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Abstract

In the development work, we are planning, designing, and implementing a guide that provides information on
promoting mental health during pregnancy and the postpartum period. The chosen topic is significant as ap-
proximately 20-40% of expectant parents experience some degree of depressive symptoms. Postpartum de-
pression has a significant risk factor, such as depression during pregnancy, emphasizing the importance of tak-
ing care of mental health during pregnancy.

Mental health is the foundation of one's well-being, health, and functionality. Good mental health includes a
positive self-esteem, a sense of control over one's life, optimism, meaningful activities, the ability to form satis-
fying social relationships, and the skill to cope with adversity. Mental health is promoted by improving quality
of life and satisfaction, supporting self-esteem and well-being, adopting healthy lifestyles, increasing social
support, and enhancing balance in various dimensions of well-being.

A normal pregnancy lasts an average of 280 days or 40 weeks. The start of pregnancy is calculated from the
first day of the last menstrual period. Pregnancy is divided into trimesters. The first trimester encompasses em-
bryonic development. During the second trimester, the fetus reaches the limits of viability. In the final tri-
mester, the fetus develops readiness for postnatal life.

The postpartum period is defined as the time of recovery after childbirth, lasting approximately 6-12 weeks.
During this time, the body begins to recover from the changes caused by pregnancy and childbirth, and par-
ents get acquainted with the new family member.

The client for this development work is MIELI Suomen Mielenterveys ry (Finnish Association for Mental Health).
The purpose of this development work is to create a guide for MIELI ry on promoting mental health during
pregnancy and the postpartum period. The guide will be based on MIELI ry's existing mental health resources.
Its objective is to increase knowledge about promoting mental health during pregnancy and the postpartum
period.

In the future, this topic could be addressed in various contexts, such as family and childbirth education, as it is
closely related to the life changes experienced by participants in these programs. The guide could also be fur-
ther developed as a tool for professionals to initiate discussions with expectant parents in various encounters.
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1 JOHDANTO

On paljon tietoa siita, kuinka raskaudenaikaiset masennus- ja ahdistusoireet vaikuttavat lapsen myo-
hdisempaan hyvinvointiin. Ihmisen elimistd mukautuu sikidkaudella tai heti syntyman jalkeen koet-
tuihin arsykkeisiin. Nama arsykkeet taas vaikuttavat myéhemmassa vaiheessa muun muassa lapsen
kayttaytymiseen seka sairauksien kehittymiseen. Esimerkiksi Australialaisessa Mater University of
Queensland Study of Pregnancy -tutkimuksessa on havaittu, ettd juuri raskaudenaikainen odottavan
vanhemman masennus-, ahdistuneisuus- ja stressioireilu ovat selkedsti yhteydessa myos lapsen
my6&hempaan ahdistuneisuus- ja masennusoireiluun. Vanhemman mielenterveys onkin yksi tunne-
tuimmista mahdollisista riskitekijoistd lapsen mielenterveyteen. (Luoma 2016.) On siis selvadd, kuinka

laaja vaikutus vanhemman mielenterveydelld on.

Varhaisen stressialtistuksen ja vauvan pelkoreagoivuuteen seka toiminnanohjauskykyyn on todettu
olevan yhteys. Raskaudenaikainen oireilu seka rintamaidon kortisolipitoisuus ennustavat voimak-
kaampaa pelkoreagoivuutta tyttévauvoilla. (Nolvi 2017.) Pelkoreagoivuudella tarkoitetaan tempera-
menttipiirrettd ja se mielletdaan usein negatiiviseen reagoivuuteen. Pelkoreagoivuus nayttaytyy vasta-
syntyneelld hatéantymisena ja on mybhemmin havaittu liittyvan muun muassa vauvan vahentynee-
seen mielenkiintoon Iahestya uusia asioita, ihmisia tai muita arsykkeita. (Merilahti 2021.) Yllattévaa
on se, etta raskaudenaikainen didin ahdistuneisuus on merkitsevasti yhteydessa tyttdjen ja poikien
toiminnanohjauskyvyn eroihin. Aidin ahdistuneisuus lapsen syntymén jélkeen ennustaa erityisesti

tyttéjen heikompaa toiminnanohjauskykya. (Nolvi 2017.)

Koska raskaus ja vanhemmaksi tuleminen on suurimpia eldman siirtymavaiheita, sita ajatellaan psy-
kologisena prosessina. Siirtymavaiheissa ihminen on henkisesti haavoittuvaisempi. (Brodén 2006.)
Tulevina katildind koimme térkedksi ottaa selvaa kuinka odottavaa vanhempaa voi tukea raskausai-
kana, kun mieli on tavallista haavoittuvaisempi. Kehittamistyén avulla kootaan oppaan muodossa
tarkeimpia psyykkisen hyvinvoinnin eli mielenterveyden edistamisen keinoja, silla sellaista materiaa-
lia ei ole viela tehty. Koemme, ettd neuvolassa jaettavan oppaan kautta voimme edistaa raskaana
olevien vanhempien tietoisuutta mielenterveyden edistédmisen hyddyistd seka sen vaikutuksista syn-
nytyksen jalkeen. Tama taas vaikuttaa lapsen myéhempaan mielenterveyteen eli lopulta koko yh-

teiskunnan hyvinvointiin.

Kehittdmistydssamme keskeisid kasiteltavia asioita ovat mielenterveyden liséksi raskaus- ja lapsivuo-
deaika. Normaali raskaus kestda keskimaarin 280 vuorokautta eli 40 viikkoa. Raskauden alkaminen
lasketaan viimeisten kuukautisten alkamispaivasta. Laskennallinen aika synnytykselle ei ole koskaan
tarkka, mutta useimmiten synnytys tapahtuu jossain valissa kaksi viikkoa ennen tai jalkeen lasketun
ajan. (Tiitinen 2022.) Lapsivuodeajaksi madritelladn synnytyksesta toipumisaikaa, joka kestaa noin
6-12 viikkoa. Toipumisaika eli puerperium vaihtelee muun muassa synnytyksissa tapahtuvien muut-

tujien perusteella. (Duodecim 2020.)

Noin 20—40 % raskaana olevista dideista karsii jonkin asteisista masennusoireista (Karlsson, Lukkari-
nen, Korhonen, Karlsson, Tuulari, Kataja 2022). Nékékulmanamme aiheeseen on mielenterveys seka
sen edistaminen ja vaikutukset. Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy nakemaan

omat kykynsé ja selviytymaan eldmaan kuuluvista haasteista seké tydskentelemdan ja ottamaan
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0saa yhteisénsa toimintaan (WHO 2013). Mielenterveyteen liittyy henkildn tunteet, psyyke ja hyvin-
voinnin tila, ja vaikuttaa siten siihen, miten raskaana oleva ja synnyttanyt vanhempi tuntee ja toimii
(Steen & Francisco 2019).

Kehittdmistyon tilaajanamme on MIELI Suomen Mielenterveys ry. MIELI ry on suomalainen yhdistys
ja se on yksi maailman vanhimmista mielenterveysalan kansalaisjérjestdistd. Sen toiminnan tarkoi-
tuksena on edistaa mielenterveyttd, ehkdista ongelmia seka tarjota tukea mahdollisissa elaman krii-
sitilanteissa (MIELI ry julkaisuaika tuntematon).

Kehittamistyon tarkoituksena on tuottaa MIELI ry:lle opas mielenterveyden edistamisestd raskausai-
kana neuvolassa raskaana olevalle vanhemmalle annettavaksi. Kdytémme tyéssamme pohjana
MIELI ry:n mielenterveyden katta (Liite 1), joka sisaltda olennaisimmat mielenterveyteen vaikuttavat
osa-alueet. Mielenterveyden kasi sisaltaa arvot ja paivittdisvalinnat, levon ja rentoutumisen, ravin-
non ja ruokailut, ihmissuhteet ja tunteet, liikunta ja kehosta huolehtimisen seka harrastukset ja luo-
vuuden. Kehittamisty6n tavoitteena on lisata tietoa mielenterveyden edistdmisesta raskaus- ja lapsi-

vuodeaikana.
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2 MIELENTERVEYS JA MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn perusta. Hyvaan mielentervey-
teen kuuluu hyva itsetunto, eldmanhallinnan tunne, optimismi, mielekas toiminta, kyky solmia tyy-
dyttavia sosiaalisia suhteita seka taito kohdata vastoinkdymisia. (THL 2021.) Mielenterveyteen vai-
malla ja vahvistamalla suojaavia tekijoita yksilétasolla, yhteisotasolla seka rakenteiden tasolla. Vas-
taavasti haavoittavia tekijoita pyritdan vahentamaan. Mielenterveyttd edistavia tekijoita vahvistetaan
muun muassa kehittamalla selviytymistaitoja, parantamalla elamanlaatua ja tyytyvaisyyttd, tuke-
malla hyvaa itsetuntoa ja hyvinvoinnin tunnetta, noudattamalla terveellisia elintapoja, lisaéamalla so-
siaalista tukea, vahvistamalla eri hyvinvoinnin osa-alueiden tasapainoa, lisadmalla taloudellista tur-
vallisuutta seka luomalla tukea antavat asumisolosuhteet ja elinymparist. (THL 2021.) Mielenter-
veyden edistamisessa keskeista on myds pyrkia vahvistamaan henkilén sietokykya ja sosiaalisia suh-
teita seka edistda emotionaalista hyvinvointia. Naiden asioiden koetaan vaikuttavan positiivisesti ela-

manhallintaan. (Souza, Oliveira, Oliveira, Almeida, Gaino & Saint-Arnault 2019.)

On tarkeaa vahvistaa henkisen hyvinvoinnin edistémiseksi kykyja, jotka tukevat omasta hyvinvoin-
nista huolehtimista. Yksi adarimmaisen tarkea tallainen kyky on psykologinen joustavuus. Tama tar-
koittaa kykya olla yhteydessa nykyhetkessa vallitseviin tunteisiin ja ajatuksiin ilman tarpeetonta yri-
tysta valttaa tai kontrolloida niitd. Lisaksi tahan liittyy kyky yllapitda tai muuttaa kayttdytymistdaan
tilanteen vaatimusten perusteella pitaen kiinni omista arvoista ja tarkoituksista. Psykologisesti jous-
tava ihminen on siis halukas kokemaan negatiiviset ajatukset ja tunteet sen sijaan, etta yrittdisi
muuttaa tai kontrolloida niitéa. (HYPE 2017.)

WHO:n maaritelman mukaan mielenterveys on henkisen hyvinvoinnin tila, jonka avulla ihminen sel-
viytyy elaman haasteista, hahmottaa omat kykynsa ja kykenee tyéskentelemaan niiden mukaan
seka ottaa osaa yhteison toimintaan. Mielenterveys on perusihmisoikeus seka hyvin olennainen osa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. (WHO 2022.)

Mielenterveyden hdiriét ovat hankalasti maariteltavissa, sillda monet mielen oireet kuuluvat ajoittai-
sina tavalliseen elamaan. Hyva mielenterveys ei tarkoita ongelmattomuutta. Suru, pettymykset, pe-
lot ja ahdistuneisuus ovat tavallinen osa elamaa ja sitd kautta mielen toimintaa. Hairibsta ajatellaan
olevan kyse sellaisessa tilanteessa, kun henkilon mieliala, tunteet, ajatukset tai kdytds rajoittavat
eldmaa huomattavissa maarin, haittaavat toimintakykya, ihmissuhteita tai aiheuttavat karsimysta
pitkdaikaisesti. (Duodecim 2022.)

Hyva resilienssi luo pohjaa hyvalle mielenterveydelle (MIELI ry 2022). Resilienssilla psykologiassa
tarkoitetaan ihmisen kykya sopeutua tehokkaasti stressia aiheuttaviin elamantapahtumiin (Poijula
2018). Raskausaika voi elamantilanteena olla kuormittava, jonka takia voimavarat ovat koetuksella
(Hakulinen, Uotila-Laine, Koivumaki 2022). Yksilon ominaisuudet vaikuttavat resilienssin syntyyn,
mutta ihminen voi oppia selviytymaan, sopeutumaan ja toipumaan stressaavista kokemuksista kehit-
tamalla omia ominaisuuksiaan (Poijula 2018, 17). Resilienssi kehittyy, kun ihmisella on tarpeeksi

suojaavia tekijoita elamassaan (FinnBrain tutkimusryhma ym. 2021, 28-30). Suojaavat tekijat mie-
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vyyden tunne, itsevarmuus, hyva toiminnanohjaus seka motivaatio vaikuttaa omaan ymparistdn
ovat sisdisia ominaisuuksia. Ulkoisilla suojaavilla tekijoilla taas tarkoitetaan muun muassa sosiaalisia
suhteita, hyvaa tukiverkostoa seka hyvaa sosioekonomista asemaa. (Poijula 2018, 139-140; Finn-
Brain tutkimusryhma ym. 2021, 29.)

Voimavaroilla tarkoitetaan mielenterveytta ja hyvinvointia edistavia asioita, ominaisuuksia ja arvoja,
jotka vaikuttavat henkildn toimintatapojen valintaan erilaisissa tilanteissa. Voimavarat auttavat ar-
jessa selviytymisessa ja antavat tukea haastaviin tilanteisiin. (Ek 2019, 188.) Voimavarojen kehitty-
minen on keskeisessa roolissa stressin ehkadisyssa ja siihen vaikuttaa muun muassa niiden tunnista-
minen, optimistisuus ja henkilén mydnteinen suhtautuminen kuormittaviin tilanteisiin (Terveyskyla
2020).

Kognitiivinen stressiteoria on yksi tunnetuimmista stressin hallinnan teorioista. Tassa teoriassa hal-
lintakeinot jaetaan aktiivisiin ja passiivisiin keinoihin. Aktiiviset stressin hallintakeinot vaativat stressi-
tekijoiden tunnistamista ja mahdollisuutta vaikuttaa niihin. Aktiivisilla keinoilla tarkoitetaan ongel-
manratkaisuun pyrkimista ja riippuvat stressin aiheuttajasta. Passiivisilla keinoilla taas tarkoitetaan
tunteisiin ja oman tilan lievittdmiseen pyrkivia keinoja. Tallaisia keinoja ovat muun muassa liikunta,
kieltdminen, hyvaksyminen, vetdytyminen ja valttdminen. Padsaantdisesti stressin hallintakeinoksi
suositellaan aktiivisia keinoja, silla ne ovat passiivisia keinoja tehokkaampia. Passiiviset keinot ovat
kuitenkin hyvia keinoja parantamaan jaksamista, mikali aktiivisia keinoja ei ole mahdollista kayttaa.
(Ek 2019, 178-180). Fyysisia stressinsaatelykeinoja ovat erityisesti saannéllinen ruokailu, liikunta,
riittévat younet, hengitys- ja mielikuvaharjoitukset seka rentoutuminen. Tunteista puhuminen, hyvat
vuorovaikutustaidot, itsensa hemmottelu, sosiaalinen tuki seka yhteenkuuluvuus taas ovat tarkeim-
pid tunne-eldman stressinsaatelykeinoja. (Térrénen, Hannukkala, Ruuskanen & Korhonen 2011, 64—
65.)
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RASKAUSAIKA

Normaali raskaus kestaa keskimaarin 280 vuorokautta eli 40 viikkoa. Raskauden alkaminen laske-
taan viimeisten kuukautisten alkamispadivasta. Laskettu aika eli laskennallinen aika synnytykselle ei
ole koskaan tarkka, mutta suurimmassa osassa raskauksista synnytys tapahtuu korkeintaan kaksi
viikkoa ennen tai jalkeen lasketun ajan. Normaaliin raskauteen liittyy monia kehon muutoksia, joiden

tarkoituksen on mahdollistaa turvallinen kasvuymparisto sikidlle. (Tiitinen 2022.)

Raskaus jaetaan kolmanneksiin eli trimestereihin. Ensimmainen trimesteri kasittda alkionkehityksen,
toisen trimesterin aikana siki® saavuttaa elinkyvyn rajat ja viimeisen trimesterin aikana sikidlle kehit-
tyy valmiudet syntyman jélkeiseen eldmaan. (Odottavan aidin kasikirja 2020.)

Ensimmainen raskauskolmannes — alkionkehitys

Ensimmainen raskauskolmannes alkaa viimeisten kuukautisten alkamispadivasta 14. raskausviikon
alkuun. Taman kolmanneksen loppuun mennessa alkio on saanut kaikki ihmiseksi tunnistettavat piir-
teensa. Alkion kehitys alkaa keskushermostosta ja syddmesta ja paattyy sormien ja varpaiden kehit-
tymiseen. Taman aikana kehittyvat myos kaikki térkedt elimet ja rakenteet. (Duodecim 2020.)

sille, 1ddkeaineille, paihteille, ymparistdmyrkyille tai sateilylle — véhenee. Téhan asti jokaisella eli-
melld on oma erityisen herkka kehitysvaiheensa, jonka vuoksi epédmuodostumien syntyriski on suuri.
Poikkeuksena aivot, joiden kehitys jatkuu toiseen ikavuoteen asti, minka takia niihin voi kehittya

my6hemminkin epamuodostumia. (Duodecim 2020.)

Raskauden kymmenen ensimmaista viikkoa puhutaan alkiosta ja 11. raskausviikon alusta synnytyk-
seen asti sikiosté (Duodecim 2020).

Toinen raskauskolmannes — sikid saavuttaa elinkyvyn rajat

Toinen raskauskolmannes ajoittuu raskausviikoille 14-28. Taman aikana siki® kasvaa nopeasti ja jo
olemassa olevat elinjarjestelmat kypsyvat. Talldin ei kehity uusia rakenteita lukuun ottamatta ulkoi-
sia sukupuolielimia, kynsia ja hiuksia. Toisen raskauskolmanneksen aikana siki® liikkuu aktiivisesti,
jonka odottava &iti alkaa tuntemaan noin 20. raskausviikon tienailla. Sikién iho on viela ohut ja lapi-
kuultava, jota peittda untuvakarva eli lanugo. Aistit alkavat toimia toisen raskauskolmanneksen ai-
kana niin, ettd ensin kuulo ja tuntoaisti heraa, sitten maku- ja hajuaisti. Nakodaisti kehittyy viimei-

send, suurilta osin vasta syntyman jalkeen. (Duodecim 2020.)

Elintoimintojen kypsymisen ansiosta siki¢ saavuttaa elinkykynsa toisen kolmanneksen lopulla. Talléin
sikidn verenkiertoelimistd ja keuhkot alkavat olla riittavan kehittyneet huolehtimaan kaasujen vaih-
dosta. Kuitenkin vasta 32. raskausviikon jalkeen syntyneilla lapsilla ei ole keuhkojen kehittymatto-
myyteen liittyvia hengitysvaikeuksia odotettavissa, toisin kuin pikkukeskosilla eli raskausviikolla 24—
32 syntyvilla. (Duodecim 2020.)

Kolmas raskauskolmannes — valmiudet syntymadn jalkeiseen eldmaan

Kolmas raskauskolmannes kestaa 29. raskausviikosta synnytykseen. Taman aikana sikié kolminker-

taistaa painonsa muun muassa ihonalaiseen kudokseen kertyneen rasvan ansiosta. Ruskean rasvan
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kertyminen toisen ja kolmannen raskauskolmanneksen aikana seldn ja sisaelinten alueelle ovat tar-
keita vastasyntyneen lammdnsaatelyn kannalta. Sikidon herkkaa ihoa vedenalaisen elédman aikana
peittédd valkoinen lapsenkina. Viimeisen raskauskolmanneksen aikana uni-valverytmi jakautuu 40-50
minuutin unijaksoihin ja niitéd seuraaviin 15-20 minuutin aktiiviseen vaiheeseen, jolloin &iti tuntee
selvasti sikion liikkeet. (Duodecim 2020.)
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4 LAPSIVUODEAIKA

Lapsivuodeajaksi madritelladn synnytyksesta toipumiseen kuluvaa aikaa, joka kestda noin 6-12 viik-
koa. Toipumisaika eli puerperium vaihtelee muun muassa synnytyksissa tapahtuvien muuttujien pe-
rusteella. Puerperiumin aikana keho alkaa palautua raskauden ja synnytyksen aiheuttamista muu-
toksista sekd vanhemmat tutustuvat ajanjakson aikana uuteen perheenjaseneen. Synnytyksen jal-
keen keho alkaa palautumaan raskautta edeltdneeseen tilaan. Palautumista edistévat monipuolinen
ja riittava ravinto, oman jaksamisen mukainen lempea liikunta seka tarvittavasta levosta huolehtimi-
nen. (Harvala, Pietildinen, Raussi-Lehto, Aiméld 2021, 290-292.) Puolestaan palautumista hidastavat
synnytyksessa mahdollisesti tapahtuneet kehon muutokset esimerkiksi episiotomia eli valilihan leik-
kaaminen (Duodecim 2020). Lisdksi olennaisena osana lapsivuodeaikaan liittyvat parisuhteen dyna-
miikan muutokset, seksuaalisuuden ja seksin muutokset seka mielialavaihtelut (Apter ym 2020,
335).

Vauvan syntyman jélkeen perheella alkaa uudenlainen elamanjakso, jolloin vanhemmat opettelevat
eldmaan arkeaan lapsen kanssa (Pohjanmaan hyvinvointialue, julkaisuaika tuntematon). Kiintymys-
suhde ja varhainen vuorovaikutus vauvaan alkaa muodostua jo odotusaikana, jolloin vanhemmilla
alkaa herddmaan ajatuksia ja toiveita vauvaan ja vauva-arkeen liittyen (Mannerheimin lastensuojelu-
liitto 2023). Nama odotukset voivat osoittautua erilaisiksi ja taten aiheuttaa pettymyksen tunteita
(Ensi- ja turvakotien liitto julkaisuaika tuntematon). Odottavan vanhemman hyva mielenterveyden-
tila edesauttaa kiintymyssuhteen ja varhaisen vuorovaikutuksen muodostumista (Kotkamo 2022).
Synnytyksen jalkeen synnyttanyt kdy Iapi monia erilaisia tunteita ja mieli on herkistyneessa tilassa
(Harvala ym. 2020, 297-298).

Uudenlaisessa elamantilanteessa arki pyorii vauvan ehtojen mukaisesti ja vie suurimman osan van-
hemman ajasta, huomiosta seka jaksamisesta. Taman takia parisuhteen dynamiikassa tapahtuu
suuri muutos. Vanhemmilla ei ole enda yhta lailla aikaa vain toisilleen, jonka vuoksi laheisyys ja hel-
lyyden osoitukset jaavat vahalle. Vasyttavan arjen keskella olisikin térkeaa jarjestaa aikaa parisuh-
teelle. Pieni arjesta irtaantuminen auttaa myds jaksamaan paremmin vauva-arjen keskella. (Apter
ym. 2020, 335.)

Synnyttajan seksuaalisuus kokee suuren muutoksen raskauden ja synnytyksen jdlkeen. Monesti sek-
sin harrastaminen ei kiinnosta ensimmaisina viikkoina synnytyksen jalkeen. Syyna haluttomuuteen
voi olla uuden arjen aiheuttama vasymys, kokemus omasta seksuaalisuudesta ja synnytyksesta ai-
heutuneet kehonmuutokset. (Apter ym. 2020, 334-335.)
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5 MIELENTERVEYS RASKAUS- JA LAPSIVUODEAIKANA

Raskaus ja vanhemmaksi tuleminen ovat elaman suurimpia siirtymavaiheita, ja naiden aikana ihmi-
nen on henkisesti hyvin haavoittuvainen (Brodén 2006). Jo raskauden alusta saakka mieli seka
tunne-eldma kokevat suuria muutoksia. Raskaana olevan mieliala vaihtelee normaalia enemman ja
raskaana oleva voi kokea odottamattomia, negatiivisiakin tuntemuksia tulevaan elamanmuutokseen
liittyen. (Tiitinen 2023.) On tarkeaa suhtautua kaikkiin ajatuksiin ja tuntemuksiin armollisesti, silla
ajatukset ovat normaaleja ja kuuluvat suureen elaman siirtymavaiheeseen. Mielialan muutokset joh-

tuvat kehon fyysisitd ja hormonaalisista muutoksista. (Mielenterveystalo julkaisuaika tuntematon.)

Tunne-elama raskauden aikana vaihtelee myds raskauden eri vaiheissa. Raskauden varmistuminen
herkistaa usein vanhemmat ja voi herattaa voimakkaitakin tunteita. Suuri eldmanmuutos ja ajatus
pitkaaikaisesta vastuusta voi aiheuttaa vanhemmissa pelkoa ja stressia selviytymisesta. Usein ras-
kauden alkuvaiheessa uutisesta ei haluta kertoa muille, rilppuen mahdollisista aikaisemmistakin ko-
kemuksista. Tunteiden ailahtelu erityisesti alkuraskaudessa on tyypillistd, mutta ajan kanssa raskaus
ja sen myota tuleva elamanmuutos muuttuvat todellisemmaksi. Odottavan vanhemman ajatukset
kaantyvat raskauden edetessa luontevasti syntyvaan lapseen. Raskauden edetessa odottavan van-
hemman keho muuttuu, ja muutosta on sita helpompi hyvaksya mitd enemman on jo ennestaan si-
nut kehonsa kanssa. Odottava vanhempi kaipaa puolisonsa hyvaksyntaa ja tukea muuttuvaan ke-
hoonsa. (Harvala ym. 2020, 164-166.)

Raskauden toisella kolmanneksella molempia vanhempia ilahduttaa arjen jatkuminen ja kyky elaa
normaalia elamaa. Tyypillisesti odottavan vanhemman eldma muuttuu voimakkaammin ja painopiste
kaantyy sisadnpain ja siirtyy tulevaan lapseen. Taman mydta nakdkulma omiin vanhempiin muuttuu
ja tyypillisesti suhde heihin vahvistuu. Raskauden loppuvaiheessa odottava vanhempi valmistautuu
synnytykseen ajatusten tasolla yha useammin. Synnytyksen lahestyessd kysymykset konkretisoituvat
ja odottava vanhempi on usein huolissaan, kuinka selvida synnytyskivuista, millainen katilé on ja
joutuuko olemaan sairaalassa ilman tukihenkil6a. Usein my6s maidon riittavyys ja vauvan hoitotaidot
mietityttavat ensisynnyttdjia. Raskauden loppuvaiheessa odottavan vanhemman mielialat ailahtele-
vat voimakkaasti, jolloin kumppanin voi olla vaikea pysya kaanteissé mukana. (Harvala ym. 2021,
164-166.)

My6s puolisot voivat vaikuttaa raskaana olevan vanhemman mielenterveyden edistémiseen. Puolison
osallistuminen synnytykseen valmistautuville kursseille edistaa tehokkaasti raskaana olevan &idin
mielenterveytta. Lisdksi etaopetus on tehokkaampaa kuin henkilékohtainen koulutus. (Rahmanian,
Seifi, Tafazolim & Tatari 2021.)

Noin 20—40 % raskaana olevista dideista karsii jonkin asteisista masennusoireista. Alkuraskaudessa
sikion aivot kehittyvét erityisen nopeasti. Talldin muodostuu 100 000 hermosolua minuutissa. Aidin
masennus- ja ahdistusoireet voivat toimia ensimmaisena stressitekijana sikidlle, silla didin stressin-
saatelyjarjestelman vaste valittyy sikioon istukan kautta. Onkin osoitettu, etta aidin pitkdaikainen

korkea plasman kortisolipitoisuus korreloi sikion kortisolipitoisuutta. (Karlsson ym. 2022.)
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Synnytyksen jélkeen yleisin mielenterveyden ongelma on synnytyksen jalkeinen masennus. Synny-

tyksen jalkeinen masennus alkaa ensimmaisten 6 viikon aikana. Tavallisimpia oireita ovat kiinnostuk-
sen ja mielihyvan puute, mielialan lasku, muutokset unessa ja ruokahalussa, ahdistuneisuus ja alavi-
reisyys. Qireita tulee olla pdivittdin yli kahden viikon ajan, jotta voidaan puhua synnytyksen jalkei-

sesta masennuksesta. (Hertzberg 2022.) Masennusoireilu johtuu estrogeeni- eli sukupuolihormonita-
son romahtamisesta, joka tapahtuu vaistamatta synnytyksen jalkeen. Taman takia serotoniini eli niin
sanottu mielihyvahormonitaso laskee aiheuttaen alavireisyytta. Ndiden lisaksi stressi ja imetys laske-
vat edelld mainittuja hormonitasoja entisestaan. Nailla muutoksilla on todettu olevan yhteys masen-
nusoireiluun. (Sarkkinen julkaisuaika tuntematon.) Synnytyksen jdlkeiselle masennukselle suuri riski-
tekija on mm. raskauden aikainen masennus ja tama korostaa mielenterveydesta huolehtimisen tar-

keytta jo raskauden aikana (Hertzberg 2020).

Emotionaalinen ja psyykkinen ahdistus ovat yleisia synnytyksen jdlkeen. Hoitamattomana téllainen
ahdistus ei valttamatta parane itsestién ja se voi jatkua paljon synnytyksen jélkeen. Aidin ahdistus
voi vaikuttaa haitallisesti muihin perheenjdseniin. (Chartier, Attawar, Volk, Cooper, Quddus & McCar-
thy 2018.) Puolisoiden osallistuminen synnytykseen valmentaville tunneille on nayttaytynyt tehok-
kaana mielenterveytta edistavana tekijana raskaana olevien naisten hyvinvointiin (Rahmanian ym.
2021).

Arvot ja péivittdiset valinnat

Jokaisella ihmiselld on arkielamassaan rutiineja seka tietynlaisia tottumuksia, joiden mukaan useim-
miten toimimme. Nama tottumukset ovat keskeisessa roolissa arjesta selviytymisessa, silla ne jasen-

televat arkea seka mielta ja tata kautta edistavat hyvinvointia. (Saku Ry julkaisuaika tuntematon.)

Rutiinien lisdksi teemme joka pdiva suuren maaran paatoksia, joilla on vaikutusta mielenter-
veyteemme. Naihin paatdksiin lukeutuu niin pidemmalla aikavalilld elamaamme vaikuttavia asioita
kuin my6s pienia arkisia valintoja. Valintoja voi esimerkiksi olla paatés muuttaa uudelle paikkakun-
nalle tai paatos siita, etta aikoo viettaa aikaa ystavien kanssa. Olennaista ndiden paatdsten tekemi-
sessa on se, ettd kokee niiden tukevan seka edistdavan omaa hyvinvointia tavalla tai toisella. (Saku

Ry julkaisuaika tuntematon.)

Raskauden aikana odottava vanhempi on tyypillisesti valmis muuttamaan eldmantapojaan aiempaa
terveellisemmiksi. Moni ulkoilee ja nukkuu enemman, sy6 monipuolisemmin ja on valmis vahenta-

maan tai jopa luopumaan nautintoaineiden kaytosta. (Harvala ym. 2021, 165.)

Lepo ja rentoutuminen

Koska mielenterveys koostuu monesta osatekijasta, myds unella on huomattava vaikutus mielenter-
veyteen. Helsingissa tehdyn tutkimuksen mukaan unensaantivaikeus alkuraskaudesta seka unetto-
muusoireet loppuraskaudessa voivat olla riskitekijéita synnytyksen jalkeiseen masennukseen. Koska
masennukseen sairastumiselle vaaditaan useampia riskitekijoita, ndita on tarkea seuloa raskauden

aikana ennaltaehkdisemaan synnytyksen jalkeista masennusta. (Pietikdinen 2020.)
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Raskaus on odottavalle vanhemmalle niin fyysisia kuin psyykkisiakin muutoksia tuova tila. Nama
muutokset vaikuttavat unen seka levon laatuun ja tarpeeseen. Yleensa etenkin alku- ja loppuraskau-
den aikana unentarve on normaalia suurempi. Unenlaatuun voivat vaikuttavat mm. nukahtamisen
vaikeus ja yoheraily, sikion liikehdinta, pahoinvointi, kehonmuutoksista johtuva hyvan nukkuma-
asennon loytaminen seka suuren elamanmuutoksen aiheuttamat huolet. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2021.) Riittavasta unenmaarasta huolehtiminen tukee mielenterveyttd seka ehkaisee alakuloi-

suutta ja ahdistusoireilua (MIELI ry julkaisuaika tuntematon).

Palautuminen on seka fysiologinen ettd psykologinen prosessi. Fysiologisesti ihmisen elimiston toi-
minta normalisoituu stressitilanteen jalkeen. Psykologisesti taas ihmisen oma kokemus jaksamisesta
paranee esimerkiksi vasymyksen ja kuormituksen vaistyessa. Stressin palautumiskeinot jaetaan pas-
siivisiin ja aktiivisiin keinoihin. Passiivinen palautuminen on irrottautumista stressaavasta asiasta.
Aktiivisia palautumiskeinoja taas ovat erilaiset rentoutumisen keinot kuten kirjan lukeminen tai lii-
kunnan harrastaminen. Aktiivisessa palautumisessa ihminen itse paattda, mita asioita han tekee.
Omaa tekemista siis kontrolloidaan aktiivisessa palautumisessa. Tilanteessa, jossa stressaavaan ti-
lanteeseen ei pystyté vaikuttamaan, tekemisen kontrollointi liséa hallinnan tunnetta. (Ek 2019, 180-
183.)

Ravinto ja ruokailut

Laadukas ja ravitseva ruoka seka itselle sopiva ruokailurytmi tukevat mielenterveyttd (Mieli Ry
2022). Anu Ruususen vaitoskirjan Diet and Depression—An Epidemiological study tutkimusten mu-
kaan laadukkaalla ravinnolla on positiivinen vaikutus mielenterveyteen. Pikaruoka, lihatuotteet seka
sokeripitoiset tuotteet heikentavat jaksamista ja siten vaikuttavat negatiivisesti mielenterveyteen.
(Ruusunen 2013.) Puolestaan maukas, ravitseva sekd monipuolinen ravinto vaikuttavat positiivisesti
mielenterveyteen ja voivat jopa suojata masennusoireilulta. Téllaisia tuotteita ovat mm. taysjyvavil-
jat, vihannekset, hedelmat ja marjat seka siipikarja ja kala. (Ruusunen 2013; Yelverton, Rafferthy,
Moore, Byrne, Mehegan, Cotter, Van Sinderen, Murphy, Killeen & McAuliffe 2022.)

Raskausaikana ruokavalio tulisi olla normaalien ravitsemussuositusten mukainen (THL 2020). Tana
vuonna on julkaistu uusin pohjoismainen ravitsemussuositus NNR2023. Raportti suosittelee paaasi-
assa kasvipainotteista ruokavaliota, jossa kaytetaan runsaasti kasviksia, hedelmia, marjoja, palko-
kasveja, perunaa ja tdysjyvaviljaa. Ndiden lisaksi raportti suosittelee runsasta kalan ja pahkindiden
kayttda, kohtuullista vaharasvaisten maitovalmisteiden kayttéa, rajoitettua punaisen lihan ja siipikar-
jan lihan kayttda ja mahdollisimman vahdista lihajalosteiden, alkoholin seka runsaasti rasvaa, suolaa
ja sokeria sisaltavien jalostettujen elintarvikkeiden kayttdéa. Uusin suositus perustuu uusimpaan tut-
kimustietoon liittyen ruoankulutuksesta, ymparistdsta ja terveydesta. Uusimman ravitsemussuosituk-
sen mukaan terveellisin ruokavalio on ekologinen. (Ruokavirasto 2023.) Ravitsemussuositusten nou-
dattaminen ja hyva ravitsemustila edistdvat raskaudenaikaista hyvinvointia seka vahentavat mieliala-

oireilun riskia (Ylverton ym. 2022).

Pienelld osalla odottavista vanhemmista on raskaudenaikaista vaikeaa pahoinvointia. Pahoinvoinnin

vuoksi odottava vanhempi ei valttamatta kykene sydomaan ravitsemussuositusten mukaisesti. Vaike-
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asta pahoinvoinnista karsivan tulisi kuitenkin pyrkia huolehtimaan riittavasta ravinnonsaannista. Pie-
net ateriat usein nautittuna seka runsas nesteiden saanti voi helpottaa vaikeimpia pahoinvointioi-
reita. Joskus pahoinvointi saattaa olla niin haastavaa, ettd mikdan ruoka ei pysy sisélla ja sen vuoksi
paino saattaa lahtead laskuun. Tallaisessa tilanteessa odottavan vanhemman tulee olla yhteydessa
sairaalaan. (Tiitinen 2023.)

Ravitsemussuositusten lisaksi hivenaineiden ja vitamiinien tarve korostuu raskausaikana. Esimerkiksi
raudan tarve on moninkertainen verrattuna ei raskaana olevaan aikuiseen henkil66n. Raudan puute
voi aiheuttaa odottavalle vanhemmalle mm. vasymystd, anemiaa ja huonovointisuutta. Mygs folaatin
tarve kasvaa raskaus- ja imetysaikana. Normaalisti ihminen saa tarpeeksi folaattia ravinnosta, mutta
raskausaika taytyy kaytt6éon ottaa foolihappolisa. (Terveyskirjasto 2020.) On havaittu, ettd B12-vita-
miinin ja foolihapon puutteella on yhteys madaltuneeseen mielialaan. Téma kasvattaa riskia sairas-

tua masennukseen. (Seppala, Kauppinen, Kautiainen, Vanhala & Koponen 2014.)

Sikidn kehitysta ja kasvua maaraa perimd, mutta didin ravitsemuksella on todettu olevan vaikutusta
sikidn kasvuun ja elinten rakenteisiin. Tutkimusten mukaan sikidkauden aikaisella ravitsemuksella on
todettu olevan yhteys lapsen aivojen kehitykseen ja oppimiseen. Liséksi jo sikidaikainen ravitsemus

voi vaikuttaa lapsen ruokatottumusten ja -mieltymysten kehittymiseen. (HYPE 2017.)

5.4 Ihmissuhteet ja tunteet

Ihmissuhteilla tarkoitetaan yhteyttd, joka muodostuu kahden tai useamman ihmisen valille. Thmis-
suhteissa keskeisinta on vastavuoroinen vuorovaikutus. Erilaiset tunteet ovat myds iso osa ihmissuh-
teita. (Vaestdliitto, 2018.) Sosiaalinen kanssakayminen sekd toimivat ihmissuhteet ovat keskeisessa
osassa aivojen ja mielen kehityksessa. Lisdksi sosiaaliset suhteet tukevat terveytta ja edistavat hy-
vinvointia. Kokonaisvaltaisen terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen kannalta sosiaaliset suhteet ovat
merkittdvassa roolissa. (Puustinen 2020.) Social Support Networks and Maternal Mental Health and
Well Being-tutkimuksen mukaan sosiaalisilla suhteilla seka tukiverkostolla on havaittu olevan yhteys
mielenterveyteen. Mita laajempi ja luotettavampi tukiverkosto on, sité todenndkdisemmin mielenter-
veyden tila koetaan hyvaksi seka riski masennus- ja ahdistusoireilulle vahenee. (Balaji, Claussen,
Smith, Visser, Morales & Perou 2007.)

Raskauden eri vaiheissa puolison tai tukihenkilon myétatunto ja tuki ovat térkedssa roolissa. Tuki-
henkil6 voi yhta lailla osallistua odotusaikaan esimerkiksi olemalla mukana neuvolakdynneilld, kiinnit-
tamalla huomiota omiin elémantapoihin seka tukea odottavaa vanhempaa raskauden tuomissa fyysi-
sissa ja psyykkisissa muutoksissa. Tukihenkilén on myds mahdollista raskausaikana alkaa muodostaa
yhteyttd kohdussa olevaan lapseen esimerkiksi tunnustelemalla lapsen liikkeita tai kuuntelemalla sy-
damen aania. (Terveyskyla 2020.) Lapsen ja vanhempien valinen varhainen vuorovaikutus vahvis-
tuu vatsaa silittelemalla ja lapsen liikkeita havainnoimalla seka juttelemalla ja laulelemalla tulevalle
vauvalle. Lapsi elaa jo raskausaikana vahvasti mukana perheen arjessa ja suunnitelmissa mielikuvien
tasolla. (Harvala ym. 2021, 165.)

Kumppanien on tarkeda yhdessa keskustella tulevasta eldmanmuutoksesta seka siihen liittyvista aja-
tuksista ennen lapsen syntymaa. Kehuminen ja kannustaminen ovat tarkeita eleitd odottavalle van-

hemmalle. Néista odottava vanhempi saa hyvan olon tunnetta ja jaksamista. (Terveyskyla 2020.)
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Muita vauvaperheiden ja pienten lasten perheiden voimavaroja ovat esimerkiksi hyva tukiverkosto,
toimiva parisuhde, terveelliset eldméantavat ja perheenkeskeinen yhteinen tekeminen (Maki, Wik-
strédm, Hakulinen-Viitanen, Laatikainen, Aalto, Ryttyldinen 2011, 131).

5.5 Liikunta ja kehosta huolehtiminen

Mika tahansa fyysista aktiivisuutta vaativa toiminta lukeutuu liikunnaksi. Liikuntaa voi olla esimerkiksi
paivittdinen hydtyliikunta, kotiaskareet, kehonhuolto, liikunta harrastukset tai tavoitteellisempi ur-
heilu. Liikunta edistaa terveytta kokonaisvaltaisesti. (Mielenterveystalo julkaisuaika tuntematon.) Lii-
kunta saa aikaan objektiivisten vaikutusten lisaksi myds subjektiivisia vaikutuksia. Subjektiivisilla vai-
kutuksilla tarkoitetaan mielihyvan tunnetta seka kokemuksia ja tunteita, jotka vaikuttavat positiivi-
sesti mielenterveyteen. Liikunnan on myds todettu vahentavan stressia, jolla on suora yhteys mie-
lenterveyteen. (UKK-instituutti 2021.)

Usein liikunta pitaa sisalldan myos sosiaalisen osa-alueen. Taman kautta liikunta voi vahvistaa yh-
teenkuuluvuutta sekd kokemusta ystavyydesta ja laheisyydesta. Nama kokemukset ovat vahvasti
yhteydessa minakuvan kehittymiseen ja omaan identiteettiin. Liikunta voidaan kokea my6s omana
aikana, irtiottona arjesta, jolloin saa tyhjentaa ajatukset ymparoivastd elamasta. (UKK-instituutti
2021.)

Raskauden aikaisen liikunnan vaikutuksia mielenterveyteen on tutkittu jonkin verran. Tutkimuksissa
on havaittu, etta aidit, jotka ovat raskauden aikana fyysisesti aktiivisia, voivat myods psyykkisesti
huomattavasti paremmin kuin didit, jotka ovat olleet passiivisempia liilkunnan suhteen. (Gaston &
Prapavessis 2013; Poudevigne & O’Connor 2006.) Raskaana oleville on olemassa oma liikuntasuosi-
tus. Suosituksessa painotetaan pitkdkestoisen paikallaolon tauottamista seka kevytta liikuskelua.
Reippaampaa liikkumista seka lihaskuntoa harjoittavaa liikuntaa suositellaan, mikali oma keho sen
sallii. (UKK-instituutti 2023.) Liikunta ja fyysisesta aktiivisuudesta huolehtiminen edistda myds muita

hyvinvoinnin osa-alueita ja siten vaikuttaa kokonaisvaltaisesti mielenterveyteen (Terveyskyla 2021).

5.6 Harrastukset ja luovuus

Luovat harrastukset, kuten esimerkiksi taide, tanssi ja laulaminen vaikuttavat terveyteen merkitta-
vasti. Maailman terveysjarjesto eli WHO on julkaissut raportin, jonka mukaan eri taiteen lajit voivat
vahentaa riskid masennuksen syntyyn tai poistaa jannitysta ja stressia. (Fancourt & Finn 2019.) Jo-
kainen taidetoiminnan osa voi laukaista psykologisia, fysiologisia, sosiaalisia ja kayttaytymiseen liitty-
via reaktioita, jotka ovat yhteydessa positiivisiin terveysvaikutuksiin. Tallaisia erilaisia my&nteisia vai-
kutuksia, joita taide opettaa on esimerkiksi tunteiden sadtely, oppimisen ja taitojen kehittédminen
seka sosiaalisten vuorovaikutustaitojen yllapitéminen ja yhteenkuuluvuuden tunteen omaaminen.
(Fancourt & Finn 2019.)
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6 TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tavoitteena on lisdta tietoa mielenterveyden edistéamisesta raskaus- ja lapsivuodeai-
kana. Tarkoituksena on tuottaa MIELI ry:lle opas neuvolassa raskaana olevalle vanhemmalle annet-

tavaksi.

Ajatuksemme kehittdmistydhon lahti siitd, ettei mielestamme mielenterveyteen vaikuttavia asioita
saada tutkimustuloksista huolimatta vietya talla hetkelld tarpeeksi kaytédntoon ja raskaana olevien
tietoisuuteen. Toiveenamme olisi, ettd neuvolasta saadusta oppaasta tieto olisi helposti luettavissa

ja siihen voisi palata tarpeen tullen.
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7 TOTEUTUS

7.1 Suunnittelu

Kehittdmistyd on yksi opinndytetydn toteuttamistapa, joka koostuu kahdesta osasta, kehitettavasta
lopputuotteesta seka sita tukevasta raportista (Hakala 2022). Taman kehittdmistydn lopputuotteen
eli oppaan avulla lisataan kohderyhman tietoisuutta mielenterveyden edistdmisesta sekd sen merki-
tyksestd. Kohderyhmanamme kehittamistydssa on raskaana oleva vanhempi. Opasta suunniteltaessa
seka toteuttaessa tulee tarkasti pohtia, mitka asiat ovat olennaisia ja térkeitd oppaasta loytyd, jotta
se on mahdollisimman informatiivinen ja laajalti hyddynnettavissa. Lisdksi, jotta opas olisi selkea
seka kaytannollinen, tulee sen tdyttda hyvan oppaan kriteerit. Naihin kriteereihin lukeutuu muun
muassa selked kohderyhma ja tarve, helppo ymmarrettévyys, visuaalinen ilme ja elementit (Meur-
man 2021). Kehittamisty®n toteuttaminen sisaltda kolme eri vaihetta, jotka ovat suunnitteluvaihe,

toteutusvaihe seka arviointivaihe (Salonen 2013).

Kehittdmistyd voidaan kuvata yksinkertaisen muutostyén prosessin avulla. Prosessin ensimmaiseen
vaiheeseen eli suunnitteluvaiheeseen kuuluu kehittdmishaasteiden selvittdminen, tavoitteiden aset-
taminen ja suunnitelma tavoitteisiin padsemiseksi. Mielekkdan kehittamiskohteen 16ytaminen on tar-
kea vaihe kehittamisprosessissa. Suuntaa antavien tavoitteiden asettamisen avulla rajataan oma na-
kokulma aiheeseen. Muutostyon prosessin toinen vaihe on toteuttamisvaihe ja kolmantena eli viimei-
sena on arviointivaihe. (Moilanen, Ojasalo & Ritalahti 2015, 22-26.) Valitsimme aiheeksemme ras-
kaus ja mielenterveys ja huomasimme, ettei tallaista yhdistelmaa ole helposti saatavilla. Paatimme
tehda opinndytetydmme kehittamistyéna niin, ettd voimme sen avulla lisata tietoa raskaana olevien
mielenterveydestd. Nakékulmamme aiheeseen hioutui nopeasti edistavdaan nakékulmaan ensimmai-
sessa palaverissa tilaajamme kanssa, silld MIELI ry:n materiaalit ovat nimenomaan mielenterveytta

edistdvia. Pohdimme myds, ettd padsemme kehittdmistyon tavoitteisiin parhaiten oppaan muodossa.

Kehittdmistyo voi olla itsendinen kokonaisuus, joka vastaa ammatillisesta kaytanndsta nousseeseen
tarpeeseen (Vilkka 2021, 32). Meidan kehittamistydmme idea lahti meistd, mutta kun otimme yh-
teytta MIELI ry:hyn sdhkdpostitse, kavi nopeasti ilmi, etta tallaista tarvittaisiin. Kehittamistyota tyos-

tettiin alusta asti yhdessa MIELI ry:n kanssa.

Kehittdmistyon lahteind kdytamme niin kotimaisia kuin kansainvalisia tutkimusartikkeleita, kirjalli-
suutta seka verkkojulkaisuja. Tiedonhakua olemme tehneet Cinahl- ja Medic-tietokannoista erilaisilla
hakusanoja. Hakusanat 10ytyvat taulukoituna (liite 2). Tietokantojen lisdksi olemme tehneet Google-

hakuja tiedon etsimiseksi.

Aloitimme kehittamistydn tydstamisen kevaalla 2023 ja tyd valmistui loppuvuodesta 2023. Oppaan
tarkempi suunnittelu seka toteutus aloitettiin syksylld, kun olimme saaneet kehittamistydmme teo-

riapohjan hyvalle mallille.

7.2  Toteutus

Muutostydn prosessin toinen vaihe on toteuttamisvaihe, jossa suunnitelma toteutetaan (Moilanen

ym. 2015, 22-26). Kehittdmistydmme tarkoituksena on tuottaa opas raskaana olevalle vanhemmalle
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neuvolassa annettavaksi. Oppaan avulla odottavalle vanhemmalle kerrotaan mielenterveyteen vai-

kuttavia tekijoita sekd kuinka mielenterveytta voi edistaa. (Salonen 2013.)

Ensimmaiset palaverit tilaajan kanssa kasittelivat mielenterveyttd teemana, millaista materiaalia
MIELI ry julkaisee, mista nakokulmasta tydta lahdetdan rakentamaan ja mita tilaajamme meilta toi-
voisi. Saimme korvaamatonta apua MIELI ry:n yhteyshenkililtamme kehittdmistydmme rajaukseen

kehittamistyén nimesta lahtien.

Kehittamistyd eteni protokollan mukaisesti, tutkimusluvan haettuamme aloimme tyéstémaan kehitta-
misty6ta. Ensin aihevalinnan hyvdksymisen jalkeen saimme ohjaavan opettajan, joka on ollut iso
tuki 1api kehittamistydprosessin. Aihekuvauksesta edettiin projektisuunnitelmaan, ja tyd laajeni koko
ajan. Saatuamme ohjaavalta opettajalta hyvaksynnan teoriaosuuksistamme, aloimme suunnittele-

maan lopullista tuotostamme eli opasta.

Oppaaseen kerasimme tiedon tiedonhaulla I6ytyneista tutkimuksista ja muokkasimme tekstia selko-
kielisemmaksi ja helposti ymmarrettavaksi. Oppaan tekeminen on ollut monivaiheinen prosessi ja
sen ideointi on tapahtunut pitkin kehittamistyOprosessia seka ryhmana etta tilaajan ja ohjaavan
opettajan kanssa. Ensin kokosimme Word-tiedostoon ajatuksia ryhmana siita, millainen visio meilla
on oppaan sisalldista. Palaverissa MIELI ry:n kanssa kavimme raakaversion lapi ja tarkensimme sita
heidan toiveidensa ja nakemysten pohjalta. Seuraavaksi kokosimme PowerPoint -esityksend oppaan
hahmottaaksemme paremmin tulevan oppaan lopullista muotoa. Lahetimme ohjaavalle opettajal-
lemme PowerPointin, jota han kommentoi. Opettajan kommenttien perusteella muokkasimme sil-
loista versiotamme ja lahetimme esityksen edelleen MIELI ry:lle luettavaksi ennen sopimaamme pa-
laveria. Teams- palaverissa kavimme kohta kohdalta oppaan lapi ja saimme tarkeitda kommentteja
tilaajaltamme. Saimme tassa vaiheessa my0s tietdd, etta visuaalisen ilmeen osalta meilla on aikai-
semmasta sopimuksesta poiketen vapaat kddet. Palaverissa sovittujen linjausten perusteella
aloimme tydstamaan lopullista versiota oppaasta. Opas suunniteltiin ja toteutettiin Canva-sovelluk-
sella meidan mieltymysten mukaisesti. Pyrimme pitdmaan oppaan ilmeen pelkistettyna ja selkeana.
Oppaassa on kaytetty aiheeseen liittyvia kuvia tekemdan siitd kauniin ja helpommin lahestyttdvam-

man.

Mielekkadn kehittamiskohteen I6ytaminen on tarkea vaihe kehittamisprosessissa. Suuntaa antavien
tavoitteiden asettamisen avulla rajataan oma nakékulma aiheeseen. (Moilanen ym. 2015.) MIELI
ry:n nakokulma on mielenterveytta edistava, joten paneuduimme enemman mielenterveyteen ja
pois kokonaan esimerkiksi mielenterveyden ongelmien kasittelyn oppaassa. Oppaan teoria, kuvat ja
kysymykset on rakennettu mielenterveytta edistdvasta nakokulmasta. Oppaan tydstén loppuvai-
heessa selvisi, ettei tekemdaamme opasta valttamatta paineta fyysisena oppaana, joten aikaisem-

masta sopimuksesta poiketen tyon visuaalinen ilme jai meidan tyostettdvaksemme.

Meurmanin mukaan opasta suunniteltaessa seka toteuttaessa tulee tarkasti pohtia, mitka asiat ovat
olennaisia ja tarkeitd oppaasta l6ytya, jotta se on mahdollisimman informatiivinen ja laajalti hyédyn-

nettdvissa (Meurman, 2021). MIELI ry:n kanssa olimme yhtad mielta siita, etta haluamme oppaasta
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henkilékohtaisen ja kaikille odottaville vanhemmille sopivan riippumatta lahtékohdista. Pyrimme to-

teuttamaan taman tavoitteen neutraaleilla ilmaisuilla ja avoimilla kysymyksilla.

7.3 Arviointi

Kehittdmistyon viimeinen vaihe on arviointi. Loppuarvioinnin tarkoituksena on nayttaa, kuinka kehit-
tamistydssa onnistuttiin. Arvioinnissa voidaan tarkastella esimerkiksi kehittamistydn suunnittelua,
tavoitteiden selkeytta ja niiden saavuttamista, toiminnan johdonmukaisuutta ja sitoutumista. Kehit-
tamistyon lopputuotoksen arvioinnissa voidaan kayttaa esimerkiksi oppaan merkittavyytta, yksinker-
taisuutta ja helppokayttdisyytta. (Moilanen ym. 2014, 47.)

Oppaan toimivuutta ja osuvuutta kohderyhmadlle arvioitiin pitkin kehittdmistydn tekoa. Luetutimme
opasta lahipiiriimme kuuluvilla raskaana olevilla seka vastasyntyneiden vanhemmilla. Erityinen paino-
arvo oli tilaajamme toiveilla seka hyvan oppaan kriteereilld. Menetelmapajoista saaduilla neuvoilla
seka ohjaavan opettajan kommenttien avulla saimme luotua oppaasta toimivan ja helposti hyodyn-
nettavan. Keskustelimme pitkin kehittémistydprosessia MIELI ry:n Elina Komulaisen kanssa ja hi-
oimme oppaasta parhaimman mahdollisen lopputuloksen. My6s ohjaava opettajamme oli térkea
tuki, jotta kehittamistydmme edistyi ja kehittyi suunnitelman mukaisesti.

Tyo6n arvioinnissa pohditaan, saavutettiinko tavoitteet, onko tydn tuloksella yhteiskunnallista vaiku-
tusta, sisallén onnistumista, tydn ammatillista hyédynnettavyytta seka tuotoksen siirrettavyytta eri
toimintaymparistdihin. Arvioinnissa on hyva tarkastella lisaksi tyén kulkua ja tuloksia. (Heikkila, Joki-
nen & Nummela 2008, 127-130.) Lopullisen arvioinnin tydn tuotoksesta tekee ulkoinen arvioija seka
ohjaava opettajamme. Koska oppaan tarkoituksena on kulkea raskaana olevan vanhemman mukana
koko raskauden ajan, emme voi saada pitkdaikaisista kdyttokokemuksista mielipidetta kehittamistyo-

prosessin aikana.

Oppaan hyvia komponentteja on muun muassa selkeys, helppo ldhestyttavyys seka tydkirjamaiset
liitteet (Hakala 2022). Nama olivat meille tarkeita tekijéitd oppaan rakentamisessa. Selkeytta ja hel-
posti ymmarrettavyytta lisattiin oppaan graafisella asettelulla, sanavalinnoilla, maanlaheisilla vareilla
ja kuvilla. Varmistimme tavoitteemme onnistumisen kohderyhmalld. Saimme kommenttia siitd, etta
pelkastdan oppaan ulkomuoto sai tarttumaan oppaaseen. Kysymykset taas innoittivat pohtimaan

aihetta tarkemmin ja sitoutti teorian osaksi omaa elamaa.
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8 POHDINTA

8.1 Kehittamistydn toteutuksen ja tuotoksen pohdinta

Kehittdmistydbmme tuotos oli odottavalle vanhemmalle opas, jonka tavoitteena oli lisdté tietoa mie-
lenterveyden edistédmisesta raskaus- ja lapsivuodeaikana. Ajatus perehtya kyseiseen aiheeseen ja
tuottaa siihen liittyvaa materiaalia lahti konkreettisesta tarpeesta. Kehittdmistyon aihetta pohtiessa
huomasimme, ettd tietoa mielenterveyden edistdmisestd raskausaikana ei juurikaan I6ytynyt. Materi-
aalin vahaisyyden vuoksi kehittdmistydn teko oli ajoittain haasteellista. Taman takia olemme paikoit-

tain kayttaneet myds eparelevantimpia ldhteita kuten erilaisia oppaita, opinnaytteitd ja graduja.

Jo raskauden alusta saakka mieli sekd tunne-elama kokevat suuria muutoksia. Raskaana olevan mie-
liala vaihtelee normaalia enemman seka raskaana oleva voi kokea odottamattomia, negatiivisiakin
tuntemuksia tulevaan elamanmuutokseen liittyen. (Tiitinen 2023.) Koska mielenterveysongelmat
ovat lisdantyneet voimakkaasti vimevuosien aikana, koimme tarkedksi aloittaa oman alamme mie-
lenterveytta edistdavan tyon jo opiskeluvaiheessa kehittdmistydon muodossa. Raskausajan kasittele-
mattdmat tuntemukset vaikuttavat negatiivisesti myds lapsivuodeaikana esimerkiksi vanhemman ja
vauvan kiintymyssuhteeseen seka lapsen myéhdisempaan mielenterveyteen (Tiitinen 2023.) Mielen-

terveysongelmien lisdantyminen taas on koko yhteiskuntaa koskettava asia.

Kehittdmistdiden tavoitteena yleisesti on luoda uusia tai entistd parempia palveluja, tuotantovalineita
ja mene-telmia tutkimustulosten avulla (Heikkila ym. 2008, 21). Tuotimme kehittdmistydna uuden
oppaan neuvoloihin jaettavaksi tai netista ladattavaksi. Oppaassa kasittelimme mielenterveyteen liit-
tyvia teemoja nimenomaan mielenterveyden edistamisen nakdkulmasta. Mielenterveydesta huolehti-
minen ja sen tukeminen ovat térkeita jokaiselle ihmiselle huolimatta mahdollisista mielenterveyden
hairidista. Vastaavanlaista materiaalia ei ole odottavalle vanhemmalle saatavilla siita huolimatta, etta
on paljon tutkimustietoa mielenterveyden edistamisen hyddyistad raskausaikana ja sen kauaskantoi-
sista vaikutuksista. Tassa valossa tarkasteltaessa oppaamme oli darimmaisen tarkea MIELI ry:lle,
silla heilta ei ole I6ytynyt tdhdn mennessa aihetta kasittelevaa materiaalia. Koska kyseessa on Suo-
men suurin mielenterveysorganisaatio, joka tuottaa laajasti aiheeseen liittyvaa sisaltéa, on op-
paamme yhteiskunnallisestikin merkittéva teos. MIELI ry on ollut kehittamistydssémme ideasta lah-
tien mukana, ja palaverit ovat olleet alusta saakka hyddyllisia ja inspiroivia, joissa oli turvallinen il-

mapiiri pyoritelld ajatuksia ja ideoita.

Arviointikriteerien mukaan tuotoksemme taytti pitkdlti hyvan oppaan kriteerit. Opas oli perustellusti
varsin merkityksellinen niin yksilén kuin yhteiskunnan tasolla. Yksinkertaisuuteen panostimme sisal-
[6llisesti niin, ettd opas olisi helppolukuinen ja kansantajuinen. Olemme siis kirjoittaneet oppaan sel-
laiseen muotoon, ettei sen lukeminen vaadi alan ammattiosaamista. Visuaalisen ilmeen pidimme yk-
sinkertaisena, eika kuvat ja muotoilu vaikuta oppaan lukemiseen sitd hankaloittavalla tavalla. Yksi
kehittdmistyon lopputuotoksen arviointikriteereista oli helppokayttdisyys (Moilanen ym. 2014, 47).
Tahan pyrimme muun muassa silld, ettd oppaassa on riittdvasti tilaa kirjoittamiselle, eika kysymys-

ten vastauksia tarvitse kirjoittaa erilliselle paperille. Lisdksi ajatuksemme oli, etta MIELI ry taittaisi
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oppaan ja jakaisi sité neuvoloihin. Harmillisesti organisaation sisdisten muutosten takia tdma ei kui-
tenkaan toistaiseksi toteudu. Oppaamme tulee sdhkdisessé muodossa MIELI ry:n sivuille, josta sen
voi halutessaan tulostaa itselleen.

Selkeys ja kaytanndllisyys ovat hyvan oppaan kriteerit. Naihin kriteereihin lukeutuu muun muassa
selked kohderyhma ja tarve, helppo ymmarrettavyys, visuaalinen ilme ja elementit. (Meurman
2021.) Oppaan nimi kertoo, etta opas on tarkoitettu raskaana olevalle vanhemmalle. Jo alussa paa-
timme tilaajamme kanssa, ettd kaytamme sanaa “vanhempi” sanan "“diti” tai “nainen” sijaan. Talla
pyrimme siihen, ettei opas rajaa pois sellaisia raskaana olevia henkil6itd, jotka mieltdvat itsensa jok-
sikin muuksi. Oppaasta tehtiin raskaana olevalle vanhemmalle henkilékohtainen ja helposti lahestyt-
tava niin, etta siihen voi kirjoittaa itselleen ylds aiheeseen liittyvid pohdintoja. Oppaaseen keksittiin
kasiteltaviin teemoihin liittyvid avoimia kysymyksia ja jatettiin tilaa omille ajatuksille. Kysymykset
kehiteltiin ryhmatyona ja omaa mielikuvitusta kayttden. Hyddynsimme myds MIELI ry:n sivuilta 16y-
tyneita kysymyksia mielenterveyden kateen liittyen. Lisaksi oppaassa on vinkkeja, kuinka voi edistaa

pienilld teoilla omaa mielenterveyttaan.

Suunnitelmana oli, ettd MIELI ry asettelisi ja taittaisi itse meidan tuottaman sisallén heidan graafista
ilmettadn vastaavaksi oppaaksi. Oppaan tydston loppuvaiheessa selvisi kuitenkin, ettd MIELI ry
suuntaa jatkossa toimintansa toisaalle, eika tekemaamme opasta valttdmattad paineta. Tama vaikutti
siihen, ettd tydn visuaalinen ilme jdi meidan tydstettdavaksemme. Sopimuksen mukaisesti teimme
kuitenkin kehittdmistydmme loppuun. Palautimme kehittamistydn liitteend oppaasta séhkodisen ver-
sion MIELI ry:lle ja sielld muokataan tarvittaessa opasta enemman visuaalisesti heidan nakdisek-
seen. Kaikki MIELI ry:n tilaamat opinnaytetydt I6ytyvat kuitenkin heidan nettisivuiltaan, minka lisaksi

opas pyritdan julkaisemaan sahkdisena oppaana.

8.2  Eettisyys ja luotettavuus

Kaikille opinnaytetéille on laadittu yhteiset eettiset ohjeet, joiden mukaan ty6 toteutettiin. Ohjeistuk-
siin kuuluu opinnaytetydn aiheeseen huolellinen perehtyminen, resurssien seka tarvittavien lupien ja
sopimusten laatiminen yhdessa ohjaajan ja tyon tilaajan kanssa. Tyon tekijéind perehdyimme myods
tietosuojaperiaatteisiin, sovimme kayttdoikeuksista kaikkien osapuolten kanssa, seka olimme tietoisia
siitd, ettd tyo tarkistutetaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa ja ty6 tulee olemaan julkinen asiakirja.
Tyon tekijoind meilld oli myds oikeus saada laadukasta ohjausta lapi kehittamistydprosessin. (Arene
Ry 2020.)

Kehittdmistyo6ta toteuttaessamme noudatimme eettisia ohjeita ja ndkdkulmia. Olemme perehtyneet
ja perehdyimme kehittamistyéprosessin aikana aiheeseemme huolella kdyttden laadukkaita ja luotet-
tavia lahteitd. Kunnioitimme olemassa olevaa tietoa aiheesta, emmeka plagioineet kenenkaan muun
tuottamaa tietoa. Olimme tietoisia, etta kehittdmisty6 palautetaan Turnitiniin, jossa plagiointi tarkis-
tetaan. Sitouduimme toimimaan avoimesti ja rehellisesti yhdessa kehittdmistyon tilaajan kanssa seka
pidimme heidat ajan tasalla tyon etenemisestd. Olimme herkalld kynnykselld yhteydessa tilaa-
jaamme, jos jotakin epaselvyyksia ilmeni. Sitouduimme kaikki osallistumaan tyén tekoon tasapuoli-

sesti seka tekemadn parhaamme parhaan lopputuloksen saamiseksi.
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Tyémme toteutustavan takia emme tarvitse tai hyédynna tydssamme kenenkaan henkiltietoja.

Opasta laadittaessa sitouduimme kayttamaan luotettavia ja ajantasaisia lahteita seka kunnioitimme
[ahteitd merkitsemalla ne selkeasti tydhémme. Tavoitteenamme oli tuottaa hyédyllista ja merkityk-
sellista tietoa, josta mahdollisimman moni kohderyhmaan kuuluva voisi hyétya. Laadimme tyémme

niin, etta tieto on helposti luettavaa seka ymmarrettavaa.

Ty6n toteutimme spiraalimallin mukaisesti, joka tarkoittaa sita, ettd kehittamistydprosessi on jatku-
vaa. Jatkuvuuden ajatuksena oli se, etta edellinen vaihe arvioidaan aina uudelleen reflektoimalla
tuottamaamme sisaltda. (Salonen 2013.) Tama toimintatapa mahdollisti sen, etta pystyimme lapi
kehittamistydprosessin kehittda tyétdmme niin, etta lopputuloksesta saatiin paras mahdollinen. Tie-
dostamme, ettd kehittdmistyd on julkinen asiakirja ja tydbmme tulee olemaan kaikkien saatavilla.
(Arene Ry 2020.)

Kehittdmistyon luotettavuus on tarked arviointikriteeri. Siihen vaikuttaa muun muassa prosessin jar-
jestelmallinen ja johdonmukainen tyéskentely. Tydskentelyn aikana reflektiivinen eli arvioiva ote on
adrimmaisen tarkeaa. Tama tarkoittaa erityisesti lahteiden valitsemisessa johdonmukaisuutta ja tar-
koituksenmukaisuutta suhteessa tarkoitukseen ja tavoitteeseen. (Vilkka 2021, 185.) Meidan kehitta-
mistydssamme tama tarkoittaa muun muassa sitd, ettd peilaamme etsimdamme tietoa lopputuotok-
seemme eli oppaaseen. Lisaksi nakdkulmamme on vaikuttanut paljon lahteiden valitsemiseen, silla
erityisen paljon on mielenterveyden ongelmista tutkimustietoa, mika ei ole ollut meidan erityinen

mielenkiintomme tdsséa kehittamistydssa.

Kehittdmistydssa kdsittelemme mielenterveyttd edistdvastd nakokulmasta. Mielenterveyteen liittyvat
asiat ovat usein henkil6kohtaisia seka herkkia, ja tdman lisaksi raskausaika herkistaa didin mielta

seka tunne-eldamaa (Terveyskirjasto, 2020). Sitoudumme kasittelemaan mielenterveyteen liittyvid

teemoja suoraan, mutta sensitiivisesti. Tana padiva myés sukupuolen moninaisuus nakyy jokapaivai-
sessa arjessa, esimerkiksi odottava vanhempi voi kokea olevansa jotain muuta sukupuolta kuin nai-
nen (Koivisto & Aro, 2019; Sosiaali- ja terveysministerid, 2017, 33-34). Tyttad ja opasta laadittaessa
huomioimme sukupuolen moninaisuuden kayttamalla odottava vanhempi-termia odottavan aidin si-

jaan.

8.3 Ammatillinen kasvu

KehittdmistyOprosessi on pitkd, ja vaatii opiskelijoilta aikaa ja paneutumista. Prosessiin on kuulunut
monta vaihetta ja vaatinut ammatillisen kasvun lisaksi myds kasvua ihmisena ja ryhman jasenena.
Tama matka on alkanut jo kehittamisty6hon valmistavilla kursseilla, joissa opeteltiin prosessin kan-
nalta merkittavimmat menetelmat. Kehittamistyohon valmistavilla kursseilla seka kehittamistyopro-
sessin aikana olemme oppineet muun muassa lahdekriittisyyttd, tiedonhakua, isojen kokonaisuuk-
sien tiivistamista ja kirjoittamista.

Katilolla on tarkea tehtdva terveysneuvonnassa ja -kasvatuksessa niin naisten kuin heidan per-
heidensa ja koko yhteiskunnan piirissa. Katilé on velvollinen ja vastuullinen ammatti, jossa tulee
osata tyoskennella seka itsendisesti etta tiiviissa yhteistydssa ladkarin ja muun yhteison kanssa. Ka-

til6 on ammattilainen tyoskentelemadan raskaana olevien naisten kanssa, hoitamaan synnytyksia

seka vastasyntynytta lasta. Lisdksi laaja osaaminen naistentautien osa-alueilla on olennainen osa
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katilon erityisosaamisaluetta. (Suomen Katildliitto 2023) Saimme kehittdmistyon aikana paljon tietoa
ennaltaehkaisevasta mielenterveystydsta raskausaikana seka konkreettisia toimia tukemaan mielen-
terveytta. Koemme raskaana olevan aidin ndkemisen psykofyysissosiaalisena kokonaisuutena tar-

kedna tulevassa tydssamme katilénd. Tama kehittamistyéprosessi on auttanut meitéd hahmottamaan

mielenterveyden ja sen edistdmisen merkityksellisyyden tydssamme katiléna.

Laajan teoriatiedon liséksi olemme kehittyneet kollegiaalisuudessa ja ryhman jésenena toimimisessa.
Toisten mielipiteiden ja nakemysten kuunteleminen on ollut ensiarvoisen tarkeaa tyéta tehdes-
samme. On ollut myos tarkeaa oppia erottaa omat nakemykset ja ennakko-oletukset tutkitusta tie-
dosta. Lisdksi olemme oppineet ammattimme englanninkielista sanastoa lukiessamme tutkimuksia ja

artikkeleita. Kehittamistyoprosessi on ennen kaikkea ollut ammatillista kasvua eri osa-alueilla.

8.4 Hyddynnettavyys ja kehittamisideat

Kehittamistyota tehdessamme meille selkeytyi se tosiseikka, ettei odottavalle vanhemmalle ole riitta-
vasti mielenterveyttd edistavaa materiaalia. Vastasynnytténeet oikolukijamme olivat sita mieltd, etta
oppaamme kaltaista materiaali olisi kaivannut raskausaikana. Mielenterveytta ja siihen vaikuttavia

tekijoita on tutkittu melko paljon, mutta raskaana olevien mielenterveys on jaanyt melko vahalle.

Raskausaika voi olla psyykkisesti hyvin kuormittava vaihe. Jo heti raskauden alkuvaiheessa mieli ja
tunne-eldma muuttuvat. (Brodén 2006; Steen & Francisco 2019; Tiitinen 2023.) Tasté huolimatta
raskauden aikaisissa neuvoloissa ei tarpeeksi huomioida mielenterveytts. Aitiysneuvola tavoittaa val-
tavan maaran raskaana olevia vanhempia ja toimii nain ollen tarkedssa roolissa suhteessa naisten
terveyteen ja sita kautta koko perheen hyvinvointiin (Duodecim 2015). Nakemyksemme mukaan &i-
tiysneuvola olisi merkittava paikka parantaa naisen ja sita myoten lapsen, perheen ja koko yhteis-
kunnan mielenterveyttd. Tama tuottamamme opas on hyva alku mielen hyvinvoinnin puheeksi otta-

miselle neuvolassa.

Tilaajallamme ei ollut saatavilla odottavalle vanhemmalle opasta mielenterveytta edistdvasta nako-
kulmasta. Tilaajamme saa oppaan itselleen muokkausoikeudella ja toivomme, etta tulevaisuudessa
opasta jatkojalostetaan vastaamaan tarvetta. Tilaaja on tyytyvdinen oppaaseen. Tasta johtopaatok-
send voimme todeta, ettd padsimme tavoitteeseemme kehittamistydssamme. Kehittdmistydn tuotok-
sena syntyi hyddyllinen opas, joka vastaa ulkomuodoltaan hyvan oppaan kriteereita seka miellyttaa
silmaa ja sisalléltaan hyvin tiivistetty ja johdonmukainen. Liséksi saimme avoimilla kysymyksilla op-
paasta henkilokohtaisemman, mika oli tarkea tavoite seka meilla tekijoilla etta tilaajallamme. Opas
julkaistaan Theseuksessa raportin yhteydessd, jolloin se on vapaasti saatavilla. Nain ollen sité voi
mahdollisesti hyédyntaa muutkin MIELI ry:n lisaksi. Jatkojalostamisen kannalta olisi hyva saada
kayttokokemuksia oppaan soveltuvuudesta kdytantdon. Opasta voisi kehittdd entisestaan saadun
tiedon perusteella.

Tulevaisuudessa aihetta voisi kasitelld my6s esimerkiksi perhe- ja synnytysvalmennuksissa. Aihe liit-
tyy oleellisesti valmennuksiin osallistuvien elémanmuutokseen. Raskauden aikana panostetaan pal-
jon odottavan vanhemman fyysiseen vointiin. Oppaamme olisi mahtava apu puheeksi ottamiseksi

my6s ammattilaisille erilaisissa kohtaamisissa odottavien vanhempien kanssa.
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Onneksi olkoon, Sinulla on alkamassa ainutlaatuinen matka kohti vanhemmuutta!

Taman oppaan tarkoituksena on auttaa Sinua pohtimaan, kuinka voit itse edistaa mielenterveyttdsi
odotusaikana. On tarkeaa tunnistaa, millainen mielenterveytesi tila on nyt, jotta osaat kiinnittaa itsellesi
tarkeisiin asioihin huomiota myds raskaus- ja lapsivuodeaikana.

Tassa oppaassa kdydaan lapi mielenterveyteen vaikuttavia osa-alueita ja kannustetaan Sinua pohtimaan
tarkeita tekijoitd omassa mielen hyvinvoinnissasi. Tdma opas on suunniteltu kulkemaan mukanasi
raskaudesta lapsivuodeaikaan tarjoten tukea ja vinkkeja, jotka auttavat yllapitamaan mielenterveyttdsi ndiden
merkittavien elamanvaiheiden aikana.

Opas on Sinulle henkilokohtainen. Tayta opasta omaan tahtiisi, aivan mika tuntuu itsesta mukavimmalta. Ota
aikaa oppaan tayttamiseen ja kuljeta sitd mukana matkallasi vanhemmuuteen.

Mita on mielenterveys?

WHO:n madritelman mukaan mielenterveys on henkisen hyvinvoinnin tila, jonka avulla ihminen selviytyy elaman
haasteista, hahmottaa omat kykynsa ja kykenee tytskentelemdaan niiden mukaan, seka ottaa osaa yhteisén
toimintaan. Mielenterveys on perusihmisoikeus seka hyvin olennainen osa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Hyvaan mielenterveyteen kuuluu hyva itsetunto, elaméanhallinnan tunne, optimismi, mielekas toiminta, kyky
solmia tyydyttavia sosiaalisia suhteita seka taito kohdata vastoinkaymisia.

Hyva resilienssi eli mielen joustavuus luo pohjaa hyvélle mielenterveydelle. Se on ihmisen kykya sopeutua
stressia aiheuttaviin elamanmuutoksiin. Resilienssi kehittyy, kun ihmisella on tarpeeksi suojaavia tekijoita
elamassaan. Suojaavat tekijat jaetaan ulkoisiin tekijoihin ja sisdisiin ominaisuuksiin. ltsesaatelykyky, pystyvyyden
tunne, itsevarmuus, hyva toiminnanohjaus seka motivaatio vaikuttaa omaan ymparistddn ovat sisdisia
ominaisuuksia. Ulkaisilla suojaavilla tekijoilla taas tarkoitetaan muun muassa sosiaalisia'suhteita, hyvaa
tukiverkostoa seka hyvaa sosioekonomista asemaa.

Voimavaroilla tarkoitetaan mielenterveyttd ja hyvinvointia edistdvia asioita, ominaisuuksia ja arvoja. Ne auttavat
selviytymaan arjessa ja antavat tukea haastaviin tilanteisiin. Voimavarojen kehittyminen'on keskeisessa roolissa
stressin ehkaisyssa ja siihen vaikuttavat muun muassa niiden tunnistaminen, optimistisuus ja henkilén
my®onteinen suhtautuminen kuormittaviin tilanteisiin.
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Raskaus ja mieli

Raskaus ja vanhemmaksi tuleminen ovat suurimpia eldman siirtymavaiheita. Siirtymavaiheissa ihminen on
henkisesti tavallista haavoittuvaisempi. Usein raskaana olevan mieliala vaihtelee normaalia enemman.
Odotusaika on ainutlaatuista ja onnellista aikaa, jota muistellaan usein lammaélla. Raskaana oleva voi myés
kokea odottamattomia, negatiivisiakin tuntemuksia tulevaan elamanmuutokseen liittyen. Suuri elamanmuutos
ja ajatus pitkaaikaisesta vastuusta voi aiheuttaa vanhemmissa pelkoa ja stressia selviytymisesta. Tasta syysta
raskausaikana on erityisen tarkeda pitaa huolta mielenterveydesta ja sen tukemisesta.

Tunne-elama raskauden aikana vaihtelee myds raskauden eri vaiheissa. Tunteiden ailahtelu erityisesti
alkuraskaudessa on tyypillistd, mutta ajan kanssa raskaus ja sen myéta tuleva elamanmuutos muuttuvat
todellisemmaksi. Odottavan vanhemman ajatukset kadntyvat raskauden edetessa luontevasti syntyvaan
lapseen.

On tarkedd suhtautua itseensa armollisesti, silla kaikenlaiset tunteet kuuluvat elamanmuutokseen. Tunteiden
suuruuteen ja nopeaankin vaihteluun vaikuttavat kehon fyysiset ja hormonaaliset muutokset.

g

Synnytyksen jalkeen synnyttaneen estrogeeni- eli sukupuoclihormonitaso seka serotoniini eli
mielihyvahormonitaso laskevat. Lisaksi imetys ja stressi laskevat naitd hormonitasoja entisestaan. Ndiden
hormonitasojen lasku voi aiheuttaa alavireisyytta ja kiinnostuksen puutetta.

Koska hormonitasojen lasku tapahtuu vaistamatta, on raskauden aikaisella mielenterveyden tukemisella erityisen
tarkea rooli.

Raskauden aikana keho muuttuu, mika voi aiheuttaa my®ds ristiriitaisia tuntemuksia. Odottava vanhempi kaipaa
muuttuvaan kehoonsa usein hyvaksyntaa ja tukea.

3
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Millainen mielenterveyden kasi tukee minua
raskausaikana?

Mielenterveyden kasi kuvaa hyvinvoinnin eri osia. Kuten kasi tarvitsee
kaikkia sormia toimiakseen, mielenterveytta yllapidetaan huolehtimalla
hyvinvoinnin eri osatekijdista, arkisilla valinnoilla,

Mene QR-koodin kautta MIELI ry:n sivuille. Pohdi sivuilta |6ytyvien
kysymysten avulla omaa mielenterveyden kattasi. Téma auttaa sinua
hahmottamaan omaa tamanhetkisen mielenterveytesi tilaa.

Mielenterveyden kisi
Mika mielenterveyden kadessasi jo toimii?

Ihmissuhteet
Ravinto ja ja tunteet

ruokailut ®
X
Lepo ja Liikunta
rentoutuminen Ja kehosta
Fot huolehtiminen
Mita haluaisit vield vahvistaa? Arvot ja e
piivittiiset Harrastukset

valinnat ja lnovuus

A miell

Arvot ja paivittaiset valinnat

Jokaisella ihmisella on arkielamassa rutiineja seka tietynlaisia tottumuksia, joiden mukaan toimii.
Nama rutiinit ovat keskeisessa roolissa arjesta selviytymisessa, silla ne jasentelevat arkea ja sen myota
mielta.

Rutiinien lisaksi teet joka paiva suuren maaran paatéksia, joilla on vaikutusta mielenterveyteesi.
Naihin paatoksiin lukeutuu niin pidemmalla aikavalilld elamaan vaikuttavia asioita kuin myos pienia
arkisia valintoja.

Raskaus on muutoksen aikaa. Usein elamantavat muuttuvat aikaisempaa terveellisemmiksi. Ulkoilun
ja unen maara lisaantyy, ravitsemus muuttuu monipuolisemmaksi seka sikitlle haitalliset
nautintoaineet vahentyvat tai jadvat pois kokonaan.

Koska raskaus ja lapsen saaminen vaikuttavat arkeesi, on tarkeaa hahmottaa, millaiset asiat ovat
sinulle tarkeita ja mista haluat pitaa kiinni.
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Millaiset valinnat arjessasi tukevat mielenterveyttasi?

Mitka ovat sinulle tarkeita asioita arjessasi?

Mita haluaisit lisaa arkeesi?

Lepo ja rentoutuminen

Raskauden myo6ta odottava vanhempi kokee niin fyysisia kuin psyykkisiakin muutoksia. Nama muutokset
vaikuttavat unen seka levon laatuun ja tarpeeseen, Yleensa etenkin alku- ja loppuraskauden aikana unentarve on
normaalia suurempi. On tarkea kuunnella itseaan unen tarpeen arvioinnissa. Riittavasta unenmaarasta ja
-laadusta huolehtiminen tukee mielenterveytta seka ehkaisee alakuloisuutta ja ahdistusoireilua.

Unen laatuun voivat vaikuttavat muun muassa nukahtamisen vaikeus ja ydheraily, sikion liikehdintd, pahoinvointi,
kehonmuutoksista johtuva hyvan nukkuma-asennon Iéytaminen seka suuren eldamanmuutoksen aiheuttamat
ajatukset.

Palautumiskeinot jaetaan aktiivisiin ja passiivisiin keinoihin. Passiivinen palautuminen on irroittautumista
stressaavasta asiasta. Aktiivisia palautumiskeinoja ovat erilaiset rentoutumisen keinot, kuten kirjan lukeminen tai
liikunnan harrastaminen.
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Mika saa sinut rentoutumaan?

Mitka tekijat auttavat sinua nukahtamaan?

Miten olet huomioinut itsedsi vauva-arjen keskella?

Vinkki!

Tee hengitysharjoitus seuraavasti: hengita hitaasti ja pitkdan nenan kautta sisaan, pidata hengitysta 3
sekuntia ja sen jalkeen puhalla rauhallisesti suun kautta ulos. Jatka tata 2-3 minuutin ajan.
Hengitysharjoitus auttaa rentoutumaan ja raskauden loppuvaiheessa myds valmistautumaan
synnytykseen.

Ravinto ja ruokailu

Laadukas ja ravitseva ruoka seka itselle sopiva ruokailurytmi tukevat mielenterveytta. Erityisen tarkeaa
raskausaikana on lapsen hyvinvoinnin lisdksi pohtia, millainen ravitsemus tukee Sinun mielenterveyttasi ja sita
kautta jaksamistasi. On hyva puntaroida, millaiset ruokavalinnat ovat seka sinulle etta lapsellesi hyvaksi.
Esimerkiksi pikaruoka ja sokeripitoiset tuotteet heikentdvat jaksamista. Puolestaan maukas, ravitseva seka
monipuolinen ravinto vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen ja voi ennaltaehkdista mielialaoireilua.

Raskausaikana ruokavalio tulisi olla normaalien ravitsemussuositusten mukainen. Uusin ravitsemussuositus
suosittelee padasiassa kasvipainotteista ruokavaliota. Ravitsemussuositusten lisaksi hivenaineiden ja vitamiinien
tarve korostuu raskausaikana. Esimerkiksi raudan tarve raskausaikana on moninkertainen normaaliin verrattuna.
Raudan puute voi aiheuttaa odottavalle vanhemmalle muun muassa vasymystd, anemiaa ja huonovointisuutta,
jotka puolestaan lisaavat riskia alakuloisuuteen.

Osa dideista karsii voimakkaasta raskauspahoinvoinnista, jolloin pienet ateriat ja nesteiden nauttiminen pitkin
paivaa voi helpottaa oloa. Aitiysneuvolaan kannattaa olla pienelld kynnykselli yhteydessa, mikali omat keinot eivat

riita tai paino alkaa laskea.
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Minulle tarkeda ravitsemuksessa/ruokailussa talla hetkella on...

Miten ruokatottumuksesi ovat muuttuneet raskauden myota?

Minulle tulee hyva mieli kun syon...

Ihmissuhteet ja tunteet

Ihmissuhteilla tarkoitetaan yhteyttd, joka muodostuu kahden tai useamman ihmisen vélille. Inmissuhteissa
keskeisinta on vastavuoroinen vuorovaikutus. Sosiaalinen kanssakayminen seka toimivat ihmissuhteet ovat
keskeisessa osassa kaiken ikdisten aivojen ja mielen kehityksessa. Lisdksi sosiaaliset suhteet tukevat terveytta
ja edistavat kokonaisvaltaisesti hyvinvointia.

Raskauden eri vaiheissa puolison tai tukihenkildn my&tatunto ja tuki ovat tarkeassa roolissa. On tarkeaa kayda
itselle tdrkean ihmisen kanssa lapi tulevaa elamanmuutosta seka siihen liittyvia ajatuksia ja tunteita.
Lisaksi puclisoiden tai tukihenkildiden osallistuminen synnytykseen valmentaville tunneille vaikuttaa
positiivisesti odottavan vanhemman mielenterveyteen.

Odottavan vanhemman hyva mielenterveys edesauttaa kiintymyssuhteen ja varhaisen vuorovaikutukse
muodostumista. Kiintymyssuhde ja varhainen vuorovaikutus vauvaan alkaa muodostua jo raskausaikan
Lapsen ja vanhempien valinen varhainen vuorovaikutus vahvistuu vatsaa silittelemalla ja lapsen liikkeitd
havainnoimalla. My@s vatsalle juttelu ja lauleskelu vahvistavat kiintymyssuhteen luomista. Kiintymyssu
vahvistamista on tarkeé jatkaa vauvan synnyttya. Tallaista on muun muassa vauvan tarpeisiin vastaami
esimerkiksi vaipan vaihto ja sydttaminen. Arkinen hoiva luo vauvalle turvallisen olon.

Vauvaperheiden ja pienten lasten perheiden voimavaroja ovat muun muassa hyva tukiverkosto, toimi
parisuhde ja perheenkeskeinen yhteinen tekeminen.
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Minulle tarkeita ihmisia uudessa elamantilanteessani ovat....

Millaisilla asioilla huomioit itseasi myotatuntoisesti ja lampimasti?

Pohdi, miten tunteiden kokeminen ja kasittely ovat muuttuneet lapsen syntyman myéta.

Tehtava: Sovi lounastreffit sinulle tidrkean ihmisen kanssa

Liikunta ja kehosta huolehtiminen

Liikunta saa aikaan mielihyvan tunnetta seka kokemuksia ja tunteita, jotka vaikuttavat positiivisesti
mielenterveyteen. Liikunnan on myds todettu vahentavan stressia, jolla on suora yhteys mielenterveyteen.
Liikuntaa voi olla esimerkiksi paivittainen hyotyliikunta, kotiaskareet, kehonhuolto, liikuntaharrastukset tai
tavoitteellisempi urheilu. Liikunta edistaa terveytta kokonaisvaltaisesti.

Raskaana oleville on olemassa oma lilkkuntasuositus. Suosituksessa painotetaan pitkdkestoisen paikallaolon
tauottamista seka kevytta liikkuskelua. Liikunta ja fyysisesta aktiivisuudesta huolehtiminen edistaa myés muita
hyvinvoinnin osa-alueita ja siten vaikuttaa kokonaisvaltaisesti mielenterveyteen.

Usein liikkunta pitaa sisalldan myos sosiaalisen osa-alueen. Taman kautta liilkunta voi vahvistaa
yhteenkuuluvuutta. Néama kokemukset ovat vahvasti yhteydessa minakuvan kehittymiseen ja omaan
identiteettiin. Liikunta voidaan kokea myds omana aikana, irtiottona arjesta, jolloin saa tyhjennettya ajatukset
ymparoivasta elamasta.

Liikuntaa pidetdan myds passiivisen stressinhallinnan keinona, mika on erityisen tarkeaa silloin, kun
stressaavaa elamantilannetta ei pysty muuttamaan aktiivisin stressinhallintakeinoin.
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Millaisesta liikunnasta sina pidat?

Milla tavalla liikuntatottumuksesi ovat muuttuneet raskausaikana?

Tehtava: Pida 15 min kehonhuoltohetki. Kay rauhallisesti venytellen lapi koko kehon lihakset.

Harrastukset ja luovuus

Luova toiminta ja harrastukset saavat aikaan erilaisia myonteisia vaikutuksia. Tallaisia ovat muun muassa
tunteiden saately, oppimisen ja taitojen kehittdminen seka sosiaalisten vuorovaikutustaitojen yllapitaminen ja
yhteenkuuluvuuden tunne.

WHO on julkaissut raportin, jonka mukaan eri taiteen lajit voivat vahentaa riskid masennuksen syntyyn tai
poistaa jannitysta ja stressia. Jokainen taidetoiminnan osa-alue voi laukaista psykologisia, fysiologisia,
sosiaalisia ja kayttaytymiseen liittyvia reaktioita, jotka ovat yhteydessa positiivisiin terveysvaikutuksiin.

Erilaiset harrastukset ja luova toiminta voivat auttaa ajatuksia toisaalle, mikali tuleva elamanmuutos jannittaa
tai ahdistaa. Tall6in keho rentoutuu, eikd negatiiviset ajatukset pyori aktiivisesti mielessa. Harrastusten ohessa
voi my06s jakaa ajatuksia toisen raskaana olevan kanssa ja saada nain vertaistukea omaan elamantilanteeseen.
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Harrastus, joka tuo minulle hyvaa mielta....

Minulle luovaa toimintaa on...

Tehtava: Testaa jotain uutta luovaa toimintaa, esimerkiksi kynttilamaalausta.

Raskausaika on yksi tarkeimmisté elaman siirtymavaiheista. Koska mieli on herkimmillaan néissa
siirtymavaiheissa, on erityisen tarkeaa muistaa pysahtya oman mielen aarelle ja pohtia, kuinka voin auttaa
mieltani jaksamaan. On kuitenkin tarkeaa muistaa, etta tassakin asiassa on oltava itselleen armollinen.

Aina ei ole mahdollista panostaa kaikkiin eldaman osa-alueisiin. Raskausaika on kaikille hyvin omanlainen
kokemus. Siksikin on tarkeda huomata se kaikki hyva, mika omassa mielenterveyden kadessakin on. On myds
olennaista muistaa, ettd eri osa-alueet kompensoivat toisiaan. Se, etta jokin osa-alue on vahvoilla, tukee
heikompia osa-alueita.

Raskaus on ainutlaatuista aikaa. Se on elamassamme lyhyt, mutta monella tapaa mieleenpainuva ajanjakso.
Nauti siis tasta ainutkertaisesta matkastasi ja pyri tekemaan siita omanlaisesi!

‘U

v2e.
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) Kirjoita ylos tarkeita ajatuksia ja tunteita, mita uusi elamantilanne on Sinussa herattanyt.
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