeltaneeseen tilaan muutaman viikon kuluttua synnytyksesta. Tata
palautumista kutsutaan involuutioksi ja sen tarkoitus on mahdollistaa uuden
raskauden alkaminen. Kuitenkin esimerkiksi taysimettaminen vaikuttaa naisen
kehoon siten, ettd munasarjojen toiminta ei aktivoitu ja nain ollen uudelleen
raskaaksi tuleminen ei ole mahdollista. Synnytyksen jalkeen &idin huomio
keskittyy aluksi lahes poikkeuksetta vastasyntyneen hoitamiseen ja oma vointi
jaa toissijaiseksi. Onkin suositeltavaa, etta aiti kayttaisi paivittain pienen hetken
oman voinnin edistamiseen. Esimerkiksi pieni likkuminen edistaa toipumista ja
toisaalta ennaltaehkaisee veritulppien muodostumista, joiden riski on korkeampi
lapsivuodeaikana. Liikkuminen on alkuun hyva pitaa kevyena, mutta esimerkiksi
lantionpohjan lihasten vahvistamista kannattaa harjoitella, mikali se ei tuota
kipua. Raskaamman liikunnan voi aloittaa aitiysneuvolan jalkitarkastuksen
jalkeen. (Odottavan aidin kasikirja 2020.)

Kohtu palautuu noin kuudessa viikossa synnytyksen jalkeen raskautta

edeltdneeseen kokoonsa. Imetyksen aikana erittyva oksitosiini-hormoni edistaa
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kohdun palautumista. Emattimeen muodostunut synnytyksen aikainen
limakalvoturvotus laskee yleensa nopeasti, silla emattimessa on hyva
verenkierto. Emattimeen kohdistuneet synnytyksesta johtuneet vauriot
korjaantuvatkin yleensa nopeasti eika niista jaa arpia. Ematin palautuu noin
muutaman  viikon  kuluessa  synnytyksestd ja sitd voi  edistaa
lantionpohjanlihasten harjoittelulla. Limakalvot saattavat olla synnytyksen
jalkeen ohuet ja kuivat, jolloin esimerkiksi yhdynta voi tuntua kivuliaalta.
Limakalvoja voidaan hoitaa estrogeenivoiteella, jota saa ilman reseptia

apteekista. (Odottavan aidin kasikirja 2020.)

Kenties hitaimmin naisen elimistossa raskaudesta palautuu vatsa. Raskautta
edeltdneeseen vatsan palautumiseen vaikuttaa myos raskauden aikainen
painonnousu. Mikali raskausaikana paino on noussut huomattavasti, on osa
painosta ihon alle seka vatsaonteloon kertynyttd rasvakudosta. Raskautta
edeltaneeseen painoon on hyva pyrkia, mutta laihduttamista ei suositella ennen
imetyksen loppumista. Vatsanpeitteiden lihasten harjoittamisen voi aloittaa heti
kun on toipunut synnytyksesta. Mikali synnytys on tapahtunut sektiona, voi
harjoittelun aloittaa 4-5 viikkoa leikkauksen jalkeen. Kehon palautumiseen
kuuluu myos ajan myota raskausarpien vaaleneminen seka linea negran eli
alavatsan keskivivaan muodostuneen tumman viivan haviaminen muutaman

viikon sisalla synnytyksesta. (Odottavan aidin kasikirja 2020.)

3 Kehonkuva

3.1 Mika on kehonkuva?

Kehonkuva tarkoittaa henkilon kasitystd omasta kehostaan, sen toiminnasta ja
eri kehonosista. Kehonkuva voi olla positiivinen tai negatiivinen. Naisilla
kehonkuva yleensd muuttuu ian ja eri elamanvaiheiden myota. Kehonkuvaan
naisilla vaikuttavat esimerkiksi murrosika, raskaus, raskauden jalkeinen aika

seka vaihdevuodet. (Ugar, Glney, Cesur & Yurtsal 2018.)
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Myés ulkoiset tekijat, kuten muiden ihmisten mielipiteet ja palaute, muokkaavat
kasitystamme omasta kehosta. Erityisesti nuoret kokevat, etta muilta saatu
palaute vaikuttaa kehonkuvaan. Esimerkiksi kavereilta saatu myonteinen
kommentti ulkonadsta, samoin kuin ilkea tai negatiivinen kommentti ulkonadsta
saattavat vaikuttaa henkilon kehonkuvan muodostumiseen. Toinen ulkoinen
kehonkuvaamme vaikuttava tekijd@ on media. Sen mukanaan tuomat
ulkonakopaineet ovat yleinen nuorten ja aikuisen itsetunto- ja

kehonkuvaongelmien aiheuttaja. (Kontoniemi 2014.)

Kehonkuvaa ei aina voida maaritella pelkastaan positiiviseksi tai negatiiviseksi.
Psykologi Katariina Meskanen (2020b) pohtii blogikirjoituksessaan, ettei
kehonkuva ole vain yksiulotteinen ”joko-tai-ominaisuus”. Meskasen mukaan
positiivinen kehonkuva ei ole negatiivisen kehonkuvan vastakohta. Positiivisen
kehonkuvan keskiossa on arvostus omaa kehoa kohtaan. Oma keho
hyvaksytaan sellaisena kuin se on, sita havainnoidaan ja arvioidaan
positiivisessa valossa ja siitd pidetaan huolta. Huolenpito omasta kehosta
tarkoittaa keholle haitallisten toimintatapojen, kuten liiallisen liikkumisen tai

jatkuvan laihduttamisen valttamista.

Positiivisessa kehonkuvassa korostuu kehon toiminnallisuuden arvostaminen
ulkoisten ominaisuuksien sijasta. Positiivinen kehonkuva kestaa my0s
epavarmuutta seka siihen liittyvat ajatukset ja tunteet. Esimerkiksi median
luomat paineet saattavat toisinaan Iluoda meille epavarmuutta omasta
kehostamme, tai saatamme joutua toisen ihmisen arvostelun kohteeksi. Naissa
tilanteissa positiivisenkin kehonkuvan omaava henkild saattaa hetkellisesti
nahda oman kehonsa negatiivisessa valossa. Naissa hetkissa on kuitenkin
tarkeaa, etta arvostus omaa kehoa kohtaan ja halu pitaa kehosta huolta
palaavat. Paihteidenkayttajalla kehonkuva voi olla monien erilaisten
elamantapahtumien seurauksena rikkinainen. Uuden haasteen tilanteeseen luo
raskaus ja valmistautuminen aitiyteen. Mahdolliset traumaattiset kokemukset
yhdistettyna raskauden myota muuttuvaan kehoon, saattavat aiheuttaa monia

ennalta arvaamattomia tunteita. (Meskanen 2020b.)
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3.2 Traumaattisten kokemusten vaikutus kehonkuvaan

Monilla paihteita kayttavilla naisilla on taustallaan traumaattisia kokemuksia.
Tallaisia voivat olla esimerkiksi seksuaalinen hyvaksikaytté ja vakivalta.
Paihteita kayttavat naiset ovat monesti myOs paihteita kayttaviin miehiin
verrattuna fyysisesti heikompi kuntoisia ja sairaampia. (Salovaara 2019.) Vaikka
kehonkuva onkin subjektiivinen kasitys omasta vartalostamme ja sen
ominaisuuksista, siihen miten ajattelemme kehostamme vaikuttavat myos

erilaiset elaman kokemukset (Meskanen & Strengell 2019, 78).

Traumaattisilla kokemuksilla on monenlaisia vaikutuksia kehoomme.
Traumaattisessa tilanteessa hermosto aktivoitu, mutta mieli ei kykene
kasittelemaan kokemusta tavanomaisin keinoin. Tilanne tallentuu muistiin
kehon kokemuksina, aistikokemuksina ja kuvina. Vaikka tilanne menee ohi,
muistijalki tapahtuneesta jaa kehoon ja mieleen. Trauman aiheuttama Kkipu,
stressi ja vaikeat tunteet, kuten hapea ja pelko jaavat jaljelle ja saattavat
myohemmassa vaiheessa vaikuttaa negatiivisesti kokemukseen omasta
kehosta. Mikali traumaattisia kokemuksia ei paase kasittelemaan, ne voivat
heijastua kayttaytymiseen ja sen kautta kehoon monin eri tavoin. Trauman
aiheuttamat vaikeat tunteet voivat purkautua pahimmillaan esimerkiksi
fyysisena vakivaltana, kuten viiltelynd tai henkisena vakivaltana, kuten

syomattomyytena. (Meskanen & Strengell 2019, 78.)

Paihteidenkayttajalla kehonkuva voi olla monien erilaisten elamantapahtumien
seurauksena rikkindinen (Salovaara 2019). Uuden haasteen tilanteeseen luo
raskaus ja valmistautuminen aitiyteen. Mahdolliset traumaattiset kokemukset
yhdistettyna raskauden myota muuttuvaan kehoon, saattavat aiheuttaa monia
ennalta arvaamattomia tunteita, joiden huomioiminen ja lapikayminen olisivat

aidin hyvinvoinnin kannalta tarkeaa. (Meskanen & Strengell 2019, 78.)
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3.3 Raskauden vaikutukset kehonkuvaan

Raskaus vaikuttaa naisen kasitykseen omasta kehosta monella tavalla. Toisille
raskauden myota tapahtuva painon nousu ei aiheuta huolta, kun taas toisille
painon nousu Vvoi olla hyvinkin stressaava kokemus. Raskauden myoéta keho
saattaa tuntua kompeldlta ja olo epaviehattavalta, ryhti muuttuu kehon painon
muuttuessa ja vatsan kasvaessa. Kaikki nama muutokset kehossa voivat johtaa
siihen, etta itsevarmuus heikkenee ja oma kehonkuva muuttuu negatiiviseksi.
(Ucar ym. 2018.)

Vuonna 2019 israelilaisille ja brittilaisille naisille tehdyssa tutkimuksessa on
todettu, etta raskaana olevat naiset, joilla on korkeampi BMI (painoindeksi), ovat
todennakoisesti vahemman tyytyvaisia kehoihinsa, kuin naiset, joiden BMI on
matalampi. Korkeamman BMI:n todettin myds todennakdisesti vaikuttavan
siihen, etta synnytyksen jalkeinen painon putoaminen on vahaisempaa.
(Shloima, Rudolfb, Feltbowerc ,Blundell-Birtilld & Hetheringtond 2019.)

Raskaus on jatkuvaa muutosta kehossa ja se vaatii odottavan aidin
kehonkuvalta joustavuutta. Vaikka kaikki raskauden merkit eivat nay heti
ulospain, tapahtuu kehossa jo raskauden alussa monia muutoksia. Kehon
ulkoisiin  muutoksiin  yhdistyvat hormonitoiminnan muutokset aiheuttavat
voimakkaita tunnelatauksia erityisesti alkuraskaudessa. Etenevan raskauden
myota suhde omaan kehoon muuttuu ja saa uusia merkityksia. Raskaus saattaa
tarjota mahdollisuuden oman naiseuden eheytymiseen, varsinkin jos naiseksi

kasvamiseen on liittynyt vaikeita kokemuksia. (Meskanen & Strengell 2019, 68.)

Mikali odottavalla aidilla ei ole kehonkuvan ongelmia, on muuttuvaan kehoon
helpompi suhtautua. Loppuraskauden aikaiset sikion liikkeet auttavat monia
naisia suhtautumaan muuttuvan kehon ulkomuotoon ja — nakddn. Toisaalta
loppuraskauden aikana keho saattaa tuntua kdmpeldltd ja odottaja alkaa
kaivata paluuta entiseen kehoonsa. Tutkimuksissa on havaittu useiden naisten
olevan tyytyvaisempia kehonkuvaansa raskauden aikana, kuin ennen sita.
Toisinaan kuitenkin raskauden tuomat muutokset voidaan kokea ahdistavina.

Tallaisia muutoksia, joita voi olla vaikea hyvaksya, ovat esimerkiksi vatsan
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kasvaminen ja pyoristyvat kehon muodot, ihon venyminen ja raskausarvet seka
maksalaiskat ja suonikohjut. Nopeiden muutosten myota hallinnantunne omasta
kehosta on koetuksella ja muutosten hyvaksyminen voi olla vaikeaa. Jos
kehosuhteessa on entuudestaan ollut ongelmia, voi raskauteen liittyvat
kehomuutokset nostaa pintaan hankalia ajatuksia ja kasittelemattomia tunteita.
(Meskanen & Strengell 2019, 68 — 69.)

3.4 Kehonkuva synnytyksen jalkeen

Lapsen syntyma on valtava muutos odottavan aidin elamassa. Synnytys ja sen
myota tapahtuva raskauden paattyminen vaikuttavat yhtalailla kehonkuvaan.
Synnytyksen jalkeinen keho vaatii totuttelemista ja kehonkuvan saattaa joutua
maarittelemaan uudelleen. Monet naiset ovat kokeneet synnytyksen jalkeisen
kehon ahdistavana, silla raskaus on jattanyt monia konkreettisia merkkeja
vartaloon, esimerkiksi venyneen vatsanahan, raskausarvet ja rintojen

muuttuneen ulkonadn. (Meskanen & Strengell 2019, 73 — 74.)

Australiassa tehdyssa kirjallisuuskatsauksessa etsittiin yhteyksia masennus- ja
ahdistusoireiden seka kehonkuvan ja painon valilla ensimmaisen vuoden aikana
synnytyksesta. Kaikkiaan neljan Kkirjallisuuskatsaukseen valitun tutkimuksen
mukaan edellda mainittujen tekijdiden valillda on kuitenkin selked ja kiistaton
yhteys. Yhdeksassa tutkimuksessa todettiin, etta tyytymattdmyys omaan
kehoon on suurempaa niilla aideilla, joilla oli jonkinlaisia paino-ongelmia
synnytyksen jalkeen. Tutkimuksissa havaittiin, ettd masennusoireet vaikuttavat
aidin kokemukseen omasta kehosta siten, ettd yleensd kehonkuva on
negatiivinen. Puolivuotta synnytyksen jalkeen masennusoireiden huomattiin
myoOs olevan yhteydessa kohonneeseen synnytyksen jalkeiseen painoon.
Yhteyden syyta naiden kahden valilla ei kuitenkaan taysin osata selittaa. Jotkut
aideistda kuitenkin kokivat esimerkiksi kehonsa lihaviksi ja vahemman
viehattaviksi, minkad takia kehonkuva koettiin negatiivisena. (Hartley, Hill,
McPhie & Skouteris 2018.)
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4 Kehonkuvan tukeminen

4.1 Kehonkuvaa tukevat tekijat

Karoliina Kontoniemen vuonna 2014 tekemassa pro gradu — tutkielmassa on
haastateltu 16 — 19 vuotiaita nuoria naisia. Tutkielman tarkoituksena on ollut
selvittdd mitka tekijat vaikuttavat naisten kehonkuvan muodostumiseen.
Tutkimus osoitti, etta esimerkiksi laheisilta, kuten perheenjasenelta tai ystavalta
saatu positivinen kommentti ulkonakoon liittyen edesauttaa tyytyvaisyyden
kokemista omaa kehoa kohtaan. Lisaksi haastateltavat kertoivat, etta
esimerkiksi urheiluharrastus, mieliala ja mielen hyvinvointi sekd hyvinvointi ja

hyva olo tukevat tyytyvaisyytta omaa kehoa kohtaan.

Yksi tarkeimmista tekijoistd kehotyytyvaisyyden kannalta oli haastateltavien
mukaan itsensa tunteminen ja hyvaksyminen. Haastateltavat kokivat, etta
itsensa hyvaksyminen on vahvasti yhteydessa oman kehon hyvaksymiseen ja
sitd kautta kehon arvostamiseen. Nuoret olivat kiinnostuneita oman kehon
hyvinvoinnista ja kertoivat kiinnittavansa huomiota muun muassa hyvinvointia
lisdavaan liikkuntaan, terveelliseen syomiseen seka riittdvaan lepoon. Nuoret
arvioivat myos naiden tekijoiden olevan yhteydessa kokemukseen oman kehon

tarkeydesta. (Kontoniemi 2014.)

4.2 Kehonkuvaa tukevat tekijat

Ensimmainen askel kohti ehjempaa kehonkuvaa on oman kehon
hyvaksyminen. Tavoitteena on hyvaksya omaan kehoon liittyvat ajatukset,
tunteet seka reaktiot. Kehonkuvan muuttuminen radikaalisti negatiivisesta
positiiviseen ei ole realistista, vaan pyrkimyksena on tehda tilaa kaikenlaisille
kehoon liittyville kokemuksille. (Meskanen & Strengell 2019, 30 — 38.)

Positiivisen kehonkuvan kulmakivi on arvostus omaa kehoa kohtaan.

Positiivinen kehonkuva on itseaan yllapitava ja vahvistava ominaisuus, mutta



16

sen saavuttaakseen, on ensin paastava eroon negatiivisesta ajattelusta itseaan
ja kehoaan kohtaan. Muutos ei tapahdu hetkessa ja se vaatii tyostamista omien
ajatusten ja uskomusten kanssa. Positiivista kehonkuvaa tukevat oman kehon
kuunteleminen ja sen kunnioittaminen. On vaikeaa erotella mitkd tekijat
itsessaan vahvistavat positiivista kehonkuvaa ja mitkd ovat seurausta siita.
Kuitenkin on havaittu, ettd positiivista kehonkuvaa luovat, sita tukevat ja
yllapitavat seka siita syntyvat asiat tukevat toisiaan kehamaisesti saaden aikaan
yksiloa negatiivisilta vaikutuksilta suojaavan kokonaisuuden. (Meskanen &
Strengell 2019, 30 — 38.) Haasteena oman kehon hyvaksymiselle ja itsensa
arvostamiselle voi olla esimerkiksi menneisyyden koetut traumat ja niiden
aiheuttama hapea. Paihteita kayttavan naisen kanssa tyOskennellessa on
tarkeaa tukea hanen oman identiteetin kasittelemista seka auttaa hyvaksymaan
itsensa. (Lyden 2010.)

4.2 Hyvinvointi kehonkuvan tukena

Elamantilanteen muuttuessa on tarkedd pohtia, miten omaa jaksamista ja
hyvinvointia voi tukea. Arjen hyvinvoinnilla on keskeinen vaikutus myos
psyykkiseen hyvinvointiin. (Mielenterveystalo 2021.) On havaittu, etta
konkreettisella omasta kehosta huolehtimisella on positiivista kehonkuvaa
vahvistava vaikutus. Omasta kehosta huolehtimisessa auttavat esimerkiksi
intuitiivinen syodminen, riittava lepo, uni ja palautuminen seka omaa hyvinvointia
parantavan ja nautintoa tuottavan liikunnan harrastaminen. (Meskanen &
Strengell 20199, 30 — 38.)

Likunnalla on todettu olevan suuri merkitys mielenterveys- ja
paihdeasiakkaiden kuntoutumisessa (Pohjola 2018). Liikunnalla on tutkitusti
monia terveytta edistavia vaikutuksia. Lisaksi likunnan avulla voidaan vahentaa
ahdistuksen ja masennuksen tuntemuksia seka kaantda huomion pois

negatiivisista ajatuksista. (Mielenterveystalo 2021.)

Raskausaikana liikunnan harrastaminen on suositeltavaa monesta syysta.

Liikunta tukee seka odottavan aidin etta sikion terveyttda. Paremman fyysisen
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kunnon tiedetdan edesauttavan synnytyksen sujumisessa seka palautumisessa
synnytyksesta. Liikkunta on myos hyva apu raskauden aikaisessa
painonhallinnassa ja se kohottaa mielialaa. Hyva fyysinen kunto tukee
psyykkista vointia ja liikunnan onkin todettu lisdavan esimerkiksi serotoniinin,
dopamiinin ja endorfiinin eritystd, mikd puolestaan auttaa stressin
lievittamiseen. Raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen stressia voivat lisata
myos huonontuneet younet. Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia
nukkumiseen ja sen tiedetdan parantavan erityisesti unen laatua. (Tuokko
2016, 14 - 15.)

On tilanteista, jolloin odottavan aidin liikuntaa tulee rajoittaa. Liikkunnasta onkin
hyva keskustella aitiysneuvolan kaynneilla terveydenhoitajan ja laakarin kanssa.
Raskausaikana seka synnytyksen jalkeen on tarkeaa, etta aiti I0ytaa itselleen
mieluisan tavan liikkua. Tama yllapitdd motivaatiota liikkumiseen. (Stenman
2016, 41 -42))

Hyvinvointia seka odotusaikana ettd vauva arjessa lisaavat myos riittava ja
saanndllinen ravitsemus. Vantaan kaupungin ravitsemusterapeutti Tuula
Nuutinen kertoo, ettd saanndllinen ruokailu ja juominen ovat tarkeita myos
imettamisen kannalta. Jos aiti syo liilan niukasti, jaavat monet tarkeat
ravintoaineet saamatta ja elimiston ravintoainevarastot hupenevat. Esimerkiksi
D-vitamiinia suositellaan kaytettdvaksi lokakuusta maalis-huhtikuuhun.
Riippumatta siita imettadko aiti riittavasta ravinnosta saa energiaa, joka
puolestaan edesauttaa synnytyksesta toipumisessa seka antaa puhtia vauvan

kanssa touhuamiseen. (Martat 2020.)

5 Kehittamistyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tarkoituksena on tukea paihdeongelmasta karsivien odottavien
aitien kehonkuvaa ja sen kautta niin psyykkistd kuin fyysista hyvinvointia
raskausaikana. Kehittamistyon tavoitteena on lisata tietoa paihdeongelmasta

karsiville odottaville aideille raskauden aikaisista muutoksista kehossa seka
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tukea raskauden myo6td  muuttuvan  kehonkuvan  hyvaksymisessa.
Kehittamistyon tehtavana on Iluoda tyOskentelymateriaali Kostamokodin
tyontekijoille, jonka avulla he voivat keskustella odottavien aitien kanssa

kehonkuvasta ja tukea kehonkuvaa raskausaikana.

6 Kehittamistyon tuotoksen toteutus

6.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Toiminnallisen kehittamistyon tavoitteena on ammatillisessa kentassa
tapahtuvan toiminnan ohjeistaminen ja opastaminen tai toiminnan
jarkeistaminen ja jarjestaminen. Kehittamistyon tuotos voi olla esimerkiksi
ammatilliseen kayttéon suunnattu ohje tai vaihtoehtoisesti kohderyhman
mukaan vaikkapa kirja, kansio tai nettisivut. Ammattikorkeakoulu opetuksen
tavoitteena on valmistaa opiskelijoista oman alansa asiantuntijoita ja antaa
valmiudet alaan kohdistuvaan tutkimiseen ja kehittamiseen. Kehittdmistydssa
korostuu tydelamalahtdisyys ja kaytannonlaheisyys. Se osoittaa tekijansa
tutkimuksellisen asenteen omaksumisen seka riittavan alan tietojen ja taitojen
hallinnan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9 — 10.) Tyon ideana on, etta se osoittaa
tekijan kykya yhdistaa ammatillinen tietoperusta seka kaytantd. Taman lisaksi
sen avulla voidaan tuoda esille kehitettavaan aiheeseen liittyvaa tietoa seka
nayttdoa kehitettavan aiheen kayttokelpoisuudesta. (Toikko & Rantanen 2009, 39
—48.)

Taman kehittamistyon toiminnalliseksi osuudeksi valikoitui ammatilliseen
kayttoon suunnattu tyoskentelymateriaali. ldea materiaaliin tuli suoraan
tydelaman tarpeista ja sen sisallon toteuttamiseen annettiin toimeksiantajan
puolelta vapaat kadet. Mielestani kehittdmistyon tuotos taytti hyvin
toiminnallisen  kehittdmistydn tavoitteet ja siind korostuu erityisesti
tyoelamalahtoisyys. Itselleni ei ainakaan aiemmin ole tullut vastaan taysin

samantyylista tuotosta, jonka paadyin omassa tyossani tekemaan. Verrattuna
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esimerkiksi posteriin, joka on mielestani melko tavallinen kehittdmistydhon
valittu toiminnallinen tuotos. Toiminnallinen tuotoksen valmistuttua se lahetettiin
arvioitavaksi toimeksiantajalle ja materiaalista pyydettiin kirjallisesti palautetta ja
kehittamisehdotuksia. Toiveena oli myods, ettd tydskentelymateriaalia

testattaisiin tydssa, mikali siihen toimeksiantajan puolesta on mahdollista.

6.2 Kehittamistyon toimeksiantaja

Kehittamistyon toimeksiantajana toimii Kostamokoti Oy. Kostamokoti tarjoaa
perhekuntoutusta seka vanhemmuuden ja arjen hallinnan arviointijaksoja
paihteita kayttaville vanhemmille ja raskaana oleville. Kostamokodilla
tydskentelee sairaanhoitajia, lahihoitajia, paihdetydntekija seka sosionomi ja
terveydenhoitaja. Kehittamistyon kirjoittaja on tdissa kyseisessa paikassa ja
idea tyohon tuli tyoyhteisolta lokakuussa 2020. Tydssa oli huomattu, etta
raskaana olevista paihdeaideista monet kokivat vaikeaksi kehon muuttumisen
raskauden myota ja synnytyksen jalkeen monilla oli ollut paineita kehon
palautumisesta. Aidit olivat kokeneet esimerkiksi painon nousun ahdistavana ja
pyrkineet liikunnan avulla pudottamaan painoa nopeasti synnytyksen jalkeen.
My6s monet menneisyyden kokemukset paihdemaailmasta vaikuttivat
odottavien aitien suhtautumiseen raskauden myo6td muuttuvaan kehoon seka

raskauteen yleisesti.

Perhekuntoutuksen asiakkaille nimetaan oma ohjaaja heti kuntoutussuhteen
alussa ja kuntoutuksen aikana asiakas ja tyontekija kayvat asiakkaan tarpeisiin
suunnattuja ohjauskeskusteluja. Ohjauskeskustelujen tueksi Kostamokodilla on
kaytossa sahkoinen materiaalipankki, johon on koottu erilaisia kirjallisia
materiaaleja hyodynnettavaksi. Materiaalia 10ytyy esimerkiksi paihdetaustan
selvittamiseen, parisuhteen tukemiseen seka haitallisten ajatusmallien
tunnistamiseen liittyen, mutta raskauteen liittyvaa materiaalia ei ole kaytdssa.
Perhekuntoutuksen vastaava ohjaaja ehdottikin, etta tekisin odottaville aideille
suunnatun tyoskentelymateriaalin, jota voitaisiin hyodyntaa asiakkaiden kanssa
kaytavissa keskusteluissa. Vastaava ohjaaja ehdotti, ettd kehittdmistydn tuotos

kasittelisi raskauden aikaista kehonkuvaa ja siihen liittyvia teemoja.
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6.3 Kehittamistyon suunnitelma

Kehittamistyoprosessini ajoittui opintojeni viimeiselle lukuvuodelle 2020-2021.
Syksylla 2020 aloin pohtia, mistd aiheesta haluaisin tehda kehittamistyoni.
Halusin, ettd kehittamistydssani voisin hyddyntaa fysioterapiaosaamistani ja
tasta syysta paatin tehda kehittamistyon yksin. Kehittamistyon aiheen
pohtiminen oli aluksi haastavaa, silla en oikein tiennyt minkalaiseen itseani
kiinnostavaan aiheeseen saisin liitettya fysioterapeuttisen nakdkulman. Sain

idean kehittamistydhon tydpaikaltani Kostamokodilta.

Aihe tuntui heti alusta asti mielenkiintoiselta ja toisaalta myds haastavalta.
Kehonkuva on kasitteena itselleni tuttu, silld olin perehtynyt siihen muun
muassa psykofyysisen fysioterapian opintojen kautta, mutta aiheesta oli
yllattavan vaikeaa |0ytaa tietoa hoitotydn nakokulmasta. Aihetta ja siihen
liittyvaa tietoperustaa joutui rajaamaan ja tiivistamaan alkuvaiheessa melko
paljon, silla tydsta olisi muuten tullut lilan laaja. Kun aihe oli saatu rajattua ja
tydn tarkoitus, tavoite ja tehtava selkeat aloitin tietoperustan kirjoittamisen seka

tyoskentelymateriaalin suunnittelemisen.

6.4 Kehittamistyon toteutus

Aloin etsimaa tietoperustaa tyolleni lokakuussa 2020. Kaytin tiedonhakuun
muun muassa Chinal ja Cochrane — tietokantoja, joista I0ysin melko paljon
aiheeseen liittyvia tutkimuksia. Hakusanoina kaytettiin muun muassa pregnancy
& body image, body dissatisfaction, body image & after birth. Tutkimustietoa
I0ytyi mielestani melko helposti ja suurin osa kayttamistani tutkimuslahteista oli
tehty viimeisen viiden vuoden sisalla. Tutkimustiedon hyoddynnettavyyden
arviointi omaan tyéhoni oli haastavaa, silla suurin osa aiheeseen liittyvasta

tutkimuksesta kasitteli aihetta psykologiatieteen nakokulmasta.

Tutkimusten lisaksi kaytin tydssani erilaisia kirjoja, blogikirjoituksia seka

nettisivustoja lahteina. Paadyin valitsemaan tydohéni useamman psykologi
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Katarina Meskasen kirjoittaman lahteen, silla tiesin hanen erikoistuneen muun
muassa syomishairididen hoitoon ja kehonkuvan hairidihin, lisaksi olin
tutustunut hanen kirjoittamiin materiaaleihin jo aiemmin. Tydskentelymateriaaliin
oli haastavaa ldoytda suoraan valmiita ja soveltuvia tehtavia, silla esimerkiksi
tekijanoikeudet rajoittivat valmiiden tehtavien hyoddyntamista. Tasta johtuen
paadyin tekemaan itse kaikki tehtavat ja etsin erilaisista lahteista ideoita

tehtaviin.

Tietoperustan Kkirjoittamisen jalkeen aloin hahmottelemaan kehittamistydn
tuotosta eli tydskentelymateriaalia. Pyysin toimeksiantajan mielipidetta siita,
millaiseen pohjaan he haluavat, etta tyoskentelymateriaali tehdaan ja sainkin
heilta valmiin pohjan. Tahan pohjaan lahdin tekemaan tydskentelymateriaalia.
Pohdinnan jalkeen valitsin tydskentelymateriaaliin viisi aihetta, jotka
muodostuivat tietoperustan perusteella. Nama aiheet ovat: 1. kehonkuvan talla
hetkella, 2. raskauden vaikutukset kehonkuvaan, 3. itsensa hyvaksyminen ja
itsetunnon vahvistaminen, 4. hyvinvointi kehonkuvan tukena, 5. oma

hyvinvointisuunnitelma.

Pyrin tekemaan tyOskentelymateriaalista mahdollisimman yksinkertaisen ja
havainnollistavan seka loogisesti etenevan. Halusin tehda tehtavista keskenaan
mahdollisimman erilaisia mielenkiinnon sailyttamiseksi. Kokonaisuuden
selkiyttamiseksi tein kuitenkin kaikkiin tehtaviin saman perusrungon: ensin on
lyhyt tyontekijalle suunnattu ohje, sen jalkeen asiakkaalle suunnattu tehtava ja

lopuksi kysymyksia keskustelun tueksi.

Peilasin tydskentelymateriaalia myos Kostamokodilla kaytéssa olevaan jo
valmiiseen materiaaliin, jotta se olisi tyyliltaan ja ulkoasultaan mahdollisimman
samankaltainen olemassa olevan materiaalin kanssa. Tyon tekemisen aikana
pyrin koko ajan pohtimaan tuotoksen kaytettavyytta seka siirrettavyytta tydhon
tyontekijan nakokulmasta. Ideana olikin luoda materiaalista eraanlainen
keskustelun avaaja kehonkuva-teeman ymparille ja jattaa tyontekijalle vapaus
johdattaa keskustelua aiheen ymparilla ja toisaalta my0s asiakkaan
nakokulmasta mahdollistaa vapaus tuottaa aiheeseen liittyvia ajatuksia

vapaasti.
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6.5 Kehittamistyon arviointi

Materiaalista pyydettiin suullista ja kirjallista palautetta maaliskuun alkupuolen
aikana. Kehittamisty6 oli nahtavilla ja luettavissa koko tydyhteisdlla, lopullinen
palaute saatiin kolmelta tyontekijalta. Arviointilomakkeelle (lite 2) valikoitui
avoimia kysymyksia, jotka koskivat tyoskentelymateriaalin  ulkoasua,
luettavuutta, sisaltdoa, kaytettavyytta ja kehityskohteita. Lisaksi loppuun jatettiin
viela tilaa avoimille kommenteille. Avointen kysymysten avulla palautteesta
muodostui konkreettinen ja kuvaileva. Lisaksi kehittdmistydn arvioinnin tukena

toimivat ohjaavien opettajien kommentit tyohon liittyen.

Kehittamistyon tavoitteena on lisata tietoa paihdeongelmasta karsiville
odottaville aideille raskauden aikaisista muutoksista kehossa seka tukea
raskauden myota muuttuvan  kehonkuvan  hyvaksymisessa. Vaikka
tyoskentelymateriaalia ei vielda kehittamistydn prosessin aikana paasty
kokeilemaan kaytannossa, toimeksiantaja kuvaili materiaalin olevan hyvin
kayttdkelpoinen ja aihe koettiin tarkeana. Toimeksiantaja pohti myos, etta
tyoskentelymateriaalia voidaan joiltain osin hyddyntaa myos muiden kuin

odottavien aitien kanssa tyoskennellessa.

Toimeksiantaja toi esille myos kehitysehdotuksia. Tallainen oli muun muassa
parisuhteen nakokulman lisaaminen tehtavamateriaaleihin. Tahan toiveeseen
vastattiin ja tyoskentelymateriaalin tehtavia 1 ja 2 muokattiin siten, etta tehtaviin
lisattiin kysymyksia parisuhteeseen liittyen. Toimeksiantaja toi esille, etta aihe
on tarkea ja ajankohtainen ja se kaipaisi laajempaakin tarkastelua, kuin tassa

kehittamistydssa on mahdollista toteuttaa.

TyOskentelymateriaalia muutettin - myos ohjaavien opettajien palautteen
perusteella. Tehtavassa 1 opettajan ehdotus oli muokata valittavia adjektiiveja
positiivisemmiksi. Adjektiiveja muutettiin siten, etta joukossa on saman verran
positiivisia, neutraaleja ja negatiivisia adjektiiveja. Adjektiivien joukkoon pyrin

valitsemaan mahdollisimman tasa-arvoisia sanoja, jotta joukossa ei olisi "yltio-
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positiivisia” ja vain verrattain hieman negatiivisia sanoja. Tahan paadyttiin siksi,

ettei tehtava olisi tekijalleen johdatteleva.

7 Pohdinta

71 Kehittamistyon tuotoksen tarkastelu

Terveydenhoitaja = ammattitaitoon  kuuluu  eri-ikdisten ja  erilaisissa
elamantilanteissa olevien ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttaminen.
Terveydenhoitaja on avainasemassa tukemassa vanhemmuuden rakentumista
seka syntyvan lapsen kehitysta. (Aitiysneuvolaopas 2013, 186 — 187.) Paihteita
kayttava nainen on usean haasteen edessa raskauden myota ja tarvitsee
tuekseen tiiviin ja moniammatillisen tyoskentelijatimin seka raskausaikana etta
lapsen synnyttya. Paihteita kayttavilla naisilla on muita naisia useammin
taustallaan myos mielenterveydenhairidita, kuten masennusta ja monet naisista

ovat myos yksinhuoltajia. (Reitan 2019.)

Kehonkuva tarkoittaa henkilon kasitystd omasta kehostaan, sen toiminnasta ja
eri kehonosista. Kehonkuvaa muokkaavat erilaisen elamanvaiheet, esimerkiksi
naisella murrosika ja raskaus. (Ucar ym. 2018.) Kehonkuva on kiinteasti
yhteydessa yksilon itsetuntoon ja sitd kautta psyykkiseen hyvinvointiin.
Kansainvaliset tutkimukset ovat osoittaneet, etta naisilla, joilla on synnytyksen
jalkeen masennusta, on myds negatiivisempi kehonkuva. (Hartley ym. 2018.)
On havaittu, ettd aidin pitkakestoiset, lievatkin masennusoireet vaikuttavat
pienen lapsen tunne-elaman ongelmiin ja  altistavat esimerkiksi
aggressiivisuuden ja ylivilkkauden kehittymiselle (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019.)

Taman kehittamistyon tuotoksen tavoitteena on lisata tietoa odottaville paihteita
kayttaville aideille raskauden aikaisista muutoksista kehossa seka tukea

raskauden myoéta muuttuvan kehonkuvan hyvaksymisessa. Kehittamistyon



24

tuotoksena tehty tydskentelymateriaali, on helppokayttdinen apuvaline raskaana
olevien kokonaisvaltaisen, mutta erityisesti psyykkisen hyvinvoinnin
tukemiseksi. TyoOskentelymateriaalia voidaan kayttaa apuna selvitettaessa,
millainen kehonkuva henkilolla on ja antaessa vinkkeja siihen, miten positiivista
kehonkuvaa vahvistetaan. Se soveltuu kaytettavaksi myos raskauden jalkeen
seka joiltain osin myods muille kuin raskaana oleville tai synnyttaneille naisille.
Tyoskentelymateriaali tehtiin toimeksiantajan toiveesta sahkoiseen muotoon,

silla siten se on helpoiten tyontekijoiden kaytettavissa

Kehittamistydssa parhaiten onnistui prosessin eteneminen kokonaisuudessaan
seka tuotos. Tuotos onnistui mielestani hyvin, silla siita tuli seka ulkoasullisesti
etta sisallOllisesti selkea ja johdonmukaisesti eteneva. Tuotoksen tekeminen oli
helppoa ja erityisen mieluisaa, koska kaytanndssa loin sen kokonaan oman
mielen mukaan ja sain kayttda sen tekemisessa myods luovuutta. Tuotoksen
tekeminen oli antoisaa ja motivoivaa my0Os siksi, etta tiesin itse paasevani

kayttamaan sita tyossani.

Toisaalta koko kehittdmistydn haasteena oli se, ettd aihe on niin spesifi, etta
juuri siihen liittyvaa tietoa oli vaikea loytaa. Ennemminkin tuntui, etta tietoa
joutui yhdistelemaan pienemmista paloista isommaksi kokonaisuudeksi. Myos
kehittamistyon linkittdminen terveydenhoitajatydhon osoittautui valilla vaikeaksi,
koska aihe ei ole ehkd niin perinteinen terveydenhoitajatydn kehittamistyon
aihe. Jos tyota lahtisin tekemaan nyt uudelleen, rajaisin kohderyhmaksi
odottajat, joilla ei ole paihdeongelmaa. Paihteitd kayttavat odottajat ovat
kuitenkin suhteellisen pieni ryhma kaikkien odottajien rinnalla ja kenties ensin
olisi antoisampaa tutustua kehonkuvaan “normaaleilla” odottajilla ja tiedon
|Idytaminen aiheesta voisi olla helpompaa. Olen kuitenkin tyytyvainen, etta
valitsin aiheeksi juuri kehonkuvan, koska se kiinnostaa itseani ja toisaalta
kenelld tahansa, ikaan, sukupuoleen tai muihin tekijoihin katsomatta voi olla
haasteita oman kehonkuvan kanssa. Uskon, ettd aiheen tuntemisesta on
hyotya, tyoOskentelipa terveydenhoitajana missa tahansa. Toisaalta aiheen
tunteminen ja tietdminen auttaa tunnistamaan sellaiset henkilét helpommin,

joilla mahdollisesti on kehonkuvan kanssa haasteita.
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Tuotoksen luominen eteni alusta loppuun saakka ilman merkittavia muutoksia.
Kehittamistyon alkuperainen idea kuitenkin tarkentui ja kaventui hieman.
Alkuperainen suunnitelma yhdessa toimeksiantajan kanssa oli tehda tuotoksena
tydskentelymateriaali, jossa olisi myds esimerkiksi lantionpohjanlihasten
harjoitteita mukana, sekd enemman tietoa esimerkiksi raskauden aikaisesta
likunnasta seka raskauden jalkeisesta kehonkuvasta tietoa kokonaisuudessaan
enemman. Nyt aihe rajautui kasittelemaan enemman raskausaikaa.
Lantionpohjanlihasten harjoittelu rajautui myos pois, silla se tuntui irralliselta
osuudelta aiheeseen nahden. Toisaalta lantionpohjanlihasten harjoittelusta on
jo saatavilla enemman tietoa ja siitd keskustellaan myds muun muassa
aitiysneuvolan kaynneilla. Halusin etta tydn aihe on nimenomaan sellainen,
josta on vahemman tietoa olemassa ja siitd ei rutiininomaisesti keskustella

aitiysneuvolakaynneilla.

Tuotoksena tehtyyn tydskentelymateriaaliin  tehdessani tehtavia koin
haastavaksi sen, etta jouduin tarkasti miettimaan, ettei tehtava johdattele tekijaa
tiettyyn suuntaan. Esimerkiksi ensimmaisessa tehtavassa, jossa on kehoa
kuvaavia adjektiiveja, huomasin ettd olin valinnut tehtdvaan enemman
negatiivisia kuin positiivisia sanoja. Muutin sanoja viela viime hetkilla siten, etta
niiden joukossa on mahdollisimman tasavertaisesti ja sanat ovat keskenaan
"samanarvoisia”. Toisaalta tehtavien suunnittelemisessa ja tekemisessa helpotti
se, kun tunsin tyontekijat, joiden kayttoon tydskentelymateriaali tulee ja myos
asiakaskunnan, jolle materiaali on suunnattu. Uskon etta taman ansiosta

tyoskentelymateriaali sai osaltaan hyvaa palautetta toimeksiantajalta.

Jalkikateen ajateltuna olisin  voinut pitda viela tiivimmin yhteytta
toimeksiantajaan kehittamistyon tuotoksen tiimoilta. Yhteistyd ja yhteydenpito
toimeksiantajan kanssa tapahtuivat paaasiassa puhelimen valityksella tai
sahkopostitse. Pohdin sitd, ettd jos olisin kaynyt toimeksiantajan luona
esittelemassa tydskentelymateriaalia, olisi kenties ollut mahdollista saada
arviointilomakkeeseen enemman vastaajia mukaan ja suullista palautetta viela
enemman. Kirjallista palautetta saatiin myos vain kolmelta tyontekijalta, jonka
myota tuotoksen arviointi toimeksiantajan osalta oli hieman suppea. Pyrin

kuitenkin muistuttamaan tasaisin valiajoin palautteen antamisesta, mutta
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aikataulu oli kenties liian tiukka ja palautteen keraamiseen olisi voinut kayttaa
viela enemman aikaa. Ajan rajallisuus ja terveydenhoitajaopintojen
tyoharjoittelut kuitenkin osaltaan vaikuttivat siihen, ettd palautteen keraaminen
ja yhteydenpito tapahtui sahkoisesti. Yhteydenpito toimeksiantajaan oli
kuitenkin helppoa, silla tydyhteisd oli minulle entuudestaan tuttu. Taman
ansiosta yhteistyd oli valitonta ja luontevaa, mika puolestaan edesauttoi

kehittamistyon prosessissa kokonaisuudessaan.

7.2 Kehittamistyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen kehittdmistyon luotettavuutta arvioitaessa voidaan hyodyntaa
laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin kriteereita
(Karelia-ammattikorkeakoulu 2018). Kanasen (2014, 152 — 154.) mukaan
kaiken luotettavuustarkastelun edellytys on riittava dokumentaatio seka
valintojen ja ratkaisujen perustelu. Dokumentaatio on yksi tarkeimmista tyon
uskottavuutta lisaavista tekijoistd. Sen avulla kirjoittaja voi tarkastella seka
perustella tydhonsa liittyvia ratkaisuja. Hyva keino tydn dokumentointiin on

esimerkiksi paivakirjan pitaminen.

Kehittamistydssani pyrin kirjaamaan ylos itselleni mita olin tehnyt ja esimerkiksi
tiedonhaun vaiheessa merkitsin ylos kayttamiani hakusanoja. Aikataulutin
kalenteriin paivia, jolloin paatin tehda kehittamistyota ja suunnittelin etukateen
mitd aion tehda. Vaikka kirjoitin yl0s prosessin aikana muistiinpanoja, olisi
paivakirjan pitdminen voinut olla mielestani viela systemaattisempaa ja

tarkempaa.

Laadullisen  tutkimuksen luotettavuutta  voidaan  tarkastella  myos
vakuuttavuuden nakokulmasta. Kehittdmistydn raportti pyrkii esittelemaan
kaytetyn aineiston ja siihen perustuvan argumentaation avoimesti. Tama lisda
tyon patevyytta ja uskottavuutta. Toiminnallisen kehittamistyon kayttokelpoisuus
ja hyodyllisyys vahvistavat myds sen luotettavuutta. Luotettavuuden arviointi
kohdistuu kehittamistyossa kaytettyinin menetelmiin, prosessiin ja tuloksiin.
(Toikko & Rantanen 2019, 121 — 124.)
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Kehittamistyon kayttokelpoisuutta ja hyodyllisyytta selvitettin muun muassa
kirjallisella palautekyselylla seka sen lisaksi tyon kirjoittajan ja toimeksiantajana
toimivan  Kostamokoti  oy:n  tyOntekijdiden  valisilla  keskusteluilla.
Kehittamistydssa pyrin perustelemaan aiheen valinnan seka sen tarkeyden ja
merkityksen terveydenhoitotydn kannalta, ja lisaksi huomioimaan esimerkiksi
lahdemateriaaleissa terveydenhoitotydn nakokulman. Koin taman kuitenkin
myOs aika ajoin haasteelliseksi, silla aihe ei ollut terveydenhoitotyon kannalta
"perinteinen”. Toisaalta se mielestani taytti hyvin kehittdmistydn idean, joka on
kehittdd terveydenhoitotydta. Uskon ettd kehittdmistydoni on hyddyllinen ja

kayttokelpoinen toimeksiantajalleni, mutta myds muille aiheesta kiinnostuneille.

Tieteellisen tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta tarkasteltaessa korostuvat
hyvan tieteellisen kaytanndén mukaisesti valitut toimintatavat. Tallaisia ovat
esimerkiksi huolellisuus ja tarkkuus tulosten kasittelyssa ja esittelyssa seka
rehellisyys. Rehellisyys nakyy kaytettdessa muiden tutkijoiden tekemaa tyota.
Toisen kirjoittamaa tekstia tai tuottamaa tietoa ei saa ottaa omiin nimiinsa ja
kaytettyihin lahteisiin on viitattava asianmukaisesti ja ne on mainittava
lahdeluettelossa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Myo6s lahteiden
ajantasaisuus ja luotettavuus ovat tarkeitd huomioitavia tekijoitd tutkimusta
tehdessa, silla monilla aloilla tutkittu tieto muuttuu nopeasti (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2008, 109).

Tassa kehittamistydssa pyrin kayttamaan aineiston lahteind mahdollisimman
uusia ja luotettavia lahteita, seka viittaamaan lahteisiin asianmukaisesti.
Lahdemateriaalina kayttamaani tekstia muokkasin aina, enka kopioinut mitaan
suoraan. Lahteiden etsimiseen kaytin hoitotieteen tieteellisten tutkimusten
julkaisuun suunnattuja tietokantoja. Koska aihe on hoitotieteen nakdkulmasta
vain vahan tutkittu, kaytin tydssani lisand myos erilaisia asiantuntijoiden
kirjoituksia seka psykologian tieteellisia tutkimuksia. Siind missa tieteelliset
tutkimukset lisdavat aineiston luotettavuutta niin asiantuntijalahteiden kaytto sita
kenties heikentaa. Tyon lahdemateriaaliksi on valittu paaasiassa alle 10 vuotta
vanhoja lahteitd, mutta joitakin vanhempia (2003, 2008, 2009) julkaistuja

teoksia on kaytetty myos, silla uudempaa materiaalia ei ollut saatavilla.
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Luotettavuutta on pyritty lisaamaan myos silla, etta toimeksiantajan edustajina
toimineita ammattihenkildiden antamia kommentteja tyohon liittyen ei pystyttaisi
tunnistamaan. Koska toimeksiantajana toimiva Kostamokoti oy on melko pieni
tydyhteisd, tyontekijdiden pysyminen anonyymeina on mielestani erittain

tarkeaa huomioida.

Eettisyyden nakokulmasta kehittamistyossa korostuu tyon eettinen kestavyys ja
tyon tekijoiden sitoutuneisuus (Tuomi & Sarajarvi 2009, 127). Tassa
kehittamistyossa koko prosessi on pyritty tekemaan mahdollisimman
lapinakyvaksi ja tyon vaiheet on tuotu selkeasti kuvaillen esille. Kehittamistyon
tekija on ollut koko prosessin ajan motivoitunut ja sitoutunut tyon kirjoittamiseen
ja kehittdmistyd on edistynyt koko prosessin ajan tasaisesti ja johdonmukaisesti
suunnitellussa aikataulussa pysyen. Yksin tyoskentely on mahdollistanut taysin
oman aikataulun mukaisen tyoskentelyn seka mahdollisilta useamman tyon
kirjoittajan valisilta ristiriidoilta tai motivaation eroavaisuuksilta on valtytty.
Toisaalta vain yhden Kkirjoittajan ndkemys antaa aiheeseen kapeamman ja

kenties yksipuoleisemman nakdkulman.

7.3 Ammatillinen kasvu

Terveydenhoitaja on terveyden edistamisen asiantuntija. Terveydenhoitajan
tydpanos ja osaaminen ovat tarkeitd kuntien terveyden edistamisessa.
Ammatinharjoittaminen perustuu terveydenhoitajakoulutuksen kautta saatuun
teoreettiseen ja kaytanndlliseen osaamiseen ja tydn kautta saatuun
kokemukseen. Terveydenhoitajan ammatillista osaamista ja sen kehittamista
saadellaan muun muassa terveydenhuollon ammattihenkildosta annetulla lailla
(559/1994), jonka mukaan valvotaan terveydenhuollon ammattihenkildiden
koulutusta ja valmiuksia sekda ammattitoimintaa. Terveydenhuollon
ammattihenkilolla on myos velvollisuus kehittaa ja yllapitaa ammattitaitoaan.
(Harala & Honkanen 2015, 363 — 373.)
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Taman kehittamistydon myoéta paasin pureutumaan tarkemmin useaan eri
aiheeseen, muun muassa raskauteen, paihteita kayttavan raskauden
seurantaan seka kehonkuvaan. Erityisesti kehonkuvaan liittyva tieto oli minulle
uutta, silla en tiennyt tarkkaan mitka asiat vaikuttavat kehonkuvaan tai miten
siihen voi vaikuttaa. Kehittamistyon myéta opin, ettd kehonkuvan ongelmia voi
olla kaiken ikaisilla ihmisilla ja pahimmillaan ongelmat voivat heijastua yksilon

elamaan esimerkiksi syomishairiona tai itsetuhoisena kaytoksena.

Terveydenhoitajakoulutuksessa paneudutaan terveyden edistamiseen ja
opetellaan erilaisia menetelmia terveytta uhkaavien tekijdiden tunnistamiseksi.
Tallaisia voivat olla esimerkiksi aitiysneuvolassa kaytettavat
seulontamenetelmat sikion kasvun ja kehityksen seuraamiseksi. Kuitenkin
opintojen aikana psyykkiseen hyvinvointiin liittyvistd asioista keskustellaan
melko pintapuoleisesti. Mielestani terveydenhoitajan tydssa olisi tarkeaa
tunnistaa yksilot, joiden kehonkuva on negatiivinen tai vaaristynyt, koska silla

voi olla yksilon terveyden kannalta haitallinen vaikutus.

Kehonkuva on kaikkia ihmisia koskettava asia. Aihe on mielestani tarkea, silla
terveydenhoitaja voi missa tahansa tyoskennellessaan kohdata asiakkaan, jolla
on haasteita oman kehonkuvan kanssa. Mielestani olisi tarkeaa, etta
terveydenhoitaja kykenisi tunnistamaan tallaisia asiakkaita ja ottamaan aiheen
puheeksi. Jotta tdhan kykenee, on ammattilaisen kuitenkin ensin itse tiedettava,
mista ilmidssa on kyse. Taman kehittamistydn myota olen saanut valmiudet
ottaa asiakkaan kehonkuva ja siihen liittyvat asiat puheeksi seka antaa ohjausta

kehonkuvan tukemiseksi.

7.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehittamisideat

Toimeksiantajan on mahdollista hyddyntaa kehittdmistyon tuotosta jo
synnyttaneiden aitien kanssa, seka my0s muiden kuin raskaana olevien tai
synnyttaneiden kanssa. Kehittamistyon tuotos on suunnattu toimeksiantajan

kayttoon, mutta sitd on mahdollista hyddyntaa myods muualla. Mielestani
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materiaalia VOisi kayttaa esimerkiksi aitiysneuvolassa tai

kouluterveydenhuollossa keskusteltaessa kehonkuvasta.

Jatkokehittamisideana voisi olla palautteen keraaminen seka erityisesti
materiaalin kaytettavyyden laajempi arvioiminen. Lisaksi kehonkuva on aiheena
ajankohtainen lasten, nuorten ja myos aikuisten kohdalla, silla esimerkiksi
sosiaalinen media Iluo jatkuvasti meille ulkonakopaineita. Kehonkuvan
tukeminen eldman muutoskohdissa, kuten murrosiassa on mielestani tarkea
osa terveydenhoitajan tyota, mutta aiheesta keskustellaan turhan vahan. Tahan
aiheeseen pystyisikin tarttumaan hyvin opinnaytetyon tai kehittamistyon

muodossa.
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Kehokuvan tukeminen raskausaikana

1) Taman tehtavan tarkoituksena on johdatella pohtimaan omaa suhdetta kehoon. Ohjaa asiakasta
ympyréimaan alla olevia adjektiiveja, jotka kuvaavat hdnen tuntemuksiaan kehostaan parhaiten.
Ympyroinnin jalkeen keskustelkaa yhdessa asiakkaan kanssa millaisena han kokee kehonsa juuri téssa
hetkessa ja mitka tekijat ovat kenties vaikuttaneet kehonkuvan muodostumiseen. Voit kayttaa keskustelun

tukena sivun alalaidassa olevia kysymyksia.

VAHVA AHDISTAVA ISO
KOMPELO HALATTAVA
HEIKKO RASKAS VASNYT
VIEHATTAVA PYSTYVA KIINTEA
KAUNIS KULMIKAS JAKSAVA
SOPUSUHTAINEN PIENI
KIPEA HENTO
VIERAS

Millaisia adjektiiveja valitsit ja miksi?

Onko kehonkuvasi muuttunut vuosien saatossa, jos niin miten?
Mista ajatuksesi omaa kehoasi kohtaan kumpuavat?

Mita ajatuksia tehtavan tekeminen heratti?

Vaikuttavatko ihmissuhteet (esim. parisuhde) kehonkuvaasi?
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2) Tassa tehtdvassa pohditaan raskauden vaikutuksia kehonkuvaan. Tarkoituksena on ensin pysahtya

tahan hetkeen ja tunnustella kehoa. Lue daneen asiakkaalle seuraava tietoisen Iasnaolon harjoitus:

"Istu lattialla tai tuolin reunalla ryhdikkaasti. Havainnoi muutaman hengityksen ajan hengityksesi kulkua

sisaan ja ulos.

Laajenna sen jalkeen keskittymisesi muihin kehon tuntemuksiin. Aisti nyt, mitd tuntemuksia sinulla on

kehossasi. Voit tuntea esimerkiksi jannitysta, pistelya, kuumuutta tai kylmyytta.

Laita vain merkille, mita tuntemuksia sinulla on. Tunne tuntemukset sellaisina kuin ne ovat yrittamatta

vaikuttaa niihin.

Jos huomaat, etta keskittymisesi on siirtynyt muualle, tuo keskittymisesi takaisin hengitykseesi. Jatka nain

muutaman minuutin ajan.” (Oivamieli.fi 2021.)

Keskustelkaa seuraavaksi raskauden vaikutuksista kehonkuvaan. Voit kayttdd keskustelun tukena

seuraavia kysymyksia:

Miltd kehossasi tuntuu juuri nyt?

Kuvaile millainen kokemus raskaus on ollut?

Milta raskaus on tuntunut kehossasi?

Mitd ajatuksia muuttuva kehosi on sinussa herattanyt?

Millaisia tunteita raskaus on sinussa herattanyt? Huolia, pelkoja, ilon aiheita?
Mitka asiat antavat energiaa raskausaikana ja mitka kuluttavat?

Miten toivoisit kehosi palautuvan raskaudesta?

Mita olet oppinut kokemuksestasi tahan mennessa?
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3) ltsensa hyvaksyminen ja tunteminen vahvistavat kehonkuvaa (Kontoniemi 2014). Raskauden myota
keho saattaa tuntua kdmpeldlta ja olo epaviehattavalta, ryhti muuttuu kehon painon muuttuessa ja vatsan
kasvaessa. Kaikki nama muutokset kehossa voivat johtaa siihen, ettd itsevarmuus heikkenee ja oma
kehonkuva muuttuu negatiiviseksi. (Ucar, Guney, Cesur & Yurtsal 2018.) Positiivista kehonkuvaa vahvistaa
itseensd kohdistuvasta negatiivisesta ajattelusta luopuminen (Meskanen & Strengell 2019, 30). Meilla
kaikilla on ominaisuuksia, joista emme omassa kehossamme pida. Monesti kuitenkin unohdamme, etta
myds nama ei-toivotut ominaisuudet voi harjoitella ndkemaan toisenlaisessa valossa. (Ole oman elamasi
tahti - opiskelijan opas eldméantaidoista 2016.)

Kirjoita alla olevaan taulukkoon ominaisuuksia, joista et pida kehossasi ja sen viereen vaihtoehtoinen tapa
ajatella asiaa. Esimerkiksi:

Olen heikko -> Kehoni on jaksanut l&pi monen vaikean kokemuksen
Olen kémpeld ja hidas -> Kehoni on erilainen kuin ennen, mutta se kantaa sisalldaan uutta eldamaa

(Mukaillen teosta: Ole oman elamasi tahti - opiskelijan opas elamantaidoista 2016.)

Ominaisuus/piirre, josta en pida kehossani Ominaisuuden hyva puoli/vaihtoehtoinen

tapa ajatella asiaa

Keskustelkaa yhdessa taulukkoon kirjoitetuista asioista
Mista tyytymattémat ajatukset kehoa kohtaan kumpuaa?
Mita ajatuksia tehtavan tekeminen heratti?

Mika tehtavassa oli helppoa, mika vaikeaa?
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4) Kokonaisvaltainen hyvinvointi tukee positiivista kehonkuvaa (Meskanen & Strengell 2020, 30 — 38). Alle
on koottu erilaisia kuvia. Pohtikaa yhdessa kuvien avulla, mista asioista hyvinvointi koostuu. Mitka asiat
lisdavat hyvinvointia ja mitkd vahentavat? Mihin asioihin tulisi kiinnittdd enemman huomiota ja mita se

vaatii?

Kuvat:Pixabay
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5) Kokonaisvaltainen hyvinvointi tukee paitsi aidin jaksamista raskausaikana, myos sikion kehitysta.
Hyvinvointi tukee myds positiivista kehon kuvaa. Esimerkiksi liikuntaharrastus, mieliala ja mielen hyvinvointi
seka hyvinvointi ja hyva olo tukevat tyytyvaisyyttd omaa kehoa kohtaan. (Meskanen & Strengell 2020, 30—
38.)

Tehkdd yhdessad hyvinvointisuunnitelma loppuraskauden ajalle. Suunnitelmassa on huomioitu eri osa-
alueet, mutta voitte naiden liséksi miettia myos muitakin hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Pohtikaa yhdessa

mahdollisimman konkreettisia tavoitteita ja toimenpiteita niiden saavuttamiseksi.

Hyvinvointisuunnitelma

e Liikunta:

e Ravitsemus:

e Unillepo:

¢ Mielen hyvinvointi:
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Palautekysely tyoskentelymateriaaliin liittyen

1.) Kommentteja tydskentelymateriaalin ulkoasusta, luettavuudesta ja sisallosta:

2.) Kommentteja tyoskentelymateriaalin kaytettavyydesta:

3.) Mita kehittaisit/muuttaisit materiaalissa?:

4.) Vapaa sana:
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