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Abstract

Postpartum depression appears within six weeks of giving birth. Postpartum depression can be considered
when depression symptoms has lasted daily over two weeks. A history with depression or depression during
pregnancy can be a risk factor for getting postpartum depression. The subject was chosen out of interest in
mental health work.

This development work implemented as functional production, which produced theme evenings on the pre-
vention of postpartum depression. Theme evenings had four different subjects, which were based on evidence-
based information. The prevention subjects were creativity, relaxation, exercise and social support. Theoretical
knowledge for the development work was acquired between 2022-2023.

The client organisation in this development work was Kuopio’s Perheentalo, which operates under Save the
Children association. Kuopio’s Perheentalo is a low-threshold meeting place for families with children. The
aim of the development work was to prevent postpartum depression in first-time parents. The purpose of
this work was to plan, implement and evaluate prevention of postpartum depression through theme eve-
nings for first-time parents. The interest to create a low-threshold activity for first-time parents where they
can get information and skills for prevention of postpartum depression was the incentive when planning
theme evenings.

The development idea for future implementations of theme evenings would be improving advertising and
attractiveness. The advertising for theme evenings should be implemented more versatile so it would reach
a wider target audience. This way everyone who is interested in about the subject could participate in the
events. Based on the feedback results it can be concluded that there is clearly would be demand for theme
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1 JOHDANTO

Perheissa lapsen syntyman jalkeinen eldma on tdynna suuria muutoksia niin biologisesti, psykologi-
sesti kuin sosiaalisestikin. Elamanvaihe talloin on hyvinkin vaativa ja rasittava. Tdman vuoksi useiden
psyykkisten hairididen, etenkin mielialahdirididen vaara on suurempi. (Hertzberg 2000, 1491.) Syn-
nytyksen jalkeinen masennus ilmenee kuuden viikon sisdlla synnytyksesta (Hertzberg 2022). Riskite-
kijoina sairastua synnytyksen jdlkeiseen masennukseen on kuvattu vanhempien aiemmat mielenter-
veysongelmat (Riekki & Jussila 2022) seka hankala eldmanvaihe (Hertzberg 2000), kumminkaan ma-
sennukseen ei ole aina yhta selittavaa tekijaa. Ennaltaehkaisyn ndkokulmasta tukea masennuksen

ennaltaehkaisyyn tulisi kohdistaa riskiryhmaan kuuluville (Suomen Laakarilehti 2008).

Kuopion Kaupungin (2021) tutkimus osoittaa, etta 62 % kuopiolaisista huoltajista koki kaipaavansa
tukea vanhemmuuteensa ja ldhes puolet kyselyyn vastanneista vanhemmista koki yksindisyyttd seka
65 % huoltajista koki keinottomuutta. Maljanderin, Kekkosen, Rautiaisen, Sankalahden & Turun
(2023, 30) mukaan 28-31 % eli kolmasosalla odottavista vanhemmista oli masennusoireilua. Toisella
vanhemmalla oireilun esiintyvyyden prosentuaalinen osuus oli 11-14 %. Kehittamistydmme idea on
syntynyt Kuopion Perheentalon ehdotuksesta, silla tarve vanhemmuuden tuelle on tutkimusten mu-

kaan kasvanut.

Koronapandemian aikana vanhemmuuden tuen puute on lisaantynyt seka yha useampi vanhempi
kokee jadneensa yksindiseksi. Mannerheimin lastensuojeluliiton (2021) tutkimuksen mukaan myods
vanhemmuutta tukeville palveluille on suurentunut tarve. Korona-ajan my6ta, kun yhteiskunnan pal-
veluita on rajoitettu, on vanhemmille kasaantunut suurempi vastuu lasten hyvinvoinnista. Téman
vuoksi tasapainottelu stressin hallinnan, lasten rajoitusten ja arjen pyoérittdmisen kanssa on kuormit-
tanut vanhempia entisestdaan. Vanhemmat ovat kaivanneet keskustelua kuin myds tietoa ammat-

tiavusta sekd perheiden tukipalveluista. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2021.)

Ennaltaehkaisyn nakdkulmasta tietoisuuden lisdédminen synnytyksen jalkeisestéd masennuksesta, sen
riskitekijoistd, oireistosta ja keinoista vaikuttaa masentuneisuuden syntyyn on térkedaa. Masentunei-
suuden ennaltaehkaisyssa on myods panostettava matalan kynnyksen palveluihin. Tuottamalla mata-
Taman ansiosta esimerkiksi terveydenhuollossa kustannukset pienenevat, laakehoito ja sen tarve
minimoituu sekd ihmisten elamanlaatu kohenee. (Riihijarvi julkaisuaika tuntematon.) Ennaltaehkai-
semalld vahennetdan terveydenhuollon kuormitusta, jolloin myds tydhyvinvointi korostuu. Tydhyvin-
vointiin vaikuttavia tekij6éitéd ovat muun muassa tydymparistdn kiire ja tyéturvallisuus. (Ty6hyvinvoin-

nin tutkimusryhma julkaisuaika tuntematon.)

Kehittamistyon toimeksiantajana toimii Kuopion Perheentalo, jonka toiminnasta vastaa Pelastakaa
Lapset Ry. Perheentalo toimii avoimena matalan kynnyksen kohtaamispaikkana lapsiperheille. Per-
heentalon tarkoituksena on tukea lapsiperheiden arkea, lisata yhteisollisyyttad ja osallisuuden mah-

dollisuuksia lapsille ja perheille. (Kuopion Perheentalo julkaisuaika tuntematon.)
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Kehittdmistyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida synnytyksen jalkeisen masennuk-
sen ennaltaehkaisya kasittelevat teemaillat ensiperheille. Kehittdmistyon tavoitteena oli ennaltaeh-

kaista synnytyksen jalkeistd masennusta ensiperheiden vanhemmilla.
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2 SYNNYTYKSEN JALKEINEN MASENNUS

Synnytyksen jalkeinen masennus on tila, joka ilmenee kuuden viikon sisalld synnytyksesta. Riskiteki-

joina ovat aikaisemmin sairastettu masennus tai raskauden aikana alkanut masennus. Noin 10-20 %
naisista sairastuu masennukseen synnytyksen jdlkeen. My0s isat voivat sairastua synnytyksen jalkei-
seen masennukseen, heilla masennuksen prosentuaalinen esiintyvyys on 8-10 %. (Hertzberg 2022.)
Suomen vaestdssa ilmaantuvuus on keskimaarin 9-16 % (Riekki & Jussila 2022). Synnytyksen jalkei-
sestd masennuksesta voidaan puhua, jos masennusoireet jatkuvat paivittaisesti enemman kuin kaksi
viikkoa ensimmaisen kuuden viikon aikana synnytyksesta (Huttunen 2022). Vanhempien masennus-

oireet voivat olla hyvinkin pitkakestoisia ja suuresti lapsen tunne-eldamaan vaikuttavia asioita. Ne voi-

vat jatkua raskausajalta aina vauvavaiheen loppuun asti. (Kiviruusu & Pietikdinen 2019.)

Ennuste synnytyksen jalkeisessd masennuksessa on hyva, mikali diti saa tukea. Oireet lievittyvat
muutamassa kuukaudessa ja ennuste taydelliselle toipumiselle on hyva. Kuitenkin uusiutumisriski on
50-60 %, mikali diti synnyttdaa uudelleen. (Hertzberg 2022.) Isien kohdalla synnytyksen jalkeinen
masennus on usein alidiagnosoitu ja tutkimustietoa on vahan. Taman vuoksi isien toipumista ei ole
vield arvioitu tutkimusten kautta. Kuitenkin masennusladkkeet sekd psykoterapia ovat osoittautuneet
tehokkaiksi hoitomalleiksi. (Scarff 2019, 13.)

On viitteitd, etta aidin masentuneisuus voi vaikuttaa negatiivisesti vanhempien kayttdytymiseen ja
nakya myéhemmin lapsessa kaytoshairidina (Taraban ym. 2019, e468). Synnytyksen jalkeisia mielen
muutoksia on jaettu kolmeen ryhmaan. N&ité ovat synnytyksen jalkeinen herkistyminen, synnytyk-
sen jalkeinen masennus seka synnytyksen jélkeinen psykoosi. (Ensi- ja turvakotien liitto, julkaisuaika

tuntematon.)

2.1 Synnytyksen jalkeisen masennuksen riskitekijat

Synnytyksen jalkeiseen masennukseen ei aina 16ydy vain yhta selittavaa tekijaa. Ajatellaan, ettd ma-
sennustila voi olla talléin monen tekijan summa. (Suomen Laakarilehti 2008, 1796.) Edelleen sairau-
den etiologia on epdselva, eika kaikkia synnytyksen jalkeiseen masennukseen johtavia tekijoita tark-
kaan tiedetd (Hertzberg 2000, 1491-1497). Erilaiset hormonimuutokset, ymparisto tai tapahtumat
eldmassa voivat johtaa synnytyksen jalkeiseen masennukseen, mutta sairastuminen masennukseen
on hyvin yksildllista (Aidit irti synnytysmasennuksesta, julkaisuaika tuntematon). Joidenkin sairauk-
sien kohdalla on huomattu merkittéva yhteys sairastumiseen synnytyksen jalkeiseen masennukseen.
Esimerkiksi erdassa prospektiivisessa eli ihmisryhmaa tutkivassa seurantatutkimuksessa (Duodecim
terveyskirjasto 2016b) on tutkittu, ettd kilpirauhassairautta sairastavien naisten kohdalla masennuk-
seen sairastuvien prosentuaalinen osuus on ollut 38 %. Suoraa yhteyttéd masennukseen ei kummin-
kaan voida todeta vield ilman lisatutkimuksia. (Hertzberg 2000, 1491-1497.)

Kumminkin tunnistettuina riskitekijéina sairastua synnytyksen jalkeiseen masennukseen on kuvattu
vanhemman aiemmat mielenterveysongelmat ja naista erityisesti masentuneisuus. Masennustila voi

olla jo aiemmin eldman aikana sairastettu tai se voi olla alkanut raskauden aikana. Aidin ja isén ma-
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sennuksen sairaudenkulut ovat yhteydessa toisiinsa, jolloin isdn masennusriski kasvattaa didin ma-
sennusriskia seka toisin pain. (Riekki & Jussila 2022.) Mikéli vanhempi on jo aiemman lapsen koh-
dalla sairastanut synnytyksen jalkeista masennusta, on riski sairastua seuraavien synnytysten yhtey-
dessa uudelleen jopa 50-60 % (Hertzberg 2022). Myds vanhemman perimassa oleva masennus-
tausta voi vaikuttaa perinnélliseen alttiuteen sairastua synnytyksen jélkeiseen masennukseen (Aidit
irti synnytysmasennuksesta julkaisuaika tuntematon). Synnytyksen jalkeisen masennuksen taustalla
voi olla myds vanhempien hankala aiempi tai nykyinen vaihe elamassa. Raskausaika, synnyttéaminen
sekd ensimmaiset kuukaudet vastasyntyneen kanssa ovat monella tapaa vanhempaa rasittavaa ai-
kaa. Tutkimusten mukaan synnytyskomplikaation eli esimerkiksi suunnittelemattoman keisarileik-
kauksen kokeneiden ditien alttius sairastua synnytyksen jalkeiseen masennukseen on suurentunut,

mikali heilld on jo aiempaa masennustaustaa. (Hertzberg 2000, 1491-1497.)

Monet psykososiaaliset tekijat, joista tarkeimpina pidetaan parisuhdeongelmia seka heikkoa sosiaa-
lista tukea ovat raportoitu synnytyksen jalkeiseen masennukseen liittyviksi (Hertzberg 2000, 1491
1497). Vanhempien parisuhdeongelmat voivat olla moninaisia, seka masennusriskid lisdavia tekijoita
ovat esimerkiksi toisen vanhemman masentuneisuus, ldhisuhdevakivalta, puolison antama puutteelli-
nen tuki sekd heikko tyytyvaisyys parisuhteeseen (Riekki & Jussila 2022). Demografisella eli vaesto-
tieteiselld taustalla, kuten vanhemman sukupuolella, idlld, koulutustasolla tai synnytysten lukumaa-
ralla ei ole todettu suoranaista yhteyttd synnytyksen jalkeiseen masennukseen. Monissa tehdyista
tutkimuksista on huomattu negatiivisiin eldamantapahtumiin liittyva yhteys synnytyksen jalkeiseen
masennukseen sairastumisessa. Tallaisia tapahtumia voivat olla esimerkiksi Idheisen menettaminen
tai tyottdmyys. (Hertzberg 2000, 1491-1497.) Myds kulttuuritaustalla voi olla merkitysta sairauden
tunnistamisessa seka luottamuksellisen hoitosuhteen luomisessa mahdollisten kommunikaatio ongel-
mien vuoksi. Tdmdn seurauksena on arvioitu mahdolliseksi, etta synnytyksen jdlkeisen masennuksen
ennaltaehkadisyssa maahanmuuttajataustaisilla voi olla suurentunut avuntarve. (Riekki & Jussila
2022.)

Aidin keho kdy synnytyksen jélkeen l3pi biologisia muutoksia, jossa nopeat hormonaaliset muutokset
ovat yksi yhdistetty tekija synnytyksen jdlkeiseen masennukseen. Synnytyksen myéta naisen estro-
geenitaso lahtee laskuun runsaasti. Talléin serotoniinin maara aivoissa vahenee, jonka seurauksena
mieliala laskee. Muuttuneen eldmantilanteen my6ta stressihormonin maara aivoissa puolestaan kas-
vaa. Tama johtaa siihen, etta serotoniinin taso aivoissa laskee entisestadn. Ndiden hormonimuutos-
ten seurauksena naisen mieliala voi olla hyvin alhainen synnytyksen jalkeen. (Aidit irti synnytysma-
sennuksesta julkaisuaika tuntematon.) Molemmat vanhemmat kayvat liséksi lapi psykologisia muu-
toksia seka my0s sosiaaliset muutokset ovat lasna tuoreessa ja muuttuneessa arjessa. Ajan jakso
talléin on antoisaa, mutta kuvautuu myds vanhempia uuvuttavana ja vaativana aikana. Taman
vuoksi erilaisten psyykkisten oireiden, etenkin mielialahairididen riski on kasvanut. (Hertzberg 2000,
1491-1497.)

2.2 Synnytyksen jdlkeisen masennuksen oireet

Ensimmaisten synnytyksen jalkeisten paivien aikana 50—80 % dideista karsii surun tunteesta, ahdis-

tuksesta tai itkuisuudesta. Taté kutsutaan synnytyksen jalkeisena herkistymisena eli baby bluesina.
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Herkistyminen on yleista ja sitd pidetddn taysin normaalina. Jos oireet kuitenkin jatkuvat yli 2 viikon
jalkeenkin, voi kyseessa olla synnytyksen jdlkeinen masennus. (Hertzberg 2022.) Masennuksen vai-
keusaste voi vaihdella lievastd masennuksesta aina psykoottiseen masennukseen asti. Synnytyksen
jalkeisen masennuksen eteneminen kuvastaa hyvin paljon normaalia depressiotilaa, joka voi tulla
missa eldmantilanteessa tahansa. Aivan kuten muissakin masennustiloissa, vaikka oireet voivat ha-
vitd 2-6 kuukauden kuluessa, voi kuitenkin joillakin niité ilmeta vield vuodenkin kuluttua. (Hertzberg
2000, 1491-1497.) Synnytyksen jalkeisesté masennuksesta voidaan puhua, jos masennusoireet jat-
kuvat paivittdisesti enemman kuin kaksi viikkoa ensimmaisen kuuden viikon aikana synnytyksestd
(Huttunen 2022). Vanhempien masennusoireet voivat olla hyvinkin pitkakestoisia ja suuresti lapsen
tunne-elamaan vaikuttavia asioita. Ne voivat jatkua raskausajalta aina vauvavaiheen loppuun asti.
(Kiviruusu & Pietikdinen 2019.)

Synnytyksen jélkeinen masennus voi ilmetd monin eri tavoin. Aidilld masennus voi ndkyd muun mu-
assa tunteiden puuttumisena, jolloin han toimii konemaisesti suorittamalla asioita seka olo voi tuntua
tyhjalta. Psyykkinen oireilu voi esiintyad erilaisina ahdistuksen muotoina kuten, pelokkuutena, levotto-
muutena tai turvattomuuden tunteena. Naiden liséksi ikavat ja ahdistavat pakonomaiset ajatukset
itsensa tai vauvan satuttamisesta liittyvat psyykkiseen oireiluun. Fyysiset seka elimelliset oireet voi-
vat olla ilmentymia psyykkisesta kuormituksesta. Naita voivat olla muun muassa sydamen tykytys,

uni- ja sydmisongelmat seka fyysinen levottomuus. (Duodecim terveyskirjasto 2014.)

Oireisto synnytyksen jalkeisestd masennuksesta karsivilld vanhemmilla on ldhes samankaltainen. Oi-
reena voi olla muun muassa itkuisuus, alavireys, pessimistiset ajatukset, ahdistus, unettomuus seka
vaikeutta kokea kiintymysta vauvaa kohtaan. (Huttunen 2022.) Masentunut aiti voi kokea itsensa
arvottomaksi, kykenemattdmaksi seka olla huolissaan lapsestaan ja siitd, osaako hédn omaa vasta-
syntynyttddn hoitaa (Suomen Laakarilehti 2008, 1796).

Isat voivat kokea voimattomuutta seka hallinnan menetysta lapsen syntyman jalkeen odotusten ja
todellisuuden eron vuoksi. Heille tasapainottelu omien tarpeiden, tyon seka parisuhteen kanssa ai-
heuttavat vaikeuksia. Kamppailua aiheuttaa my6s parisuhteen muutos lapsen tulon my6ta seka tuen
puute arjessa. (Edhborg, Carlberg, Simon & Lindberg 2016, 428—439.) Sukupuoliroolisosialisoinnin
takia miehet nayttavat todennakdisesti vahemman perinteisia masennuksen oireita, kuten surua.
Sen sijaan miehilla saattaa olla enemman hyvaksyttyja maskuliinisia reaktioita, kuten riskikayttayty-
mistd, pdihteidenkayttda tai vihaa. (Abdollahi, Lye, Cherati & Zarghami 2021.)

2.3 Synnytyksen jdlkeisen masennuksen vaikutukset lapseen

Aidin masennuksen vaikutuksia lapseen on tutkittu vuosia. Aidin ja lapsen varhaisella vuorovaikutuk-
sella on suuri merkitys, jonka takia sitd on alettu tutkimaan. Vanhemman masennus suurentaa riskia
kaytosoireiluun, tunne-eldman oireiluun seka kognitiivisen ja sosiaalisen toimintakyvyn vaikeuksiin
lapsella. (Korhonen & Luoma 2017, 1005.) Kun on otettu huomioon muut samanaikaisesti vaikutta-
vat riskitekijat, ei aidin masennuksen ja lapsen oireilun valinen vaikutus ole ollut suuri (Korhonen &
Luoma 2017, 1008).
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Aidin masennusoireet syntyman jélkeisessé vaiheessa ovat todennikoisesti kehityksen kannalta hai-
tallisempia, kuin mydhemmassa lapsuudenvaiheessa, jolloin lapsi on saanut jo hoivaa. Lapsi on myds
mahdollisesti muodostanut kiintymyssuhdetta toiseen vanhempaan pidemman aikaa, jolloin talla voi
olla vaikutusta. (Korhonen & Luoma 2017, 1006.) Lapseen vaikuttaa didin yli- tai alireagointi hanen
tarpeisiinsa. Tama voi muuttaa lapsen omaa tyylid reagoida asioihin tulevaisuudessa, kuten puutteel-
lisena negatiivisten tunteiden hallintana. (Korhonen & Luoma 2017, 1007.)

Joidenkin tutkimuksien mukaan pojat ovat herkempia aidin synnytyksen jélkeiselle masennukselle
kuin tytét. Pojilla on enemman vaikeuksia tunnesaatelyssa ja vaativat enemman sosiaalista kanssa-
kaymista kuin tytét, joka saattaa olla haastavaa uusille vanhemmille. Tytot nuoruusiassa ovat tutki-
musten mukaan vanhemman masennukselle herkempia. Lapsi samaistuu samaa sukupuolta olevaan
vanhempaan enemman ja vanhemmat toimivat vuorovaikutuksessa eritavoin. (Korhonen & Luoma
2017, 1008.)
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3 SYNNYTYKSEN JALKEISEN MASENNUKSEN ENNALTAEHKAISY

Synnytyksen jalkeistd masennusta voi ennaltaehkaista lahes samankaltaisesti kuin normaalia masen-
nusta, my6s hoitomuodot ovat samanlaisia (Hertzberg 2022). Ennaltaehkaisyn kannalta on tarkeaa
kohdistaa tukea synnytyksen jalkeisen masennuksen riskiryhmaan kuuluville. Vanhempien on tarkea
puhua jo raskausaikana mielta painavista asioista neuvolassa seka mainita mikali heillda on aiemmin
ollut masennusta tai muita mielenterveydenhdirigitd. Talléin vanhempia kyetadn tukemaan parem-
min jo raskausaikana seka varautumaan mahdollisiin haasteisiin. (Suomen Ladkarilehti 2008, 1769.)
My®és erilaiset terapiamuodot voivat olla merkittavana tekijana ennaltaehkaisyssa. Lisaksi esimerkiksi
arjen tavanomaiset rutiinit, kuten liikunta ja rentoutuminen ovat ennaltaehkaisyssa kulmakivina.
(Luoto 2019.)

3.1 Sosiaalinen tuki ennaltaehkaisevana tekijana

Viimeisien vuosikymmenien ajan on kiinnostuttu sosiaalisen tuen vaikutuksesta ihmisen terveyteen.
Sosiaalinen tuki tarkoittaa terveytta edistdvaa tai stressia vahentavaa sosiaalista suhdetta. Tutkimus-
ten mukaan sosiaalisella tuella on merkitysta terveyden sdilymisessd. Sen on arveltu olevan myos
erilaisten elamantilantapahtumien ja kriisien ennaltaehkaisyssa merkittava puskuri. (Vahtera & Uu-
tela 1994, 1054.) Sosiaalisen tuen - ja kasvatuksellisen interventioita arvioidaan tallin ennaltaehkai-
seviksi keinoiksi (Sockol, Epperson & Barber 2013, 3). Interventiolla tarkoitetaan terveydenhuollossa
valiintuloa, jolla pyritdan auttamaan ja vaikuttamaan ihmisen terveydentilaan tai kayttaytymiseen.
Intervention kohteena voi olla joko yksil6 tai ryhma. (Duodecim terveyskirjasto 2016a.) On mahdol-
lista, ettd sosiaalinen tuki ja sosiaalinen kontakti on riittdva tekija masennuksen riskin véhentd-
miseksi (Sockol ym. 2013, 3). Sosiaalisesta tuesta voidaan ajatella, ettd henkildlla on ymparillddn
ihmisia, joihin luottaa, jotka saavat tuntemaan rakastetuksi, arvostetuksi seka valitetyksi. Se on

maariteltavissa myo6s saatavaksi voimavaraksi. (Vahtera & Uutela 1994, 1054.)

Tutkimuksissa on pohdittu sosiaalisen tuen vaikutusmekanismeja. Arvellaan, ettad yksilén saama sosi-
aalinen tuki vaikuttaa hanen tulkintaansa kuormitustekijéiden hankaluuksista. Tall6in stressireakti-
oon liittyvat haitalliset hormonaaliset seka kdyttaytymismuutokset lievenevat. Ajatellaan myds, ettd
sosiaalinen tuki voi estda stressin sairausvaikutusta lieventdmalla ahdistuneisuutta, vaikuttamalla
haittaaviin biologisiin elintoimintoihin seka muuttamalla stressistéd johtuvaa haitallista kayttaytymista.
Sosiaalisen tuen ajatellaan myos vahvistavan identiteettia, mindkuvaa, omanarvontunnetta seka li-

saavan uskoa omiin kykyihin ja hallintamahdollisuuksiin. (Vahtera & Uutela 1994, 1054.)

Sosiaalinen tuki voidaan jakaa informatiiviseen, valineelliseen, arvioivaan ja emotionaaliseen tukeen.
Informatiivinen tuki kattaa tiedon, ehdotuksien ja neuvojen antamista. Valineellinen tuki on rahaa tai
tydpanosta — konkreettista apua. Arvioiva tuki sisaltda palautteen antamisen ja avustamisen paatok-
senteossa. Emotionaalinen tuki on huolenpitoa, sympatiaa, ymmarrysta ja rakkautta, joka on toisen
ihmisen antamaa. Yleensa emotionaalista tukea saadaan laheisilta ja luotettavilta ihmisilta. (Sohlman
2004, 49.)
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3.2 Liikunnan vaikutus mielenterveyteen

Liilkunnan harrastaminen on tutkitusti hyvaksi fyysiselle seka psyykkiselle hyvinvoinnille. Se voi va-
hentad ahdistusta seka masennusta yhdessa muiden hoitokeinojen kanssa. Kun liikuntaa harraste-
taan yhdessa, saadaan samalla my6s sosiaalista tukea. (Tampereen yliopistollinen sairaala 2021.)
Saanndllinen ja mieluisia liikuntamuoto on oiva tapa ehkaista ja lieventda ahdistusta seka masennus-
tiloja. Masennus voi herkdsti uusiutua, joten sdanndllinen liikunta hoitojen aikana seka sen jalkeen

on hyddyllistd. (Urho Kekkosen kuntoinstituuttisadtio 2020.)

Aiempien meta-analyysien mukaan liilkunnan on havaittu ehkaisevan ja vahentdvan myos synnytyk-
sen jalkeistd masennusta seka sen oireilua. Pelkan liikunnan vaikutukset ovat kuitenkin pienia tai
kohtalaisia. On my®ds tutkittu, ettd saanndllisesti liikuntaharjoitteita tekevat didit kokevat synnytyk-
sen jalkeen védhemman masennusoireita, kuin didit, joiden arkirutiineihin liilkunta ei sisélly. Liikunta-
harjoitteilla on koettu vaikutusta etenkin synnytyksen jélkeiseen stressiin, silld dideilla, jotka harras-
tavat liikuntaa sad@nndéllisesti on todettu alhaisemmat stressitasot kuin dideilld, jotka eivat harrasta
likuntaa. (Lewis ym. 2021.) Saanndllinen liikkuminen auttaa aitejd palautumaan raskautta edelta-
vaan painoon, kohentamaan mielialaa seka parantamaan fyysista kuntoa. Liikkunnan harrastaminen
raskauden jalkeen kannattaa aloittaa kevyesti, vasta silloin kun kokee vointinsa hyvaksi. Liikkumista
voi nostaa vahitellen tunnustellen omaa kehoa. Sopivia liikuntamuotoja synnytyksen jalkeen voi olla
esimerkiksi vaunukavely, jumppa vauvan kanssa seka lantiopohjalihasten harjoittelut. (Urho Kekko-

sen kuntoinstituuttisaatié 2022.)

Suositusten mukaan, normaalin raskauden aikaisessa lilkkkumisessa tarkeinta on oman kehon kuun-
teleminen. Jos raskasta liilkuntaa on harrastanut jo ennen raskautta, voi tata jatkaa oman voinnin
mukaan. Kuitenkin kevyt ja reipas liikunta riittad, jos raskasta liikuntaa ei ole ennen raskautta ollut.
Monipuolinen liikkunta on tarkeaa niin odottavalle didille eika siité ole haittaa vauvalle. Ainoastaan
urheilulajit, joissa on putoamisvaara tai mahdollisuus saada kovia iskuja, on syyta valttaa. Myos ke-
vytta liikuskelua on hyva harrastaa pitkin paivag, silla kaikki liike on hyvasta. Hyotyliikunta kuten
kauppareissut kavellen tai kotiaskareet ovat hyvadksi. (Urho Kekkosen kuntoinstituuttisaatié 2023.) Jo
raskauden aikainen liilkunta on suositeltavaa ja silld voi olla merkittdvid positiivisia vaikutuksia. Lii-
kunnan harjoittaminen voi vahentad muun muassa riskia sairastua raskausdiabetekseen sekd ma-

sennukseen raskauden aikana ja sen jalkeen. (Luoto 2019.)

Sveitsissa tehdyn tutkimuksen mukaan liikunnan harrastamisella on pieni, mutta merkittéva vaikutus
ennaltaehkaistdessa synnytyksen jalkeistd masennusta. Tutkimuksesta kavi ilmi, etta liikunta vahen-
tda tehokkaasti synnytyksen jalkeisen masennuksen oireita. (Marconin ym. 2021, 1331.) Jo harrasta-
malla 90 minuuttia aktiivista liikkuntaa viikossa voi ehkaista riskid sairastua synnytyksen jdlkeiseen

masennukseen (Yuan ym. 2022).

3.3 Luovuus osana tunteiden sanoitusta

Tutkitusti mielekas toiminta, harrastukset seka aivojen haastaminen tekevat aivoille hyvaa. Yhta

lailla, kun liikunta ja rentoutuminen ovat hyvaksi aivoille, on luovuuden ja taiteen harrastaminen eri-
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koisen hyvda aivojumppaa. Taiteen toteuttaminen on tutkittu tekevan ihmisista aktiivisempia, itse-
varmempia seka iloisempia. (Aivoliitto 2018.) Lisdksi taide antaa mahdollisuuden ottaa symbolista
etaisyyttd omasta arjesta ja kokemuksista, mika antaa tilaa kasitella epasuorasti hankalia asioita.
Taiteellinen tyéskentely mahdollistaa suojaavia, vapauttavia tai valittdvia keinoja tydstaa mielta pai-
navia tai vaikeita asioita. Luova toiminta mahdollistaa turvallisen tavan kasitelld asioita, mika voi
tuoda esille jotain, mille ei I6ydy sanoja. Tallainen kokemus voi nousta merkitykselliseksi. (Karjalai-
nen 20193, 12.) Toteutusmuotona voivat olla esimerkiksi tanssiminen, musiikin kuuntelu, kaden tai-
tojen harjoittaminen seka itselle tarkeiden esineiden, luontokappaleiden tai valokuvien hyédyntami-
nen. Tarkeinta ei siis ole pdamaara ja luovan tydn lopputulos vaan prosessi, joka kdydaan matkan
varrella itsedaan reflektoiden. (THL 2022.)

Raskausaika on didille monella tapaa uuvuttavaa aikaa. Ristiriitaiset ajatukset didiksi tulemisesta,
hormonitoiminnan muutokset, ura- ja suhde-elaman sovittaminen yhteen seka muut raskausoireet
kuormittavat odottavaa aitid. Téman vuoksi ennaltaehkdiseva toiminta synnytyksen jalkeisen masen-
nuksen kannalta on erittdin tarkeaa. (Ensi- ja turvakotien liitto julkaisuaika tuntematon.) Omien tun-
teiden tunnistaminen ja nadisté puhuminen jo raskausaikana on tarkea keino ennaltaehkaisyn nako-
kulmasta. Talléin perhettd pystytdan tukemaan jo raskausaikana seka valmistautumaan synnytyksen
jalkeisiin haasteisiin. (Hertzberg 2022.)

Luova toiminta auttaa lisédmaan itseymmarrysta, sanoittamaan omia tuntemuksia seka omia koke-
muksia (Mielipalvelut 2022). Kasitellessadn kuvallisia materiaaleja, henkild pystyy tydstamaan ja il-
maisemaan vaikeaa aihetta sanattomasti turvallisessa ymparistossa. Taiteellisen tydskentelyn seu-
rauksena nousseita tunteita ja kehon tuntemuksia on mahdollista havainnoida ja pysahtya kuuntele-
maan. (Erkkila & Rantanen 2020, 2064.) Kankaalle, paperille tai muulle alustalle maalaaminen voi
olla toimiva tapa ilmaista itsedan, jolloin voi sanattomasti tuoda omia tuntemuksia seka ajatuksia
esille. Luova toiminta on todettu hyvaksi etenkin kohderyhmalle, kenelld voi muutoin olla vaikeuksia
ilmaista tuntemuksia. Taiteen hyddyllisia vaikutuksia ovat ilmaisun lisaksi esimerkiksi mydés kommu-
nikaatiotaitojen kehittyminen, itsetunnon kohentuminen, motoristen taitojen kehittyminen, aivojen
stimulointi, keskittymiskyvyn parantuminen seka emotionaalisen alykkyyden kehittyminen. (Mielen
Ihmeet 2016.)

3.4 Erilaiset rentoutumisen keinot suojaavana tekijana

Rentoutumisen avulla voidaan havainnoida seka kuulla omia ajatuksia ja tunteita (MIELI Suomen
mielenterveys ry 2022b). Stressaavassa mielentilassa ihmisen kehossa lihasjannitys lisdantyy. Erilais-
ten rentoutumisharjoitusten avulla voidaan purkaa kehon jannitystiloja. (Mielenterveystalo.fi julkai-
suaika tuntematon.) Rentoutuminen mahdollistaa hankalien tunteiden esimerkiksi ahdistuksen, pelon
ja levottomuuden vapautumisen ja lievittymisen. Rentoutuminen myds tukee fyysista palautumista,
laskee stressihormonien tasoa, rauhoittaa syddmen lyontitiheytta ja laskee verenpainetta. Tama ko-
konaisuudessa auttaa voimavarojen palautumisessa ja lievittda jannitystiloja. (MIELI Suomen mie-
lenterveys ry 2022b.) Rentoutumisharjoituksia voi hyédyntaa lisdksi uupumuksen, alakuloisuuden,

surumielisyyden ja paniikin hallinnassa (Mielenterveystalo.fi julkaisuaika tuntematon).
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Rentoutusharjoituksia on paljon erilaisia. Sen vuoksi onkin hyva tutustua valintaan ja harjoittaa oike-
anlaisia harjoitteita oikealla hetkelld. Rentoutumisharjoituksia on hyva harjoittaa jo ennakkoon, jol-
loin hankalan olotilan tullessa malli toteuttaa on selvilla. Osa harjoituksista voi keskittya kehoon ja
mieleen, jolla on rentouttavia vaikutuksia ja voi auttaa jopa nukahtamaan. Jotkut harjoitteet taas
tuo pienen pysdhdyksen olemaan lasna arjen keskelle, jotka virkistavat keskelld paivaa. (Coronaria
julkaisuaika tuntematon.) Saanndllisella rentoutumisharjoitteiden harjoittamisella saadaan aikaan
kestavampia tuloksia. On tutkittu, etta harjoitteita olisi hyva tehda vahintdan 2-3 viikon ajan saan-

nollisesti. (Mielenterveystalo.fi julkaisuaika tuntematon.)

Mindfulness eli tietoinen lasndolo on havainnoimista ja keskittymista nykyhetkeen. On havaittu, etta
saanndllisilld mindfulness-harjoitteilla on positiivista ndyttda ja lieventavia vaikutuksia stressi- seka
mielialaoireiden yhteydessa. (Raevuori 2016.) Mindfulness-taitojen saanndllisen harjoittamisen on
havaittu tukevan myds fyysista terveytta seka parantavan vastustuskykya (MIELI Suomen mielenter-
veys ry 2022a). Lievaa ja keskivaikeaa masennusta sairastavien vaste vain muutaman viikon harjoit-
teilla voi olla 1ahes samansuuruinen kuin mita saataisiin aikaan masennuslaakityksella (Raevuori
2016). Mindfulnessilla ja myétatunnolla itsedan kohtaan on havaittu olevan merkittédva yhteys synny-
tyksen jalkeisen masennuksen voimakkuuden lieventymisessa (Townshend & Caltabiano 2019,
1790). Mindfulnessiin liittyvat taidot, kuten havainnointi ja kuvailu, asioiden kohtaaminen ilman tuo-
mitsemista seka tietoisuus ovat osoittautuneet suojaavaksi tekijaksi synnytyksen jalkeiselle masen-
nukselle (Townshend & Caltabiano 2019, 1791).



4

15 (43)

RYHMANOHJAUKSEN PERIAATTEET

Ryhmatoiminnassa hyddynnetadn yhteistd tekemista ja erilaisia toiminnallisia menetelmia. Yhdessa
tekeminen kayttad ymparistdn resursseja tehokkaammin ja osallistujat paasevat kehittdmaan taito-
jaan yhdessa muiden kanssa. Ryhmatoiminta antaa osallistujille mahdollisuuden sosiaalisiin kontak-
teihin ja vahvistaa sosiaalisia taitoja. (THL 2020b.) Ohjatuissa ryhmissa samankaltaisessa elamanti-
lanteessa olevat ihmiset pystyvdt saamaan vertaistukea toisiltaan (MIELI Suomen Mielenterveys ry
julkaisuaika tuntematon).

Toimiva ohjaustuokio auttaa osallistujia ottamaan kantaa, tuottamaan yhteisia ratkaisuja seka pohti-
maan ja luomaan uusia nakdkulmia. Toimivaan ohjaukseen kuuluu, etta ulkoiset ja sisdiset tekijat
rys siitd, mihin toiminnalla pyritaén ja miten se vastaa kaytannén tarpeisiin. Liséksi osallistujien yh-
teistd oppimista ja heidan panostaan tuetaan, jotta haluttuja muutoksia voidaan saavuttaa. Ohjauk-
osallistujien vuorovaikutusta seka luoda innostava ilmapiiri. Liséksi on tarkeaa ajastaa seka aikatau-

luttaa toiminta ja osallistuminen oikein. (Ty6terveyslaitos julkaisuaika tuntematon).

Ryhman ohjaaminen luokitellaan kaytannon taidoksi, joka on mahdollista jokaisen oppia. Usein har-
haanjohtavasti ajatellaan, ettd ryhman ohjaajalla on oltava tiettyjd persoonallisia ominaisuuksia.
Nama voidaan kumota, silld haasteena nahdaan ennemmin puutteellinen koulutus, ohjaus tai resurs-
sit. Ryhman ohjaamisessa ohjaajan on huomioitava kolme vaihetta. Nama ovat aloitus, sisalto ja lo-
petus. Aloitusvaiheessa ohjaaja pohtii mita ryhmdn kanssa tehdaan, mita valineitd tapaamisessa tar-
vitaan seka valmistelee ryhman ohjauksessa kaytettavan ympariston. Sisallollisessa vaiheessa kdyn-
nistyy konkreettinen tekeminen ja aiheen kasittely. Lopetusvaiheessa ohjaava tiivistad tapaamisen,
kay l3pi esiin nousseita ajatuksia seka informoi mahdollisesta seuraavasta tapaamisesta. (Ehkdiseva
paihdetyd EHYT ry 2015.) Kilpia (2022, 15) tiivistda ryhman ohjaamisen olevan aktiivista, dialogista,
tavoitteellista seka vertaisuudesta ja osallisuudesta voimaa saatavaa ammatillista toimintaa niin ryh-
man kuin sen yksildiden hyvaksi.

Kuvataiteellisen aiheen ohjauksessa on tarkeaa luoda turvallinen ja myénteinen tunnelma, jossa ih-

miset uskaltavat kokeilla erilaisia valineita ja tekniikoita ilman suorituspaineita lopputuloksesta. Osal-
listujien tulisi sisdistad tydskentelyprosessin olevan tarked. Asiakastydssa tai ohjauksessa kaytettava
kuvataiteellinen menetelma voi sisaltda piirtdmista, muovailua, maalaamista tai rakentelua eli omaa

taiteellista tuottamista. (Karjalainen 2019b, 96.)

Liikunnallisen ryhman ohjaamisessa tarkead on luoda ilmapiirista positiivinen, turvallinen seka kan-
nustava. Ohjauksessa ja sisallon suunnittelussa huomioidaan kohderyhma. Esimerkiksi jos osallistu-
jissa on raskaana olevia naisia, taytyy huomio kiinnittad liikevalinnoissa valttamaan vatsamakuulla
tehtavia liikkeita. Ohjauksen on tarkea olla yksildllista, jolloin ohjaajana on hyva loytda vaihtoehtoi-
sia liikkeitd. Osallistujille on tarked antaa palautetta sekéd oman osaamisen mukaan korjata muun

muassa suoritustekniikkaa. (Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaatio 2021.)
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5  KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittdmistyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida synnytyksen jalkeisen masennuk-
sen ennaltaehkaisya kasittelevat teemaillat ensiperheille. Tavoitteena oli ennaltaehkaista synnytyk-

sen jalkeista masennusta vanhemmilla.
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6  KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittamistyon tavoitteena on tutkimuksellisesti kehittaa esimerkiksi opas, tapahtuma tai palvelu
(Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11). Tyypillisia kehittamistydn menetelmia ovat prosessinomai-
suus, toimintavetoisuus ja nakyva toiminta (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017). Tama kehit-
tédmistyd toteutettiin yhteistydssa Kuopion Perheentalon kanssa jarjestdamalld synnytyksen jalkeisen
masennuksen ennaltaehkaisevia teemailtoja. Aineistonkeruu teemailtojen suunnittelussa perustui
nayttdéon perustuvaan tietoon, jonka avulla teemailtoihin valikoitiin ja suunniteltiin toiminnallisia kei-

noja ennaltaehkaista synnytyksen jalkeista masennusta.

Kehittamistydn prosessia voidaan havainnollistaa monella tavalla. Kehittdmistyd aloitetaan maéaritte-
lemadlla tavoite seka suunnittelemalla toteutustapa. Seuraavaksi valitaan kehittdmistydn menetelma,
laaditaan aikataulu ja pohditaan valmiin kehittamistydn arviointia seka kuinka palautetta kerataan.
(Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 15.) Kehittamistydbmme toteutettiin lineaarisen mallin mukaan,
jolloin opinndytetydprosessin eteneminen kuvautui vaiheittain suoraviivaisena. Lineaarisen mallin
kaytossa ajatellaan, ettd ennalta-arvaamattomilta epavarmuuksilta valtyttaisiin. Tassa tarkkaan raja-
tut ja selkeat lahtokohdat tukevat eheda kokonaisuutta. (Salonen ym. 2017.) Lineaarista mallia on
arvosteltu liiallisesta yksiselitteisyydestdan, jossa kehittamistyd nayttdytyy yksinkertaisempana, mita

todellisuudessa on (Salonen 2013).

Tavoitteen Paattaminen

maarittely ja arviointi

KAYTANNON TOTEUTUS

=Suunnitelman
taytantdonpano
- tuotos

=Ajhekuvaus

sTydsuunnitelm
a

=L oppuraportti

KUVA 1. Kehittdmistydn vaiheet mukaillen (Salonen 2013).

6.1 Kehittamistyon tavoitteen maarittely

Idea kehittémistydhomme syntyi syksylld 2022. Ryhmamme mielenkiintona on mielenterveys- ja
paihdehoitotyd. Taman vuoksi paatimme suunnata kehittamistyén tahan aihealueeseen. Yksi ryh-
mamme jasenista oli suorittanut tydeldmaharjoittelun Kuopion Perheentalolla. Paatimme tiedustella

heilta, olisiko yksikéssa tarvetta ja kiinnostusta toteuttaa yhteisty6ta ennaltaehkaisyn ndakdkulmasta.
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Toive aihealueeseen tuli Kuopion Perheentalolta, sillda Kuopion kaupungin tutkimuksen (2021) mu-
kaan vanhemmuuden tuelle on kasvava tarve. Rajataksemme tavoitetta valitsimme kehittamistydn

kohderyhmaksi ensiperheiden vanhemmat.

Toteutimme kehittdmistyon toiminnallisena produktiona. Kehittdmistyon kasitellessa synnytyksen

jalkeisen masennuksen ennaltaehkaisyd, tahdoimme luoda teemaillat, joissa kohderyhma harjoitte-
lee ennaltaehkdisyn keinoja. Aiheen seka toteutustavan selkeytymisen my6ta kehittdmistydn tavoite
saatiin maariteltyd. Tavoitteena oli ennaltaehkaistd synnytyksen jalkeistd masennusta ensiperheiden
vanhemmilla. Tarkoituksena oli, ettd Kuopion Perheentalo saa jatkossa itselleen kayttéonsa ennalta-

ehkaisya kasittelevat teemaillat.

6.2 Teemailtojen suunnittelu

Kehittdmistydn suunnitteluvaiheessa tarkoitus on maaritella aihealue, kohderyhma, tyén toimintaym-
paristd seka tietoperusta. Liséksi suunnitteluvaiheessa pohditaan, kuinka opinndytetydn raportti laa-
ditaan. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 18.) Suunnitteluvaihe alkoi syksylla 2022 ja kesti alku-
kevaaseen 2023. Suunnitteluvaiheessa tydstimme kirjallisen tydsuunnitelman, joka loi perustaa tee-
mailtojen sisallGille. Tyésuunnitelmaan maaritimme tavoitteen, teemailtojen tarpeellisuutta, toteutus-
tapaa, rajasimme aihetta seka aloitimme yhteistydn toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantajan kanssa
oltiin yhteydessa seka fyysisesti heidan toimitiloissansa, ettd etdyhteyden valitykselld. Tapaamisten
aikana esitimme ideoitamme teemailtojen suhteen sekd otimme vastaan kehittédvaa palautetta. Talla
tavalla pystyimme rajaamaan teemailtojen kohderyhmaa ja ottamaan toimeksiantajamme toiveet

huomioon. Tapaamisissa sovittiin teemailtojen toteutuspdivamaarat kevaalle 2023.

Suunnitteluvaiheessa rajasimme toimeksiantajan ja kehittamistydn tekijoiden vastuut seka velvolli-
suudet, kuten markkinointi sekd rahan kayttd. Resurssien maarittely on Idhes pakollinen osa kehitta-
mistydn toteutusta ja tydsuunnitelmaa (Korhonen, Korkalainen, Pienimaki & Rintala 2015, 11). Re-
sursseissa huomioitiin tyéhon kaytettava aika toimeksiantajan kanssa, tilat, vélineet, materiaalit ja
laitteet seka rahan kayttd. Toimeksiantaja kustansi osallistujille iltapalaa teemailtoihin. Tapahtuman
markkinoinnin osalta sovimme kehittémistydn tekijdiden tekevan valmiit mainokset, jotka toimeksi-
antaja valitti sosiaalisen median kanaviinsa seka kohderyhmaa sisaltaville yhteistybkumppaneilleen.
Tapahtuman mainos (liite 1) ideoitiin yhdessa kehittamistyon tekijoiden kesken, seka sitd muokattiin
toimeksiantajan kehittémisideoiden mukaan. Mainos luotiin Canvalla. Mainoksessa kerrottiin lyhyesti
mitd teemaillat pitdvat sisalladn, missé teemaillat olivat seka milloin teemaillat jarjestettiin. Mainok-
sessa kaytettiin Savonia-ammattikorkeakoulun seka Kuopion Perheentalon logoja. Liséksi tapahtu-
maa varten luotiin sahképostitili, jonne kiinnostuneilla oli mahdollista laittaa tarkentavia kysymyksia.

Myds sahkdpostiosoite oli esilld mainoksessa.

Kehittdmistydn suunnitteluvaiheessa perehdytaan syvemmin aiheeseen liittyvaan tutkittuun tietoon
ja kirjallisuuteen (Salonen ym. 2017). Syvennyimme aiheemme tietoperustaan etsimalla tietoa syn-
nytyksen jalkeisen masennuksen ennaltaehkaisysta, riskitekijoistd seka oireista. Koska tavoit-

teenamme oli luoda toimeksiantajalle uusi malli toteuttaa matalan kynnyksen toimintaa ennaltaeh-
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kaisyn keinoin, taytyi suunnitteluvaiheessa tutkia paljon kirjallisuutta ja aiheesta olevaa tutkittua tie-
toa. Tyon haasteena suunnitteluvaiheessa oli maaritella nelja erilaista konkreettista keinoa ennalta-
ehkaista synnytyksen jdlkeistd masennusta, silla tutkimusten mukaan synnytyksen jalkeista masen-
nusta ei tdysin voida ennaltaehkaistd. Manuaalisen tiedonhaun my6ta suunnitteluvaiheessa onnistut-
tiin 16ytamaan keinoja, joilla voi olla vaikutusta masennuksen syntyyn ennaltaehkaisyn nakokul-
masta. Aiheiksemme teemailtoihin valikoituivat sosiaalinen tuki, luovuus, liikunta ja rentoutuminen.
Matalan kynnyksen teemailtojen sisallot suunniteltiin hyédynnettavéksi ensiperheiden vanhemmille

niin, etta osallistujat pystyisivat hyddyntdamaan itselle mieluisia keinoja myds omassa arjessaan.

Suunnitteluvaiheessa tarkasteltiin millaista teoriatietoa tulisi sisallyttad teemailtoihin. Talldin aloitet-
tiin PowerPoint -diaesityksen (liite 2) suunnittelu, silld koimme esityksen tukevan visuaalisesti teo-
riatiedon jakamisessa. PowerPoint esityksessa on kolme yleistd periaatetta, joiden mukaan diasarja
tukee esiintymistilannetta, muttei kuitenkaan hallitse sitd. Tyypillisena haasteena PowerPointissa on
liiallinen informaatio seka vaikeaselkoiset esitysdiat. Kolmannen periaatteen mukaan esityksesta tu-
lee visuaalisesti mielenkiintoinen ja selked hyddyntamalld monipuolisesti PowerPointin ominaisuuk-
sia. (Havain 2022.) PowerPoint -diaesityksen (liite 2) sisaltd perustui aineistonkeruuseen ja esitys
suunniteltiin hyddynnettdvaksi jokaisessa teemaillassa. Jokaiselle teemaillalle paatettiin luoda oma
esitysdia, jossa kasitelldan illan teemaa, toimintaa seka toteutustapaa. Teemailtojen vaikuttavuuden
tarkasteluun paatimme suunnitella palautekyselyn Webropol -ympéristdon, jota varten luotiin QR-

koodi palautekyselyyn (liite 5).

6.3 Teemailtojen toteutus

Salosen (2013) lineaarista mallia mukaillen etenimme teemailtojen toteutusvaiheeseen. Kehittdmis-
tyon toteutusvaihe on Salosen (2013) mukaan ammatillisen oppimisen kannalta tarkein vaihe, silla

keratty tieto ja tyOstetyt materiaalit otetaan talléin kdytantdon. Teemaillat toteutettiin maanantaisin
aikavalilla 24.4.-22.5.2023, poissulkien pyhdpaivat. Kuitenkin osallistuvia vanhempia saapui vain vii-

meiseen teemailtaan, jolloin ainoastaan luovuutta kasitteleva toiminnallinen osuus toteutui.

Ennen jokaista teemailtaa hankimme aineksia iltapalaan, jonka toimeksiantaja kustansi. Lisaksi val-
mistelimme Perheentalolla tilat toiminnallista osuutta varten, kuten maalien ja papereiden esille
laitto. PowerPoint —esitys (liite 2) projisoitiin nakyville seindlle, jossa esillé oli teemaillan kulku seka
tervetulotoivotus. PowerPoint —esitysta (liite 2) pystyi hyédyntdmaan jokaisen teemaillan tukena.
Sovimme ennen toteutusta jokaisen ty6tehtavat illan ajaksi, jotta toiminta olisi mahdollisimman su-

juvaa. Valmisteluihin kdytimme noin tunnin ennen teemailtoja.

Esittelyt

Osallistujien saapuessa Perheentalolle toivotimme heidat tervetulleeksi. Tarjosimme heille kahvia,
teetd ja mehua. Loimme rentoa tunnelmaa odotellessamme illan alkua. Teemailta alkoi suunnitellusti
kellon ollessa tasan 17.00. Aloitimme teemaillan esittelemalla itsemme, kehittamistybmme seka ker-
roimme teemaillan sisallsta. Esittelyn aikana tavoitteena oli luoda rento ja luotettava ilmapiiri. Ke-

hittamistyon tekijiden ja aiheen esittelyn jalkeen siirryimme kohti teoriaosuutta.
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Teoriaosuus

Teoriaosuus esiteltiin sanallisesti, ja lisatukena kaytettiin visuaalisia PowerPoint —esitysdioja (liite 2),
jotka projisoitiin ndkyville osallistujien seurattavaksi. Talla tavalla osallistujat saivat kuuntelemisen
lisdksi my6s seurata teoriaosuuden etenemistd. Teoriaosuus sisélsi teoriatietoa synnytyksen jélkei-
sestd masennuksesta, sen riskitekijoista ja oireista, ennaltaehkaisevisté keinoista, synnytyksen jal-
keisen masennuksen hoidosta seka tahoista, joista saa tarvittaessa apua. Teoriaosuus jaettiin ryh-
mamme jasenten kesken siten, etta jokaisella ryhman jasenellad oli oma vastuualueensa, jonka esit-
teli teoriaosuuden aikana. Osallistujilla oli my6s mahdollisuus esittéa kysymyksia missé tahansa vai-
heessa teemailtaa.

Toiminnallinen osuus

Teoriaosuuden jalkeen siirryimme toiminnalliseen osuuteen. Tama sisalsi viikoittain vaihtuvan synny-
tyksen jalkeisen masennuksen ennaltaehkaisyn teeman mukaista toimintaa. Vaihtuvina teemoina
olivat sosiaalinen tuki, liikunta, luovuus seka rentoutuminen. Esittelimme illan teeman, sen toteutus-
tavan seka teeman hyddyt ennaltaehkdisyn ndkdkulmasta. Ohjasimme osallistujat konkreettiseen
toimintaan sekd annoimme tarvittavat materiaalit, kuten paperit, kynat ja maalaustarvikkeet. Téman
jalkeen osallistujilla oli mahdollista itsendisesti keskittya 30—45 minuuttia toimintaan. Toiminnan jal-

keen kavimme keskustellen Iapi toiminnasta heranneitd ajatuksia.

Iltapala

Illan paatteeksi tarjolla oli iltapalaa, johon kuului téysjyvapatonkia, tuorejuustolevitetta, banaania,
viinirypaleitd, omenaa seka kauravalipalakeksid. Suunnitellessa iltapalaa otimme odottavat &idit huo-
mioon toteuttaen terveellista ja suositusten mukaista ruokavaliota, koska raskauden aikana on tar-
keda suosia marjoja, hedelmia, taysjyvaviljoja seka kasviksia (THL 2020a). Lisaksi tarjolla oli kahvia,
teeta ja mehua, jota oli saatavilla koko illan ajan. Teemailtaan osallistujilla oli mahdollista tuoda ha-
luttaessaan omaa iltapalaa evaaksi. Tarkoituksena oli sydda iltapalaa yhdessa seka keskustella illan

aikana nousseista ajatuksista seka tapahtuman toimivuudesta.

Palautekysel

Teemaillan paattyessa osallistujilla oli mahdollisuus antaa palautetta illan kulusta, sen toimivuudesta,
hyddyllisyydestd seka kehittémisideoista. Palaute kerdttiin Webropol -verkkokyselylomakkeen (liite 5)
kautta, johon osallistujat paasivat omalla puhelimella QR-koodin kautta, joka projisoitiin seinalle.
Palautekysely oli vapaaehtoinen seka anonyymi. Palautekyselyn avulla pystyimme arvioimaan kehit-
tamistydn loppuraporttia tehdessa toiminnan sujuvuutta seka tarvetta vastaavanlaisille teemailloille
jatkossa.

Ensimmaisen teemaillan toiminnallisessa osuudessa 24.4.2023 suunnitelmana oli kdyda lapi liikun-
nan vaikutuksia synnytyksen jdlkeisen masennuksen ennaltaehkdisyyn seka synnytyksen jdlkeiseen
stressin hallintaan. Illan aikana suunniteltiin toteutettavaksi kevyt Urho Kekkosen kuntoinstituut-
tisdation laatima liikuntaharjoite (liite 4), johon jokainen olisi voinut osallistua oman jaksamisensa

mukaan sekad hyddyntamaan tata mahdollisesti myéhemmin omassa arjessaan. Aikomuksena oli
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myos kertoa mista 10ytaa raskauden ajan - seka raskauden jalkeisia liikuntasuosituksia, kuten Kaypa

hoito -suositus.

Toisen teemaillan toiminnallisessa osuudessa 8.5.2023 suunnitelmana oli keskittya rentoutumiseen,
jolla pyritddn ohjaamaan osallistujia kehon ja mielen rauhoittamiseen ja siten ehkdisemaan alavirei-
syyttd ja masentuneisuutta. Ideana oli kdyda Iapi eri rentoutusharjoitusten teoriaa ja harjoitella niita
kaytanndssa. Rentoutusharjoituksissa olisi kayty lapi yksinkertaista hengitystekniikkaa (liite 3) seka
mindfulness-harjoituksia, joissa yhdistyvéat hengittdminen, omien ajatusten huomioiminen seka tie-
toinen lasndolo. Teemaillassa olisi ohjattu osallistujille Lehdet virrassa -harjoitus (liite 3), jossa tar-
koitus on huomata, kuinka ajatukset tulevat ja menevat. Harjoituksen jalkeen olisi pohdittu yhdessa,
millaisia ajatuksia herasi sekd huomasiko osallistujat miten monenlaisia ajatuksia voi olla. Lopuksi
olisimme ohjanneet osallistujia, mista he voivat 16ytda omatoimisesti eri rentoutumisharjoitteita.

Naita [6ytyy eri internetldhteistd, kuten Mieli.fi, mielenterveystalo.fi seka oivamieli.fi.

Kolmannen teemaillan toiminnallisessa osuudessa 15.5.2023 aiheena oli kdyda lapi learning cafe me-
netelman kautta osallistujien ajatuksia tulevasta muutoksesta. Synnytyksen jdlkeinen masennus
saattaa tehda muutoksia omiin ajatuksiin, jaksamiseen, mindkuvaan, sosiaalisiin suhteisiin ja —roolei-
hin seka luoda epavarmuutta odotuksista ja elamanmuutoksista vauvan syntyman jalkeen (Cabrera
& Avital 2018). Talldin oltaisiin hyddynnetty ennaltaehkdisyn keinoista ennakoinnin ndkékulmaa seka
muilta saatavaa sosiaalista tukea. Sosiaalista tukea voi toteuttaa learning cafe -menetelmaa hyddyn-
tden kuullen muiden ajatuksia. Learning cafe eli oppimiskahvila, on tytkalu, jonka avulla omia ide-
oita seka nakemyksid voidaan tuoda esille. Learning cafe -menetelmassa oleellisinta on keskustelu,
jossa ryhman erilaiset mielipiteet seka kokemukset pdasevat kuulluksi ja tavoitteena on luoda ryh-

man yhtenevainen mielipide. (Innokyla julkaisuaika tuntematon.)

Learning cafessa osallistujat oli tarkoituksena jakaa osallistujamadran mukaan ryhmiin, joissa olisi
keskusteltu 10 minuuttia annetusta aiheesta. Keskustelun aikana tarkoituksena oli kirjoittaa nous-
seita ajatuksia paperille. Kasiteltavat aiheet olisivat liittyneet ajatuksiin ja jaksamiseen raskausai-
kana, minakuvan muutokseen, sosiaalisten suhteiden muutoksiin seka tunteisiin ja epavarmuuksiin
vauvan syntyman jalkeen. 10 minuutin ryhmaty6skentelyn jalkeen menetelman mukaisesti siirryttai-
siin seuraavaan aiheeseen, kunnes osallistujat olisivat keskustelleet kaikista annetuista aiheista.
Learning cafe toiminnan jdlkeen tarkoituksena oli keskustella ylés nousseista asioista seka mielipi-
teista kyseisiin aiheisiin liittyen. Nain osallistujat olisivat voineet saada vertaistukea toisiltaan seka

myds mahdollisia uusia ndakdkulmia.

Neljannessa teemaillassa toiminnalliseen osuuteen 22.5.2023 suunnittelimme luovan toiminnan,
jonka avulla osallistujat paasivat purkamaan ajatuksiaan seké omaa olotilaa maalaamisen kautta.
Maalaamalla osallistujat kavivat l&pi omia ajatuksiaan raskaudesta seka raskausajasta. Osallistujille
kerrottiin, ettd toteutustapa voi olla mité vain, kuten vareja, hahmoja, muotoja tai mielenmaisemaa.
Osallistujien maalattua ajatuksia paperille, kaytiin 1api esille nousseita ajatuksia seka esiteltiin val-
miita teoksia. Kerroimme illassa erilaisia luovan toiminnan toteutuksen keinoja, joita osallistujat voi-
vat hyddyntda arjessaan. Luova toiminta auttaa lisaamaan itseymmarrystd, sanoittamaan omia tun-

temuksia seka kokemuksia. Osallistujille kerrottiin myds, etta tarkeintad ei ole padmaara ja luovan
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tydn lopputulos vaan prosessi, joka kdydaan matkan varrella itsedadn reflektoiden. Erilaisten luovien
toimintojen toteuttaminen voi olla esimerkiksi musiikin kuuntelu, soittaminen, piirtdminen tai kirjoit-
taminen (Mielipalvelut 2022). Tarkeinta on siis [0ytaa itselleen mieluisa keino toteuttaa luovaa toi-

mintaa.

6.4 Teemailtojen paattaminen ja arviointi

Tarkoituksena oli kerata vapaaehtoista palautetta jokaisen teemaillan jélkeen. Palautetta saimme
ainoastaan viimeisestd teemaillasta. Palautekysely (liite 5) kerattiin Wepropol -ymparistéon. Palaute-
kysely (liite 5) paatettiin toteuttaa Webropol -verkkokyselyn avulla, jotta kyselyyn vastaaminen olisi
osallistujien kannalta anonyymia seka katevaa ja myohemmin palautekyselyn havittdminen helppoa.
Lisaksi tietoalustana Webropol on tietoturvallinen ja helppokdyttdinen (Webropol julkaisuaika tunte-
maton). Palautteiden keraamista ja tulkintaa hankaloitti seka rajoitti odotettua pienempi osallistuja-
maara. Palautekyselyssa (liite 5) emme keranneet henkilotietoja, kuten ikaa tai sukupuolta. Kyse-
lyssa emme talldin tarvinneet Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojailmoitusta. Viimeisen teemail-
lan jalkeen kokosimme kaikki vastaukset ja teimme naista yhteenvedot. Sailytimme osallistujien vas-
tauksia vain ndiden tulkinnan ajan. Taman jdlkeen poistimme kyselyn asianmukaisesti kokonaisuu-

dessaan Webropol -ymparistdsta.

Vaikka vastauksia palautekyselyyn (liite 5) tulikin vain kaksi, pystyimme naiden perusteella jokseen-
kin tulkitsemaan, etta vastaavanlaisia tapahtumia tai ryhmia voitaisiin kaivata jatkossakin. Osallistu-
jien mielesta synnytyksen jdlkeisestéd masennuksesta ei puhuta tarpeeksi. Palautteiden perusteella
osallistujat kokivat hydtyneensa sosiaalisesta tuesta seka kokivat saaneensa keinoja ennaltaehkaista
synnytyksen jdlkeisté masennusta. Lisaksi osallistujat kokivat saaneensa tietoa synnytyksen jalkei-

sesta masennuksesta seka kokivat teemaillan mielekkaaksi.
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7  POHDINTA

Pohdinnassa kdymme ldpi kehittamistyén tuotoksen merkitystd toimeksiantajan, kohderyhman seka

ammattikunnan nakékulmasta. Pohdimme kehittamistydn eettisyytta ja luotettavuutta Tutkimuseetti-
sen neuvottelukunnan (TENK) ja Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvoston (Arene ry) mukaillen. Ku-
vaamme kehittdmistydprosessin aikana tapahtunutta ammatillista kehitystd seka kehittamistyon hyo-

dynnettavyytta ja kehittdmisideoita.

7.1  Kehittdmistydn tuotoksen merkitys

Tarve vanhemmuutta tukeville palveluille on kasvanut sekd vanhemmat ovat kaivanneet tietoa am-
mattiavusta seka perheiden tukipalveluista (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2021). Synnytyksen
jalkeisen masennuksen ennaltaehkaisyssa on panostettava matalan kynnyksen palveluihin seka tuot-
simman varhaisessa vaiheessa (Riihijarvi julkaisuaika tuntematon). Tuotetun sisallén ja valmiiksi
suunniteltujen toiminnallisten osuuksien avulla toimeksiantajalla on mahdollista hyédyntaa ja kehit-
tda rakennetta osana heidan toimintaansa. Koska toteuttamamme teemaillat olivat kaikille ensiper-
heille avoimia, Kuopion Perheentalolla oli mahdollisuus saada teemailtojen kautta uusia kavijoita ta-
lolleen. Markkinoinnin kohdistuessa ensiperheille esimerkiksi heuvoloissa, pystyttiin tavoittamaan

ihmisia, jotka eivat valttamatta aiemmin olleet tietoisia Perheentalon toiminnasta.

Kuopion kaupungin tutkimuksen (2021) mukaan tarve vanhemmuuden tuelle on kasvanut, seka van-
hemmat ovat kokeneet yksindisyytta ja keinottomuutta. Vanhemmuuden tuki kasitteena kattaa mo-
nin eri osa-aluein tarvittavaa tukea, kuten sosiaalinen tuki ja matalan kynnyksen palvelut. On tar-
keda saada tukea vanhemmuuteen, jotta synnytyksen jdlkeisen masennuksen ennuste on hyva
(Hertzberg 2022). Onnistuimme kokoamaan kattavan rungon toimia tukemassa vanhemmuutta en-
naltaehkaisyn keinoin. Tutkimukset ovat todenneet, ettd hyvia ennaltaehkaisyn keinoja ovat sosiaali-
nen tuki, liikunta, rentoutuminen ja luovuus. Vaikka teoriatieto liittyen synnytyksen jalkeiseen ma-
sennukseen on laaja, saimme tiivistettyd kohderyhmadlle oleellisen tiedon valmiiseen tyéhon ja toteu-

tukseen.

Olimme suunnitelleet ja luoneet nelja teemailtaa, joista kuitenkin vain yhtena iltana saapui osallistu-
jia. Viimeisessa teemaillassa aiheenamme oli luovuus, johon paikalle saapui kaksi osallistujaa. Tark-
kaa syytd emme osaa sanoa vahdiselle kavijamaaralle, mutta voidaan paatelld, ettd teemailtojen
mainostaminen ei ole tavoittanut tarpeeksi kohderyhmaansa. Tapahtuman ollessa matalan kynnyk-
sen avoin ryhma, ei ennakkoilmoittautumisia tai ryhman kokoa tiedeta etukateen. Kehittdmistydn
suunnitelmavaiheessa hyddynsimme riskianalyysia teemailtojen suunnittelussa, jossa pieni osallistu-

jamaara teemailloissa maariteltiin uhaksi.

Tavoitteenamme oli saada osallistujia jokaiseen teemailtaan arviolta 5-10, joten uhka osallistuja-
madrasta osattiin arvioida oikein. Toisaalta pienen osallistujamadaran ansiosta yhteen teemailtaan
onnistuttiin luomaan tiivis ja luottamuksellinen ilmapiiri, jolloin voidaan ajatella osallistujamaaraan

liittyvan uhan kaantyneen mahdollisuudeksi. Vaikka Kuopion kaupungin (2021) sekd Mannerheimin
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lastensuojeluliitto (2021) tutkimuksen mukaan tarvetta vanhemmuuden tuelle on, kynnys tai epatie-
toisuus voi olla silti ollut este saapua paikalle. On myds mahdollista, etta teemailtojemme kanssa
samaan ajankohtaan toteutettu toinen synnytyksen jalkeistd masennusta kasitteleva ryhma vaikutti
teemailtojemme osallisuuteen. Palautekyselyyn (liite 5) vastattujen tulosten perusteella tarvetta vas-

taavanlaisille teemailloille olisi.

Toteuttamamme teemailtojen avulla osallistujilla on ollut mahdollisuus saada uutta tietoa synnytyk-
sen jalkeisestd masennuksesta seka keinoista ennaltaehkdisté masentuneisuuden syntyd. Tiedon
liséaminen on tarkeda oireiston monimuotoisuuden vuoksi, sillda muuttuneessa eléamantilanteessa voi
olla hankala huomata mielen muutoksia. THL (2020b) seka Mieli Ry (julkaisuaika tuntematon) ovat
todenneet, ettad sosiaalisessa kontaktissa tuen saaminen on mahdollista samankaltaisessa elamanti-
lanteessa olevalta. Lisaksi vanhempien elaméanlaadun parantumiseen voidaan vaikuttaa lisdéamalla
tietoisuutta synnytyksen jdlkeisen masennuksen ennaltaehkaisevista keinoista (Riihijarvi julkaisuaika
tuntematon). Tutkimukset osoittavat, etta aikaisemmin sairastettu synnytyksen jalkeinen masennus
lisaa riskia masennuksen uusiutumisesta, mys molempien vanhempien sairastama masennus voi
korreloida keskenaan (Riekki & Jussila 2022; Hertzberg 2022). Lisdksi on tarkeda ennaltaehkaista
synnytyksen jalkeistd masennusta, silld masennus vaikuttaa suuresti lapsen tunne-eldmaan (Kivi-
ruusu & Pietikdinen 2019).

Tydmme tarjoaa myds ammattikunnalle tietoa synnytyksen jalkeisen masennuksen ennaltaehkaise-
vistd keinoista, sekd madaltaa kynnysté ottaa asiaa tyoyksikdssa esille diaesityksemme turvin. Ty6-
yksikkd pystyy tarjoamaan tai ohjaamaan ennaltaehkdisevaa mielenterveyspalvelua toiminnallisten
osuuksiemme kautta. Synnytyksen jalkeisen masennuksen ennaltaehkaisy vaatii ammattilaiselta tie-
totaitoa tunnistaa riskirynmaan kuuluvia, kuten aikaisemmin sairastettu masennus tai vanhempien
parisuhdeongelmat. Olisi myds tarkeaa huomioida, ettd myds miehet voivat sairastua synnytyksen
jalkeiseen masennukseen. Ennaltaehkdisevan toiminnan lisdamisen avulla olisi mahdollista tarjota
keinoja ehkaista synnytyksen jalkeistéd masennusta tai lieventda sen oireita. Tama voisi vahentaa
myds terveydenhuollon kuormitusta, mikali ihmiset parjadisivat kotonaan ennaltaehkaisyn keinoin tai

tarvitsisivat vahemman terveydenhuollon palveluita.

7.2  Kehittamistyon eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyota tehdessa tyodn tekijan on hallittava koko opinnaytetydprosessin ajan hyva tieteelli-
nen kaytanto, tieteellisen kdytannon vastuut seka ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen yleiset periaat-
teet. Lisdksi tyon tekijan taytyy hallita eettisen ennakkoarvioinnin Iahtdkohdat, ennakkoarviointime-
nettely ja tarpeellisuus. (Arene ry 2019, 5.) Kehittamistydéssamme ei kasitelty henkiltietoja tai siina
ei toteutettu tutkimusta, jonka vuoksi eettistd ennakkoarviointia ei toteutettu. Olemme perehtyneet
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) sekd Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvoston (Arene
ry) eettisiin ndkokulmiin koskien tieteellisia tutkimuksia seka niiden hyvaa ja laadullista tutkimista.
Noudatimme koko opinndytetydprosessin aikana hyvaa tutkimusetiikkaa. Tama tarkoittaa kaytannén
tasolla sitd, ettd tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa, esittémisessa seka arvioinnissa kuva-
simme asioita tarkasti, luotettavasti ja totuudenmukaisesti seka sitd, ettd hankimme tarpeelliset tut-

kimusluvat.
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OpinnadytetyOprosessissa kunnioitetaan muiden tutkijoiden ty6ta seka viitatessa tutkimuksiin kayte-
tdan asianmukaista tapaa (TENK 2021). Kaytimme opinndytetydprosessin aikana tieteellisen tutki-

muksen kriteerien mukaisia tiedonhankintaldhteita. Huomioimme lahteiden kaytdssa lahdekriittisyy-
den seka valikoimme asianmukaisia lahteitd. Lahteiden luotettavuutta olemme arvioineet muun mu-
assa tiedon tuottajan tai tekijan perusteella, kaytimme vertaisarvioituja artikkeleita sekd arvioimme

tiedon alkuperan ja ajankohtaisuuden.

Tydssamme kayttamat kansainvaliset artikkelit ovat hankittu Cinahlin ja PubMedin tietokannoista.
Hakukriteerind julkaisun on taytynyt olla tutkimusartikkeli, kokojulkaisu, vertaisarvioitu seka vuosilta
2016-2022. Manuaalisella haulla valikoitiin my6s vanhempia artikkeleita. Aihetta tutkineiden tutkijoi-
den, edelleen ajantasaisia vanhempia artikkeleita paadyttiin kdyttdmaan, silla viime vuosina synny-
tyksen jalkeista masennusta ennaltaehkaisyn ndkékulmasta on niukasti tutkittu etenkin miesten koh-
dalla. Lisaksi tietoperustaa kehittédmistytéhdn on koottu Kaypa hoito -suosituksista, THL:n verkkojul-
kaisuista, MIELI Suomen mielenterveys ry:n sivustolta, Suomen Laakarilehdestd, Duodecim terveys-

kirjastosta sekd Mannerheimin Lastensuojeluliiton sivustolta.

Haasteita opinndytetyOprosessissa aiheutti ajankohtaisten ja hyddyllisten lahteiden 16ytédminen ai-
heeseen liittyen. Vaikka kansainvalisia tutkimusartikkeleita aiheesta 16ytyykin, eivat ne kuitenkaan
olleet taysin meidan tavoitteeseemme sopivia. Monet tutkimusartikkelit kasittelivat samalla muun
muassa diteja, jotka sairastivat raskausajan diabetesta tai tutkimuskohteena oli esimerkiksi tupakoi-
vat adidit. Osa tutkimuksista oli tehty nimenomaan Covid-19 pandemian aikana, jossa pohdittiin sen
vaikutuksia synnytyksen jalkeiseen masennukseen. Myds isien synnytyksen jalkeistd masennusta on

tutkittu suhteellisen vahan, jonka vuoksi siitd saatiin vdhemmaén teoriatietoa esille.

Kehittamistyota aloittaessa teimme tutkimuslupahakemuksen Pelastakaa Lapset Ry:n kanssa, jonka
alaisuudessa Kuopion Perheentalo toimii. Teimme myds opinndytetydsopimus Savonia-ammattikor-
keakoulun kanssa, johon hankittiin toimijoiden, opinndytetydohjaajan seka yhteistydtahon allekirjoi-
tukset. Kehittamistydssa emme tarvinneet Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojailmoitusta, silla
emme keranneet palautekyselyssa (liite 5) henkil6tietoja. Raporttia kirjoittaessa noudatimme Savo-
nia-ammattikorkeakoulun raportointiohjetta, jonka avulla muun muassa lahdemerkinnat on viitattu
asianmukaisesti. Plagiointia varten kehittdmistyd on tarkastettu Turnit Feedback Studio-ohjelman
kautta.

7.3  Ammatillinen kehitys

Kehityksemme kohti ammattilaisuutta on alkanut jo sairaanhoitajakoulutuksen ensimmaisesta pai-
vastd. Olemme saaneet runsaan teoriatiedon opetuksen, kdytdnndn opetuksen seka tydeldmahar-
joittelujen kautta oppia kohti sairaanhoitajan ammattilaisuutta. Kehittdmistyd on harjaannuttanut
meitd saamaan lisda varmuutta kehittda ihmisille matalan kynnyksen palveluita seka toimimaan mie-
lenterveystyon parissa (Savonia-ammattikorkeakoulu julkaisuaika tuntematon). Olemme myds kehit-
tyneet kantamaan vastuuta omasta tydskentelystamme sekd harjaannuttanut padtoksentekotaito-

jamme.
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Kehittamistydta tehdessa on ollut mahdollista harjaantua moniin osa-alueisiin. Olemme kehittyneet
ryhmatydtaitojemme osalta, joka on tarkea taito kaytanndn sairaanhoitajan tydssa. Opinnaytetyo-
prosessin aikana yksi tybmme haasteena on ollut ryhmalaisten sijainti, koska kaikki opinnaytety6ryh-
man jasenet eivat asu samalla paikkakunnalla. Olemmekin tehneet kehittdmistyotd suunnitelmalli-
sesti, sekd jakaneet opinndytetyOprosessin tehtdvia tasaisesti ryhmaldisten kesken. Suunnitelmalli-
suus ja vastuun ottaminen kuuluvat sairaanhoitajan tyéhon (Savonia-ammattikorkeakoulu julkaisu-
aika tuntematon). Toteutuneessa teemaillassa meilla on ollut mahdollisuus harjoittaa ohjaamisen ja
argumentoinnin taitoja. Potilasohjaaminen on merkittava osa sairaanhoitajan tyo6td, jonka tarkoituk-
sena on tukea potilaan toimintakykya ja itsendisyytta. Lisdksi tehdyt hoitotydn toiminnot tulee olla

perusteltuja.

Toteuttaessamme kehittdmistydn yhdessa tyéeldman toimeksiantajan kanssa, olemme vahvistaneet
tydyhteisétaitojamme. Olemme tehneet opinndytetydta toimeksiantajan toiveiden mukaisesti ja otta-
neet vastaan heilta saatua palautetta. Yhteistyd opinndytetydnohjaajan seka toimeksiantajan kanssa
on ollut sujuvaa. Olemme olleet yhteydessa useassa eri tyon vaiheessa seka pitédneet sadannollisesti
palavereita, joissa on kdyty lapi jo tehtyja asioita seka suunniteltu jatkoa. Opinndytetyénohjaajamme
kanssa tiivis yhteydenpito on ollut positiivinen asia, joka on auttanut meitad tydskentelemaan oikeaan

suuntaan tyon saralla.

Kehittamistyohon liittyva tydmaara on yllattanyt prosessin aikana. Vaikka useampi vuosi opiskeluja
ja erindisia kirjallisia tehtavia on takana, on kehittémistydn tekeminen ollut silti erilaista. On taytynyt
muun muassa opetella hallitsemaan Savonia-ammattikorkeakoulun raportointiohjeen mukaiset 1&h-
deviitemerkkaukset seka muut ohjeistukset. Aikaa kuluu paljon lahteiden seka artikkelien tutkimi-
seen. Koska kehittdmistydn tyon tekeminen on meille jokaiselle ollut uutta, aiheutti alkuun haastetta
tydn rungon rakentaminen. Alkuun koimme haasteita hahmottaa seka arvioida, mitka asiat ovat tar-
keita ja aiheellisia tydssamme. Kehittamistyd on pitka ja vaativa prosessi, joten aina yhden vaiheen
loputtua alkaa toinen. Jalkikateen, kun tyd on alkanut rakentumaan alkaa hahmottumaan paremmin

mitka asiat ovat olleet oleellisia ja selkeitd lopullisen tydn kannalta.

7.4  Kehittamistyon hyddynnettdvyys ja kehittdmisideat

Valmis kehittamisty6 julkaistaan julkisena teoksena Theseuksessa, jossa sita paasee tarkastelemaan
kaikki Theseuksen kayttdjat. Tyon toimeksiantajana toimiva Kuopion Perheentalo saa kayttdonsa
materiaalit teemailloista, jotta he voivat kayttda ty6té mallina, jos he tahtovat pitda samanlaisia tee-
mailtoja. Teoksen julkisuuden vuoksi toimeksiantajalle raataldity sisaltd voi mukautua myés muiden
tarpeisiin. Talléin jokaisen yksilon ja organisaation on mahdollista paasta hyddyntdmaan tai jatkoide-

oimaan tata kehittdmistyota sisaltdineen.

Kehittdmisideana tuleviin toteutuksiin on teemailtojen mainostus ja houkuttelevuus. Teemailtoja tu-
lisi markkinoida jollain tapaa houkuttelevammin sekd monipuolisemmin, jotta mahdollisimman moni
kohderyhmaan kuuluva ja aiheesta kiinnostunut paasisi paikalle. Tekemamme palautekyselyn perus-

teella teemailloille voisi olla enemmankin kysyntaa, jos niita jarjestettaisiin ja markkinoitaisiin enem-
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man. Hyvan palautteen perusteella osallistujat ovat pitdneet sisdlldsta. Talldin voidaan olettaa tee-
mailtojen olevan hyddyllisia seka tarpeellisia ja jatkoa ajatellen vastaavanlaisten teemailtojen olevan
vetovoimaisia. Mikali kohderyhmaan kuuluvia tavoitettaisiin laajemmin eri kanavien kautta, voisi vas-

taavanlaisia tapahtumia jarjestaa esimerkiksi useamman kerran vuodessa.

Jatkotutkimusta aiheeseen liittyen on tehtdva vield miesten synnytyksen jélkeisestd masennuksesta.
Vaikka tutkimusten perusteella on laajalla ndytolld saatu selville miestenkin sairastavan synnytyksen
jalkeisté masennusta (Riekki & Jussila 2022), on esimerkiksi toipumiseen ja masennuksen vaikutuk-
siin vield niukasti tietoa saatavilla (Scarff 2019, 13). Lisaksi synnytyksen jalkeiseen masennukseen
johtavia riskitekijoitéd seka kohdennettuna ennaltaehkaisya tulisi tutkia laajemmin. Synnytyksen jal-
keisen masennuksen tiedetadn olevan monen tekijan summa, mutta osittain yksittaisia tekijoita ar-

vellaan viela riskitekijoiksi sekd ennaltaehkaisyn keinoiksi.
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LIITE 1: TEEMAILTOJEN MAINOS

SYNNYTYKSEN JALKEISEN
MASENNUKSEN
ENNALTAEHKAISY

Vanhemmuuden tuki - ryhma

Avoin ryhma maanantaisin 24.4.23, 8.5.23, 15.5.23 & 22.5.23
klo 17-19 Kuopion Perheentalolla

Kenelle: odottaville seka vastasynnyttaneille ensiperheille

Tervetuloa pohtimaan mita synnytyksen jalkeinen masennus
on, seka harjoittelemaan toiminnallisia keinoja sen
ennaltaehkaisyyn. Ryhma toteutetaan osana Savonian
opiskelijoiden opinnaytetyota.

lisatietoja sahkopostitse:
vanhemmuudentukiryhma@gmail.com

ammattikorkeakoulu




LIITE 2: TEEMAILTOJEN POWERPOINT -ESITYS

ILLAN RULRU
Esittelyt

Teoriaosuus

TERVETULOA!

Toiminnallinen osuus

lltapala

Palautekysely

2D E

36 Lo-o0-°

SYNNYTYKSEN JALKEINEN
MASENNUS

Aleksi Ahola, Minttu Hamaldinen,

ammattikorkeakouly

Miké on synnytyksen jialkeinen masennus?

Tila, joka il 6 viike ( s ;
Silsg||§5:[:nr3§,1:;t; e B Miehista 8-10 % sairastuu
‘ 0]
i ‘ Riskitekijana %
[ “ @ aikaisemmin sairastettu

masennus

Masennusoireet jatkuvat
paivittaisesti yli kaksi viikkoa,
ensimmaisen kuuden viikon aikana

Naisista 10-20 % sairastuu

/N

0
Monen tekijan summa
/ il : 5 |

Janne Kankare & Laura Leinonen m
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RISKITEKIJAT

* Aiemmin sairastettu masennus tai raskausajan
masennus

* Stressi
* Sosiaalisen tuen puute
* Tyytymattomyys avioliittoon tai parisuhteeseen

* Hyvaksikaytto

* Raskauksien ja synnytysten maaralla ei ole
merkitystd esiintyyko synnytyksen jalkeistd
masennusta

* Monen tekijan summa

OIREET

Itkuisuus

Alavireys
Pessimistiset ajatukset
Ahdistus
Unettomuus

Vaikeus kiintyd vauvaan

Tunne arvottomuudesta,
kykenemattomyydesta

Voimattomuus

Hallinnan menetys

ENNALTAEHKAISY

Sosiaalinen tuki & sosiaalinen kontakti
Omien ajatusten sanoittaminen
Oireiston tunnistaminen

Erilaiset terapiamuodot

Arjen tavanomaiset rutiinit

* Liikunta

* Rentoutuminen & palautuminen
* Mielekds toiminta

Tarjottavan avun vastaanottaminen

Ei varsinaisesti voi taysin ennaltaehkdista



37 (43)

HOITO

* Hoitokeinot ovat yleensa samat kuin
masennuksen hoitokeinot

* Lievissa tapauksissa ensisijaisesti kdytetaan
keskusteluhoitoa

* Keskivaikeissa tai vaikeissa masennuksissa
kaytossa voi olla myds ladkehoito keskustelun
rinnalla

* Puolison ja lahipiirin tuki

* Lepo vaikuttaa mielialaan, joten siihen on syyta
panostaa

* Vertaisryhmat voivat olla myos suuri apu

Misté saada apua synnytyksen
jalkeiseen masennukseen?
Aima Ry vertaistukipuhelin 040 746 7424

Miei Ry krisipuheiin 092 525 OI Il (24/7)

A Ongeimatianteessa hatanumero II2
0

Aima Ry - chat

Aima Ry vertaistukiryhma

Solmussa - chat

7 Valoa - chat
Neuvola

Laakari tai psykiatri
Psykologi tai psykiatrinen sairaanhoitaja
Psykiatrinen polikiinikka tai paivystys

Kriisikeskukset

ILLAN KULKU ‘ Luova toiminta

Ajatuksia raskaudesta:

Esittelyt
* Pohdi omia ajatuksia raskaudesta
sekd raskausajasta ja maalaa ajatuksesi
. paperille. Toteutustapa voi olla mita vain,
Teoriaosuus kuten vareja, hahmoja, muotoja tai
mielenmaisema.
Toiminnallinen osuus
IItapaIa * Luova toiminta auttaa lisddmaan itseymmarrysta,

sanoittamaan omia tuntemuksia seka kokemuksia.

* Luovan toimintojen toteuttaminen voi olla esimerkiksi,
Palautekysely :::1::;2 rl::::;elu, maalaaminen, piirtiminen

Tarkeinta ei ole padmaara ja luovan tyén lopputulos vaan
prosessi, joka kdyddan matkan varrella itsedan
reflektoiden.
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ILLAN RULRU

Toiminnallinen osuus

Learning cafe eli
ILLAN RULRU oppimiskahvila

Toiminnallinen osuus

ILLAN RULRU

Toiminnallinen osuus
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LIITE 3: TEEMAILLAN RENTOUTUMISHARIOITUKSET

Lehdet virrassa

Tarkoitus: auttaa sinua huomaamaan, kuinka ajatuksesi tulevat ja
menevat.

Kesto: 5 min

Ohje: Tee harjoitus mielellaan kuuntelemalla &anite rauhallisessa
paikassa.

Kuuntele tai lue harjoitus:

Laita silmat kiinni. Kuvittele mielessasi hitaasti liikkkuva virta. Vesi virtaa kivien yli, mutkittelee puiden
valissa, laskee alas laaksoon. Silloin t&llsin iso lehti leijailee virtaan ja virta vie sen mennessaan.

Kuvittele, etta istut virran aarellé IGmpimand, aurinkoisena paivana katsellen kuinka virtaan leijailleet
lehdet lipuvat virran mukana ohi.

Pane nyt merkille omat ajatuksesi. Joka kerta kun huomaat ajatuksen, kuvittele etta se on kirjoitettuna
yhteen noista ohi lipuvista lehdista.

Jos mieleesi tulee sanoja, asettele ndma sanat lehdille. Jos mieleesi tulee mielikuvia tai kuvia, aseta ne
lehdille sellaisinaan.

Tavoitteena on pysytella virran &arelld ja antaa lehtien lipua mukana ohi. Anna virran virrata siten kuin
se virtaa ja lehdilla nakya se, mit& niissa nakyy.

Jos lehdet katoavat tai mielessasi siirryt jonnekin muualle, pane ainoastaan merkille, ettd n&in tapahtuu
Jos huomaat, etté olet itse virrassa tai lehdella, pane sekin vain merkille. Palaa uudelleen virran Garelle,
huomioi mieleesi tuleva ajatus, kirjoita se lehdelle ja anna virran vieda lehti mukanaan.

Jatka tata harjoitusta vahintaan kolmen minuutin ajan.

Harjoitus: Palleahengitys (0:31)
Tavoite

Opit havainnoimaan hengitystasi ja aktivoimaan rauhallisen
palleahengityksen. Tama voi jo yksin riittaa lievittdamaan ahdistuksentunnetta.

Ohje

1. Ota mukava asento. Ald kuitenkaan risti jalkojasi.

2. Aseta toinen kasi rintakehallesi ja toinen vatsan paille.

3. Hengita hitaasti sisaan ja ulos.

4. Pyrisiihen, ettd ainoastaan vatsalla lepdava kasi liikkuu hengityksen aikana.
Rintakehan tulisi pysya paikoillaan.

5. Kiinnitd huomiosi hengitykseesi, ja jatka tdlla tavalla hengittdmistad hetken
aikaa.

Keskity laskemaan hengityksia sisdan 1, ulos 1, sisaan 2, ulos 2 ja niin edelleen.
Keskity hengityksen laskemiseen kymmeneen saakka ilman, ettd nopeutat

hengitystasi.

Jos keskittyminen herpaantuu, aloita uudelleen ykkosesta ja etene rauhallisesti.
Nyt ei ole kiire mihink3dan.

Harjoittele palleahengitysta etukateen videon avulla. Tee harjoitus silloin, kun
tunnet ahdistuvasi ja ahdistuneisuus hairitsee arjen toimintaasi.

T4t harjoitusta on tirke3a tehdd useamman kerran. Ald j&3 miettim&an, teetkd
sita oikein tai oikeassa kohtaa. Tarkeinta on tekeminen.



LIITE 4: TEEMAILLAN LIIKUNTAOHJEET

(@ UKK-instituutti

Pauliina Husu, Katriina Ojala

TUOLIJUMPPA

Alkuldmmittely 4. MARSS! JA HARTIAT ETEEN-TAAKSE
Marssi ja yhdistd marssiin hartioiden pybristys eteen ja.
Istu tuolin etureunalla, pid setkd suorana. Voit tebdd avaustaskse.

lilkkeet mys selsten tuolin vieress3.

1. PUMPPAUKSET
Nosta vuorotelien I.-M-un inti Lattiasta, varpaat intl \ \
liikkeeseen hartioiden nostot vlﬂm slas. Jakojen likkeen \
toisen jalan kan-
330 ja toisen jalan umul yi6s samanaikaisesti. Pids
hyvand.

Neskvartaon bt
5. MARSSI JA POTKU ETEEN
\ \ suoraksi eteen (potku). Tee potku terdvasti,
\ \
2. HIHTOLIIKE
. Ojenna &
b katlista
Mlolllunn. hiihdon tasatydntd.

6. VASTAKKAISET POLVI JA KYYNARPAA

Ahg S

3. MELONTALIIKE
)

Lihaskuntoliikkeet

Istu tuolin etureunalla, ojenna ylavartalo suoraksl. Pida
ryhti.

7. PIKAJUOKSULIIKE

4. PYORAILYLIIKE

Istu tuolin etureunalla. Pid kes-
kivartalo hallittuna, kun kallistat
ylavartaloa taakse ja nostat jalat
koukussa irti lattiasta. Koukista ja

201 ke llen. Mieli-
Reisilihakset el h o

1. TUOLILTA YLOSNOUSU

Pida jalkaterit lattiassa, polvet ja varpaat samaan suun-
1aan a kadet kyynarpaista koukistuneens rsiss3 rintake-

Selkalihakset

5. KYYNARPAIDEN VETO
TAAKSE

Ojenna kidet suoriksi etuviistoon
hartiatason alapuolelle. Veda
kyynirpa suoraan taakse lihelta
vartaloa ja two takaisin suoraksi
eteen. Voit tehd liikkeen myts
molemmilla kasilla yhts aikaa.

Ja laskeudu hitaasti alas i i
kosketa kevyest pakaralla P

% hi

2. JALAN NOSTO

Pida jalkaterdt lattiassa, ylivamln liikkumatta ja nosta - PPy "

jalka koukussa rti lattiasta. Ojenna suoraksi, tuo takai- Ylaraajojen lihakset
sin koukkuun ja laske latti ‘l vuorotellen
oikealla ja vasemmalla jalalla. Liikkeen voi tehda myos

6. PAKAROIDEN NOSTO

molemmilla jaloilla . jolloin se on raskaampi.

Ota kisilli kilnni tuolin reunoista, nosta kisills pakaroita
iBs tai iti tuolista ja tuo takaisin. Tee liike kisilla, 3l

Ab & A

Vatsalihakset

3. KEINUTUOLILIIKE

Pidij iassa ja kidet ista kouki

neena ristissa rintakehalls koko suorituksen ajan. Kallis-
taylavartaloa lonkista eteen ja ojenna taakse. Kosketa
taakse viedessa ylaselka tuolin selkinojaan samalla kun
nostat jalkaterdt hieman irti lattiasta. Tee liike rauhallisesti
ja kosketa jaloilla vain kevyesti lattiaa. Mielikuvana keinu-
tuolissa keinuttelu.

S &
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Tasapainoliikkeet 4 TANDEMKAVELY
Seiso tuolin mkulh sivulla. Kivele 2-4 askelta
. v e
tukea ottaen tai ilman tukea. Voit tehd liikkeita uyas eteen ﬂvtll-m lnskm valnm kantapashan joka aske-
tuolilla istuen ja hieman soveltaen. leella taakse llessa (kanta - varvas-kively

~ tandemkavely). Ota tuolista tukea tal tee liman tukea.
AKSE Lisdi haastetta saat lisaamalla kivelyn nopeutta.

1. JALAN HEILAUTUS ETEEN-]
Seiso tuolin oikealla sivulla. Nosta oikea jalka ylds polvea

koukistaen ja ojenna jalka taakse suoraksi. Tee heilautus-
liike eteen - taakse 4 kertaa. Kianny toisin pain (180°)
[a tee vasemmalla jalalla sama liike 4 kertaa. Voit tehda
elidn ik ki oikealla ettd vasem-
mallajalatla.
T
/ /
{ /

2. PIIRRA KAHDEKSIKKO
Seiso tuolin oikealla sivulla. Piirr oikealla jalalla mah-

5. TANDEMKAVELY JA POLVI YLOS
Tee ki kse.

ja nosta jalka v
}a pysy hetki jalka ylhaalld ennen kuin jatkat kivelya
taakse. Kivele kolme tandemaskelta taakse, nosta jalka
koukussa yl6s ja pysy hetki jalka yihaalla ennen kuin pm«
Kivelya eteen. Lisaa haastetta saat lissamalla kivelyn
nopeutta.

kertaa, Kaanny toisin pain (180°) ja tee vasemmalla jalalla

sama liike 4 kertaa. Voit tehda useamman neljan liikkeen
sarjan seki oikealla ett3 vasemmalla jalala.
T A

3. JALAN LOITONNUS JA VIENTI ETEEN
RISTIIN

Seiso tuolin oikealla sivulla. Heilouta oikeaa jalkaa rentona
sivulle - eteen - sivulle - yhteen. Tee liike oikealla jalalla 4
kertaa. Kadnny toisin pain (180°) ja tee vasemmalia jalala
sama liike 4 kertaa. Voit tehds useamman neljan liikkeen
sarjan sek oikealla ettd vasemmalla jalalla.

Tee plents jooksubiketta jaloilaja
Kasilta mahdollisimman nopeasti.
Mielikuvana pikajuoksy. /1 L %

2
Venyttely Rintaranka
4. PYORISTYS JA AUKAISU
Lonkankoukistajat -
Patd kadel ot e adla, suing beubad dlan i ppienta
Vidsek, eteen.
A O MISTAMY. Rethl ennes huin ket iLet. Vie iewha Meman yidvis-
158y twclin esreunalla sivattan o 0 hartiot taakae Pyvy Ahrissemnasss hetci ennem
W mnne vemmaines ks nin athat liasita Temts bibeita viocotellon vrmamman
rauvalineti taskse Poba sas Reman
HIAI hieman heuhanus Pad
Widear 1040 swarana
1013in00In 3 tee toneila jalalla.
Reiden takaosa | | | .l
2. REIDEN TAKAOSA JA
SAAREN ETUOSA
P23 towen 3l koukuIsa
[T —
» LT ke
Nt K3eapaama s Ylseldn lihakset
b veds rilkis koukboun @ =
Ralksta samaila yavaralos 5. YLASELAN VENYTYS N
lonhinte vloen. Mdi vadet
vertalon waulle La) sean
ristissd, paiea ieuka etees j2
Sakamn, o Siotat bvestuion. xatse alas. Pydeistd vitselid. [
Vatsalihakset
2 VATSALIHASTEN -
VENYTYS Niska ja hartiat

6. NISKA- JA HARTIASEUDUN VENYTYS

taskse ja jalat suorakst Tt o3 s0rana 2 kinal
ctoen Nanta hatse hieman sehdnojasia. Tartu asenmala
Wrsintoon o puts aueld adells kiieal tusin rewnasta
hailittuna. Yens ja ojenaz 12 kalista pases ravkalisests
otk ja kirsih pitkakei orhalls vinulle, vie heerms
Rai ofbapaita Pyvy hotks

s
Paika2 painanal kukia da.



41 (43)

LIITE 5: TEEMAILLAN PALAUTEKYSELY

Synnytyksen jiilkeisen masennuksen ennaltachkiiisy -
Teemailtojen palautekysely

Pakoliset kysymykset merkitly tahceta (*)
Tami kysely on osa S i iraanhoitajaopiskelijoiden opinndytetydti, jonka
loksia hyddynnetdin lopp ttia tehdessi. Kyselyyn lla suostut, ettd

antamaasi palautetta voidaan kiynu pinniytetydn loppuraportissa. Palautekysely
totcutetaan anonyymisti ja kyselyyn osalhstummcn on vapaachtoista.

Opinndytetyon tekijat kasittel kscllisesti ja vain
opmnaytctyon tekij6illd on otkeus kisitelld kysclyn vastauksia. Palautekysely
I webropol jrjestelmasti viimeistain kahden (2) kuukauden kul
palautteen kerddmisesti.

Kyselyssi § iltoihi 11 iden viihtyvyyttd ja toiminnan

hyodyllisyyttd. Kaikki kysymykset eiviit ole pakollisia. Samasta perheesti voi
vastata usemapi henkild, mutta jokaisen tulee tiyttid oma kyselylomake.
Kyselyyn vastaamiscen kuluu noin 5 mi 1a. Kysely ittelyosion
lisiiksi kahdesta (2) osasta. Ensimmainen osa kisittelee teemaillan vuhlyvyytu
toinen osa toiminnallisen osuuden hyddyllisyytti.

TEEMAILLAN KOKONAISUUS

1. Teemaillan micllekkyys asteikoilla 0-107 *

Epamcitynins [l Eritthn miellyming
L w0

2. Toivotko jatk Taisi iMoia? *

Q xym
O=




3. Oletko saanut vertaistukes teemaillassa? *

Q ki
Qu

4. Toivoisitko teemailioihin muutoksia? *

Q kv
Qwu

Kysymykson saannat
Tolvolsitko teemalltoihin muutoksia?
Kylla

Saanto; Nayta kysymyssia
Jos valh on valifu Nayta k ks Milsisin?

Ei
Ei vaihtoshdon sasntoys

5. Millaisia? *

Kysymyksen saannot
Milaisia?

El viald kysymyssaantojs

Kysymys on Nayta kysymyksa saomo ik kysymyksele
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SYNNYTYKSEN JALKEINEN MASENNUS

6. Pubutaanko synnytyksen jilkeisesti masennuksesta tarpecksi? *

QO Taysin semas nuclss

Q lossain milicin samas it
O Melko eri el

O Taysin eni michi

7. Oletko ollut i in tietoi y yksen jilkeisen k ltachkdisevisth
keinoista? *

O we

Q=

8. Lisiintyiki tietoisuutesi synnytyksen jilkeisesti masennuksesta teemailtojen avulla? *

Q xym
O=s

9. Koetko i keinoj Itachkistd synnytyksen jilkeistd masennusta? *

Q) Tiysn saman miclss

O losan midcn ama meld
QO Melko e mchi

o Tiywn en mechi

10. Koetko hyiityneesi sosiaalisesta tuesta? *

o Taysin samea miclt

O Jossain wttsin samas micla
QO Melko i el

O Taysin i michs

11, Avoin palaute teemaillan kokonaisuud
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