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yhteisty6ssa Metropolia Ammattikorkeakoulun sekd Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL) kanssa. Kyseisen hankkeen tavoitteena on tuottaa selkokielistd materiaalia lasta
suunnitteleville, lasta odottaville seka pikkulapsiperheille tarkoitettuun verkkosivustoon
vauvastakouluikaan.fi. Hanke on jatkoa Urbaani -vanhemmuus hankkeelle.

Taman opinnaytetydon aiheena oli parisuhteen ja seksuaalisuuden muutokset
raskausaikana. Opinnaytetyon idea oli tydelamalahtéinen. Tarkoituksena oli tuottaa opas
vauvastakouluikaan.fi verkkosivustolle ja kuvata parisuhteen ja seksuaalisuuden
muutoksia raskausaikana. Tavoitteena oli vahvistaa omaa ammatillista osaamista
pikkulapsiperheiden terveyden edistamisessa. Nykyaikana tietoa haetaan paljon
Internetistd, minkd vuoksi tdma opinnaytetyd on tarkea, silld opas on helposti kaikkien
luettavissa Metropolia Ammattikorkeakoulun yllapitamalla verkkosivustolla
vauvastakouluikaan fi.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydéna. Opas pohjautui kirjallisuushaun
perusteella valittuihin  tutkimuksiin  (n=13). Oppaan sisdltéd ohjasivat seuraavat
tutkimuskysymykset: 1) miten parisuhde ja seksuaalisuus muuttuvat raskausaikana ja 2)
mitka tekijat yllapitavat hyvinvoivaa parisuhdetta raskausaikana. Naiden pohjalta aineistoa
hahmoteltin  aluksi  kasitekartan avulla.  Ulkoasuun saatin apua media-
assistenttiopiskelijalta, joka muotoili oppaan Adoben InDesign -ohjelman avulla. Valmis
opas esitestattin muutamalla raskaana olevilla pariskunnilla seka alle 1-vuotiaan lapsen
vanhemmilla (n=4), joilta saadun palautteen perusteella opas muokattiin lopulliseen
muotoon yhteistydssa media-assistenttiopiskelijan kanssa.

Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia useamman lapsen perheitd seka perheilld jo valmiiksi
olevan tiedon tasoa aiheesta parisuhteen ja seksuaalisuuden muutokset raskausaikana.
Katilotyo vaatii jatkuvaa osaamisen kehittamista. Toivomme, ettd opinnaytetyotamme
voivat hyddyntaa seka lasta odottavat perheet ettd terveydenhuollon ammattilaiset, kuten
aitiysneuvolan terveydenhoitajat ja katilot.
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This thesis was executed as a part of a project for promoting health in families with small
children in cooperation with Metropolia University of Applied Sciences and the National
Institute for Health and Welfare. The objective of the project is to produce material written
in plain language for the website vauvastakouluikaan.fi, aimed at people planning to have
a child, people who are expecting a child and families with toddlers.

The subject of the thesis was the changes in the relationship and in sexuality during preg-
nancy. The idea of the thesis was work-based. The intention was to produce a guide for
the website vauvastakouluikaan.fi, and describe the changes in the relationship and in
sexuality during pregnancy. The objective was to improve your own professional know-how
regarding the promotion of health of families with young children. Today much information
is collected from the Internet, which is why this thesis is so important. The guide can easily
be read on a website maintained by Metropolia University of Applied Sciences and the
National Institute for Health and Welfare.

This thesis was carried out as a functional final project. The guide was based on research
chosen according to literature search (n=13). The contents of the guide were directed by
the following research questions: 1) how the relationship and sexuality change during
pregnancy and 2) which factors help maintain a healthy relationship during pregnancy. The
data was at first sketched with the help of a conceptual map on the basis of these ques-
tions. A media assistant student assisted with the layout of the guide by using the program
Adobe InDesign. The complete guide had been pre-tested on a few couples expecting a
child, as well as on parents to children under the age of one. The guide had been edited to
its final form in cooperation with the media assistant student on the basis of the feedback,
which was given.

A subject for further study might be the study of families with multiple children, and the
families’ level of existing knowledge of the changes in the relationship and in sexuality dur-
ing pregnancy. Midwifery requires continuous development. We hope that our thesis can
be benefited by both expecting families and health care professionals, such as health
nurses at maternity clinics, and midwives.
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1 Johdanto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)seksuaali- ja lisdantymisterveyden
toimintaohjelman 2014-2020 yhtena tavoitteena on tukea seksuaaliseen hyvinvointiin
sekd pari- ja ihmissuhdetaitoihin liittyvia tekijoitd. Tavoitteena on myds kiinnittaa
huomiota naihin liittyvien palveluiden saatavuuteen. (Klementti — Raussi-Lehto (toim.)
2014.)Suomessa 90 % parisuhteista voi hyvin. Tama tarkoittaa sita, ettd 10 %
parisuhteista sisaltada jonkinlaisia ongelmia. (Raine 2009: 40—46.) Toimiva parisuhde on
koko perheen hyvinvoinnin kannalta tarkeda (Cacciatore — Heinonen — Juvakka —
Oulasmaa 2006: 11). Parisuhteeseensa tyytyvaiset henkilot ovat keskimaarin
tyytyvdisempia vanhempia (Malinen 2011: 47). Kontulan (2009: 81-84) mukaan
parisuhteen laatu laskee lapsen syntyman jalkeen, jolloin on tarkeaa, etta parisuhde voi
riittdvan hyvin jo raskausaikana. Kumppanin tuen raskausaikana on todettu vaikuttavan
positiivisesti sekd raskauteen ettd synnytykseen. Parisuhteesta aiheutuva stressi
raskausaikana voi olla yksi riskitekijd jopa ennenaikaiselle synnytykselle ja

mahdollisesti vaikuttaa lapsen syntymapainoon. (Hohmann-Marriot 2009: 745-754.)

Opinnaytetydmme taustalla on pikkulapsiperheiden terveyden edistamishanke, jonka
tavoitteena on tuottaa tietosisaltéa yhteistydossa Metropolia Ammattikorkeakoulun ja
THL:n asiantuntijoiden kanssa vauvastakouluikaan.fi verkkosivustolle. Hankkeessa on
mukana useita opinnaytetyon tekijoita, joilla jokaisella on oma aiheensa.
Opinnaytetdiden tekijat keskittyvat yhteen aiheeseen tuottaen siitéd haluamallaan tavalla

tietoa vauvastakouluikaan.fi verkkosivustolle.

Opinnaytetyomme on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka aiheena on parisuhde ja
seksuaalisuus raskausaikana. Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa opas
vauvastakouluikaan.fi verkkosivustoon ja tavoitteena on vahvistaa omaa ammatillista
osaamista pikkulapsiperheiden terveyden edistdmisen parissa. Aihetta olemme
rajanneet koskemaan ensimmaistd lastaan odottavia vanhempia, sillda esikoista
odottaville vanhemmille raskaus ja lapsen saanti ovat uusia tilanteita. Tall6in
vanhempien tiedontarve on usein suuri. Nykyaan tietoa haetaan paljon Internetista,
minkd takia opinnaytetydomme on tarked, silld tuottamamme opas julkaistaan

sahkodisessa muodossa ja on helposti kaikkien saatavilla.



2 Parisuhde ja seksuaalisuus raskausaikana

Yhtena tarkeimmistd asioista elamassa pidetddn parisuhdetta, joka tuleekin
suomalaisten tarkeysjarjestyksessa heti lasten ja perhe-elaman jalkeen. Parisuhteella
on merkittava yhteys siihen, miten mielekkaana elamaa pidetaan. (Paananen 2003:
23-26.) Perheen perustamisvaiheessa parisuhde joutuu muutoksen alaiseksi. Monet
hakeutuvat parisuhteeseen juuri perheen perustamisaikeissa, vaikka lasten on todettu
olevan seka uhkana ettd rasitteena parisuhteelle. (Cacciatore ym. 2006: 30—
36.)Lapsen syntyma laskee jonkin verran parisuhteen laatua, vaikka parisuhde olisi
ennen raskautta ja raskausaikana ollut miten hyvalla pohjalla tahansa (Kontula 2009:
82). Tama johtunee siita, ettd lapsen syntyman jalkeen parin kahdenkeskeinen aika
vahenee, mikd vaikuttaa suoraan parisuhteen laatuun. Talléin parilla on oltava hyvia
keinoja hoitaa parisuhdettaan. (Haapio — Koski, K. — Koski, P. — Paavilainen 2009:
142.) Naitd keinoja on hyva harjoitella jo raskausaikana, ennen kuin lapsi tuo

syntyessaan perheeseen omat, uudet haasteensa.

Raskaus muuttaa niin naisen kuin koko perheen eldamaa. Raskauden tuomassa
elamanmuutoksessa parisuhdetta taytyy valjentaa siten, etta lapselle on tilaa hanen
synnyttyaan. Merkittdva voimavaratekija tassa eldamanmuutoksessa on juurikin
hyvinvoiva parisuhde. (Vehvilainen-Julkunen 1999: 165-166.)Raskauden ollessa
toivottu, tyytyvaisyys ja onnellisuus parisuhteessa usein kasvavat. Ensimmaista lastaan
odottavat vanhemmat ovat tyytyvaisempia parisuhteisiinsa. (Raisanen 2007:
13.)Parisuhteesta voi tulla aikaisempaa laheisempi ja lampimampi lasta odottaessa,
silld raskaus on parin yhteinen asia. Parisuhteen muuttuminen perheeksi koetaan
arvokkaana eldman tapahtumana ja perhe-elamaan ollaan usein valmiita sitoutumaan.
(Paavilainen 2003: 76.)Tastd huolimatta vanhemmat ovat pikkulapsivaiheessa usein
vasyneita, sillda heidan unensa on katkonaista ja hermot kiristyvat helposti.
Vasymykselld on luonnollisesti vaikutusta parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen.
Lapsiperheessa ei ole samalla tavalla aikaa enda kumppanille, mutta kumppaniin on
tarkeda muistaa pitdad yhteys vireilld myds tdman hankalamman eldmanvaiheen
aikana. (Cacciatore ym. 2006: 30-36.)

Jokainen raskaus muuttaa yksildind naista ja miestd sekd heidan parisuhdettaan.
Parisuhteen ristiriidat liittyvat usein liian vahaiseen tukeen, somaattisiin oireisiin tai
stressiin raskauden aikana. Jos raskaus on yllatysraskaus, on vaikutus parisuhteeseen

erityinen. Paatds joudutaan tekemaan melko nopeasti, eikd kumppanin kanssa ole



valttamatta ehditty keskustella lasten hankkimisesta ollenkaan. (Oulasmaa 2006: 192.)
Naisen kokemus raskaudesta vaikuttaa hanen mindkuvaansa ja parisuhteeseen joko
positiivisesti tai negatiivisesti riippuen siitd, onko kokemus positiivinen vai negatiivinen
(Pacey 2004: 227). Uuteen rooliin kasvaminen vie molemmilta vanhemmilta oman
aikansa ja etenkin alkuraskaudessa arki tayttyy ruumiillisista tuntemuksista el
raskausoireista. Kun raskaus alkaa nakya ja sikion liikkkeet tuntea, vauvan tuleminen
perheeseen konkretisoituu ja taten helpottaa vanhemmuuteen valmistautumista. Myds
isa paasee kosketuksiin lapseen sikion liikkeiden tuntemisen myoéta. (Moilanen 2002:
39-46.)

Kumppanin tuella raskausaikana on positiivisia vaikutuksia raskauden ja synnytyksen
kannalta. Raskaana olevan stressi, joka voi johtua esimerkiksi parisuhteesta, voi johtaa
jopa lapsen ennenaikaiseen syntymaan. Sosiaalisella tuella raskausaikana on taas
todettu olevan yhteys syntymapainon kanssa. Jos aiti kokee saaneensa hyvin tukea
raskausaikana, synnyttdad han tutkimusten mukaan keskimaarin isokokoisempia
lapsia.(Hohmann-Marriott 2009: 746.)Vaikka raskaus olisi toivottu ja parisuhde ennen
raskautta voi hyvin, voi raskaus aiheuttaa naisessa ja hanen kumppanissaan
epavarmuutta ja ristiriitaisia tunteita parisuhteeseen liittyen (Pacey 2004: 229). Miehilla
stressi vaikuttaa naisia enemman negatiivisesti, jolloin miehet ovat tyytymattémampia
parisuhteisiinsa (Brock — Lawrence 2008). Taman vuoksi on tarkeaa kiinnittaa
huomiota parisuhteiden laatuun raskausaikana, jolloin voidaan ennalta ehkaista
ongelmia mydhemmin perhe-eldamassa. Lapsen syntyma laskee parisuhteen laatua
joka tapauksessa, vaikka parisuhde olisi raskausaikana ollut miten hyvalla pohjalla
tahansa (Kontula 2009: 82).

Parisuhteesta raskausaikana keskustellaan aitiysneuvolassa, jossa vanhempia tuetaan
aidiksi ja isaksi kasvamiseen sekad parisuhteen hoitamiseen (Klementti — Hakulinen-
Viitanen (toim.) 2013: 16). Isat ovat usein huolissaan raskaana olevasta ja kaipaavat
tietoa parisuhteen ja seksuaalieldaman muutoksista (Puputti-Rantsi 2009: 29).
Aitiysneuvolassa parisuhteesta keskustellaan melko varhaisessa raskauden vaiheessa,
silla myohemmin raskauden aikana huomio kiinnittyy kasvavaan sikioon, imettamiseen
ja synnytykseen. Aitiysneuvola on tarkedssd asemassa seksuaaliterveystiedon
jakamisessa. Lahes jokainen odottava aiti ja isd pitdaa neuvolaa luontevana paikkana
saada tukea ja vastauksia heitd askarruttaviin kysymyksiin liittyen seksuaaliterveyteen.
Neuvolasta myds halutaan saada tietoa ilman, ettd aina tarvitsee sitd kysya.

Aitiysneuvolan liséksi tietoa ja tukea haetaan ystaviltd. (Ala-Luhtala 2008: 70—



72.)Nykyaikana raskaana olevat hakevat myds paljon itsenaisesti tietoa Internetista,

jonka takia on tarke&a panostaa sieltd saatavaan luotettavaan tietoon.

Aitiysneuvolan alaisuuteen kuuluu perhevalmennus, jossa tiedon lisdaminen
parisuhteen ja seksuaalisuuden muutoksista raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen
on yksi tarkeimmista tavoitteista. Perhevalmennuksessa voidaan yleiselld tasolla
kertoa, millainen on toimiva parisuhde ja mita se pitaa sisallaan. Tavoitteena on myds
saada aiheesta keskustelua aikaiseksi, jotta saadaan odottavat perheet pohtimaan
aihetta. Perhevalmennus on oivallinen tilaisuus kertoa pareille yhdynnan
turvallisuudesta, ellei |adkari ole erikseen sita kieltanyt. Tarkein perhevalmennuksen
tehtava parisunteen kannalta on tukea odottavien vanhempien parisuhteen
siitymavaihetta seka tarjota sitd koskevaa tietoa turvallisessa ja luotettavassa

ymparistossa. (Haapio yms. 2009: 92-94.)

2.1 Parisuhde ja sen hoitaminen

Suurin osa ihmisistd pitdd kumppaniaan parhaana ystdvanaan ja suhde perustuu
aitoon rakkauteen seka toisen kunnioitukseen (Ala-Luhtala 2008: 50-54). Parisuhde on
kahden ihmisen valinen suhde, joka perustuu kiintymykseen ja seksuaalisuuteen. Sita
pitdd koossa rakkaus, laheisyys ja luottamus kumppaniin. Parisuhteen laatua voidaan
maarittdad parisuhdetyytyvaisyydelld, suhteen pysyvyydelld ja sitoutumisella.
Parisuhdetyytyvaisyyteen liittyvat monet asiat. (Haapio ym. 2009: 40.) Lahes 90 %
tutkituista pareista on tyytyvaisia parisuhteeseensa (Paananen 2003: 35). Nykypaivana
kumppanilta vaaditaan ja odotetaan parisuhteessa aikaisempaa enemman. Tahan
vaikuttaa monia tekijoita, kuten erilaisuuden hyvaksyminen ja kuulluksi tuleminen halu.
Toisaalta nykyaan ei pideta niin tarkednad samassa suhteessa pysymista lapi eldman,
vaan sosiaaliset normit hyvaksyvat huonosta suhteesta lahtemisen. (Cacciatore ym.
2006: 10-11.)Tarkeimpia syitéd yhdessa pysymiseen ovat halu pysya yhdessa, yhteiset

lapset ja aito rakkaus kumppania kohtaan (Paananen 2003: 48).

Rakentava tapa ratkaista ristiritoja on sellainen, joissa toista ei sanoin loukata, eika
tilanteesta lahdeta pois (Haapio ym. 2009: 40). Parisuhteen laatuun on syyta panostaa,
silld se vaikuttaa kumppaneiden hyvinvoinnin lisdksi koko perheen hyvinvointiin.
Hyvaan parisuhteeseen vaikuttavia tekijoitd ovat avoimuus, sosiaaliset verkostot,
positiivisuus, rakkauden osoittaminen ja nayttdminen kumppanille, etta parisuhteella on

tulevaisuutta (Auvinen — Punkka 2008: 30). Hyvaan parisuhteeseen kuuluu myds



luottamus kumppaniin, arvostus toista kohtaan ja vuorovaikutus kumppanin kanssa,
jolloin parisuhteessa saa kokemuksen siita, ettd toinen on lasnd ja kuuntelee.
Parisuhteen suurimpana merkityksena voidaan pitaa ilojen ja surujen jakamista toisen
kanssa, mutta sen voidaan nahda myds luovan taloudellista turvaa. (Paananen 2003:
27-31.)

Tarkeimpana parisuhteen ominaisuutena pidetddn molemminpuolista luottamusta.
Luottamuksen jalkeen arvokkaimpia parisuhteen ominaisuuksia ovat rakkaus, arvostus,
avoimuus, huumori, toimiva keskusteluyhteys, laheisyys. (Ala-Luhtala 2008: 52-56.)
Eniten ongelmia parisuhteessa aiheuttaa ajan puute. Arki voi olla joskus niin Kiireista,
ettd parisuhdetta ei ehdita hoitaa tarpeeksi. Ajan puutteen lisaksi parisuhteessa
ongelmia aiheuttavat raha-asiat, kotityot, vasymys seka keskustelun vahaisyys tai
puuttuminen. (Ala-Luhtala 2008: 60.)

Naisten ja miesten tavoissa hoitaa suhdetta on eroja (Auvinen — Punkka 2008: 25).
Naiset hoitavat parisuhdetta yleensad miehia aktiivisemmin. Yleisempia naisten tapoja
hoitaa parisuhdetta ovat avoimuus, tehtavien jakaminen, neuvominen ja sosiaalisista
verkostoista huolehtiminen. (Malinen 2011: 47-48). Yhteisen ajan viettaminen,
kommunikointi, Iasnaolo, pyrkimys hyvantuulisuuteen, fyysinen laheisyys, tukeminen ja
ristiritojen hallitseminen kuuluvat tarkedna osana hyvinvoivaan parisuhteeseen. Nama
ovat niitéd asioita, joita voidaan pitdd parisuhteen hyvind hetkind. Miehille fyysinen
laheisyys, kuten suudelmat, halaukset ja seksi ovat monesti tarkedmpia kuin naisille.
Naiset pitavat tarkedmpana toimivaa kommunikointia, aitoa Idsndoloa, kuten kuuntelua,
ja yhteisen ajan viettamista. (Malinen 2011: 48; Auvinen — Punkka 2008: 33-36.)

Kontulan (2009: 23-93) mukaan hieman onnellisempia ovat avioliitossa elavat kuin
avoliitossa elavat. Vaikka suurin osa suomalaisista elaa avioliitossa, ovat avioliitot
alkaneet menettdd suosiotansa 1970-luvulta lahtien. Avioliiton rinnalle on noussut
avoliitto, joka on erityisen suosittu nuorten keskuudessa, seka erillissuhde, jossa
pariskunta asuu eri osoitteissa. Avoliitto on usein avioliittoa edeltava suhteen vaihe,
jossa voidaan sanoa testattavan suhteen toimivuutta, kun asutaan samassa
taloudessa. Avoliitto on joillekin ainut oikea vaihtoehto, eikd naimisiin tdnd paivana
edes aina haluta. Lahes 80 % suomalaisista haluaa elda uskollisessa avio- tai
avoliitossa, joka on siis suomalaisten ihannoima suhteen muoto. Parisuhteeseensa

tyytyvaiset henkilot ovat tyytyvaisia ylipaatansa elamaansa.



Lapsen tai lasten kanssa eldminen oli yhteydessa parisuhdeonneen. Kuitenkin ilman
lasta elavat alle 35-vuotiaat naiset ja 30—39 -vuotiaat miehet olivat tyytyvaisimpia pari-
suhteisiinsa. Parisuhdeonnen kuvaillaan olleen tutkimuksen mukaan parhaimmillaan
alle 30-vuotiaana, etenkin naisilla. Lasten tulo vaikuttaa laskevasti parisuhdeonneen,
mutta yli 40-vuotiailla lapset eivat enda onneen vaikuta, silla lapsia pidetdaan tuossa

vaiheessa jo itsestdanselvyytena. (Kontula 2009: 82—83.)

Eniten ongelmia parisuhteissa aiheuttavat kommunikaation puute, vahainen yhteinen
aika seka seksielama. Seksielamaan tyytymattdmampia ovat keskimaarin miehet.
Muita ristiriitoja parisuhteessa saattavat aiheuttaa ajankayttd vapaa-ajalla,
vuorovaikutuksen vahaisyys tai puuttuminen, kotityot, lasten kasvatus, rahan kaytto ja
erilaiset arvot. (Paananen 2003: 37—42.) Stressilla on todettu olevan suuri merkitys
parisuhteen laatuun. Etenkin miehet kokevat stressin vaikuttavan parisuhteeseensa.
Miehet eivat olleet tyytyvaisia parisuhteeseensa stressaantuneina. (Moller — Hwang —
Wickberg 2008: 62).

2.1.1 Parisuhteen vaiheet

Parisuhde voidaan jakaa erilaisiin vaiheisiin. Jokainen pari kdy vaiheet 1api eri tahtiin
kuin toiset parit. Kumppanit eivat mydskaan kulje valttamattd vaiheita samaan tahtiin,
joka saattaa tuoda parisuhteeseen omat haasteensa, mutta se voi olla my6s vahvuus
parisuhteessa. Ensimmaisena vaiheena pidetdan rakastumista. Tarkeimpana asiana
rakastumisvaiheessa voidaan pitaa kumppaniin tutustumista ja hanen kanssaan
olemista. (Armanto — Koistinen (toim.) 2007: 357.) Kumppania ei vielda nahda
realistisesti ja joitakin omia luonteenpiirteita saatetaan piilotella toiselta ja kaikki oma
aika halutaan viettda kumppanin kanssa (Cacciatore ym. 2006: 16—20). Kun tallainen
rakkaushuuma on haihtumassa, on parisuhde siitymassa seuraavan vaiheeseen
(Vaestoliitto 2015a).

Seuraavaa vaihetta voidaan pitaa itsendistymisvaiheena tai sitoutumisvaiheena, jossa
silmat avautuvat ja todellisuus kumppanista paljastuu. Se voi olla positiivinen tai
negatiivinen. Tallaista vaihetta voidaan luonnehtia melko haastavaksi vaiheeksi, silla
rakkaus voi tuntua kadonneen kun alkuhuuma on vaistynyt ja kumppani voi tuntua
taysin erilaiselta. Yksil6illa on tassa vaiheessa suurempi tarve omaan aikaan, etaisyys

ja laheisyys vuorottelevat ja sen sopivaa suhdetta yritetddn hakea. Jos tassa vaiheessa



parin vuorovaikutuksessa on puutteita, voi kehittyd parisuhdekriisi. (Cacciatore ym.
2006: 21-24.)

Viimeista vaihetta voidaan luonnehtia elaman kumppanuus -vaiheeksi. Molemmat
osallistuvat toisesta ja itsestd huolehtimiseen. Kumppani hyvaksytaan juuri sellaisena
kuin han on, hyvineen ja huonoineen puolineen. Toisesta ollaan kiinnostuneita ja elama
on helppoa oman kumppanin kanssa. (Cacciatore ym. 2006: 24-26.) Tahan
vaiheeseen paaseminen edellyttdd myods itsensa hyvaksymisen ja kohtaamisen
(Vaestoliitto 2015b). Eldman kumppanuus vaiheessa ei ole kyse valmiista
parisuhteesta, vaan parisuhde muuttuu ajan myoéta jatkuvasti. Tassa vaiheessa on
tarkeda huolehtia siita, ettd parisuhteesta huolehditaan saanndllisesti, muuten eteen
voi tulla tilanne, jossa pari onkin "kasvanut erilleen". (Armanto — Koistinen (toim.) 2007:
357.)

Parisuhteen vaiheet voidaan jakaa myos kaytannonlaheisemmin. Parisuhde alkaa eri
tavoin, mutta aina jossain vaiheessa solmitaan yhteiselld paatokselld parisuhde. Ajan
myota suhde vakiintuu ja eletdan usein jonkin aikaa erillissuhteessa, jolloin on aikaa
tutustua kumppaniin ja pohtia haluaako olla kyseisen kumppanin kanssa pidempaan tai
mahdollisesti jopa lapi elaman. Parille sopivassa vaiheessa muutetaan yhteen, jolloin
eletdan avoliitossa. Avoliitosta luonnollisesti seuraava vaihe on avioliitto. Pariskunnat
elavat hyvin eri aikoja naissa erilaisissa suhteen vaiheissa, toiset muuttavat
nopeammin yhteen tai jopa menevat naimisiin ennen yhteen muuttoa ja toiset taas

haluavat tutustua kumppaniin rauhassa, eivatka halua kiirehtid. (Kontula 2009: 29-35.)

2.1.2 Seksuaalisuus parisuhteessa

WHO maarittelee seksuaalisuuden perustarpeena, joka on osana jokaisen ihmisen
persoonallisuutta. Se kulkee ihmisen mukana lapi koko elaman. Seksuaalisuuteen
kuuluu paljon muutakin kuin yhdyntaa. Seksuaalisuus saa meidat hakeutumaan toisten
ihmisten lahelle ja etsimaan taten ihmissuhteita, rakkautta ja 1aheisyytta. Seksuaalisuus
vaikuttaa ajatuksiin ja tunteisiin, sitéd kautta tekoihin ja reaktioihin. Seksuaalisuus on
tarkednd osana henkistd ja fyysistd terveyttd sekd hyvinvointia. Hyvaan
seksuaaliterveyteen kuuluu se, ettd voimme nauttia omasta ja toisen

seksuaalisuudesta vahingoittamatta ketaan. (WHO 2015.)



Seksuaalisuus on voimavara ja sen vaaliminen parisuhteessa on kallisarvoisen
tarkeaa, silld seksuaalisuus lujittaa suhdetta raskauden aikana. Seksuaalisuuteen
kuitenkin ladataan usein paljon toiveita ja odotuksia, jotka saattavat osoittautua
parisuhteen ja seksuaalisuuden uhaksi. (Cacciatore ym. 2006: 97; Armanto — Koistinen
2007: 58.) Monet ihmiset pitdvat seksid olennaisena osana parisuhdetta ja
merkittdvana tekijana itsensa toteuttamisessa, mutta se on myds tarkea tekija suhteen
kestavyyden ja onnellisuuden kannalta. Onnellisessa parisuhteessa on enemman
yhdyntdja. Vaikeudet puhua seksuaalisuuteen ja seksiin liittyvista asioista kumppanin
kanssa, on yhteys ongelmiin muillakin parisuhteen osa-alueilla. Yhtena
seksuaalisuuteen liittyvana ongelmana parisuhteessa on seksuaalisen halun erilaisuus
kumppaneilla. Seksuaaliset halut ja tarpeet eivat valttamattda kohtaa kumppaneilla,
mutta jos ero ei ole liian suuri ja pari pystyy keskustelemaan keskenaan naista asioista,
ei erilaisuus t3ssa asiassa valttamatta tarkoita minkaanlaista ongelmaa. Seksuaalisen
suhteen toimivuuteen on syyta panostaa parisuhteessa, silla sen vaikutus parisuhteen

onnellisuuteen on merkittava. (Kontula 2009: 66-93.)

Tarkedd on muistaa, ettd seksuaalisuus on myds muuta kuin yhdyntda. Hellyytta ja
seksuaalista voi osoittaa monilla eri tavoilla, kuten hieromalla, koskettamalla, yhteisilla
suihkulla tai kasillda tyydyttdmalla. Seksuaalista hellyyttd voi pitdd ja on hyva pitda
arjessa koko ajan mukana esimerkiksi suukottamalla, koskettamalla tai halaamalla aina
sopivassa tilanteessa. Tallaista hellyyden osoittamista kannattaa harjoitella 1api elaman
ja parisuhteen, silla se auttaa pitamaan suhteen virkeana. (Haapio ym. 2009: 92-93.)

Fyysinen hellyys on yhta tarkeaa niin miehille kuin naisille (Kontula 2009: 86-93).

2.2 Raskaus

Naisen keholle raskaus on luonnollinen tila, silld biologisesti naisen merkitys on
lisdantya ja huolehtia jalkelaisista (Armanto — Koistinen (toim.) 2007: 39). Normaalisti
eteneva raskaus kestaa noin 280 vuorokautta eli 40 viikkoa. Raskauden kesto eli
laskettu aika maaritetaan viimeisten kuukautisten alkamispaivasta. Kuitenkin biologinen
vaihtelu on suurta raskauden keston suhteen. (Sariola — Tikkanen 2011:
308.)Ennenaikaiseksi synnytys katsotaan, mikali synnytys tapahtuu ennen
38.raskausviikkoa ja yliaikaiseksi, kun synnytys tapahtuu 42.raskausviikon jalkeen.
Raskauden kesto merkitdan yleensa taysina viikkoina ja paivind, esimerkiksi 35+1.
(Titinen 2014; Armanto — Koistinen (toim.) 2007: 41.) Raskaus voidaan todeta

istukkahormonin eli hCG-pitoisuuden lisdantymisen perusteella. HCG-hormonin
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pitoisuus voidaan maarittda joko seerumista tai raskaustestilla virtsasta. (Sariola —
Tikkanen 2011: 311.)

Raskaus jaetaan kolmanneksiin eli trimestereihin (Ihme - Rainto 2014: 255).
Ensimmainen raskauskolmannes alkaa viimeisten kuukautisten alkamispaivasta ja
paattyy 14. raskausviikon alkuun. Hedelmoitys ja hedelmoittyneen munasolun
Kiinnittyminen kohdunseinamaan tapahtuu ensimmaisen raskauskolmanneksen
alkupuolella. Sikié on erityisen herkka vaaratekijoille tdssa raskauden vaiheessa, silla
sikion  kudokset ja elimet kehittyvat nopeaan tahtin. Ensimmaiseen
raskauskolmannekseen liittyy erilaisia raskausoireita, kuten alkuraskauden
pahoinvointia ja vasymysta. Naiden oireiden lisdksi muuttuva elamantilanne ja
raskauden aikaiset muutokset vaikuttavat naisen mielialaan voimakkaasti. (Armanto —
Koistinen (toim.) 2007: 41-42.)

Toinen raskauskolmannes sijoittuu raskausviikoille 14.—28. Taman ajanjakson aikana
sikion elinjarjestelmat jatkavat kehittymistddn ja kasvuaan. Toisen kolmanneksen
loppupuolella on sikibn mahdollista selviytyd jo kohdun ulkopuolisesta elamasta.
Ensimmaista lastaan odottava aiti tuntee sikidn liikkeet keskimaarin raskausviikosta
18.—-20. alkaen, kun taas uudelleensynnyttdjd voi tuntea liikkeet jo aikaisemmin.
Raskaana oleva voi kokea olonsa mita parhaimmaksi toisen raskauskolmanneksen
aikana; alkuraskauden pahoinvointi ja vasymys ovat yleensa vaistyneet ja muut
raskausoireet ovat lievia. Raskaana oleva on ehtinyt jo sopeutua raskauteen ja alkaa
usein nauttia raskaudestaan tdssa vaiheessa uudella tavalla. (Armanto — Koistinen
(toim.) 2007: 41-42.)

Viimeinen raskauskolmannes alkaa 29. raskausviikosta ja jatkuu synnytykseen saakka
eli noin 40. raskausviikolle asti. Sikiébn paino ja koko kasvavat huomattavasti naiden
viikkojen aikana. Sikion keuhkot, jotka kehittyvat viimeiseksi, kypsyvat noin 36.
raskausviikon jalkeen. Viimeisen raskauskolmanneksen aikana esiintyvat raskausoireet
littyvat usein kasvavaan sikioon, silla tyypillisia loppuraskauden oireita ovat narastys,
tihentynyt virtsaamistarve ja selkakivut. Tassa raskauden vaiheessa raskaana olevat
ovat usein vasyneita, silla unettomuus on tyypillinen loppuraskauden vaiva. Hyvaa
nukkumisasentoa voi olla vaikea I0ytaa, yolla joutuu kaymaan virtsaamassa ja
lahestyva synnytys saattaa psyykkisesti vaikuttaa unensaantiin. Raskaana olevilla

esiintyy loppuraskaudessa myds turvotusta. (Armanto — Koistinen (toim.) 2007: 41-42.)
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Raskauden etenemistd seurataan aitiysneuvolassa. Ensimmaisen kerran lasta
odottava aiti tai perhe tulee aitiysneuvolan asiakkaaksi raskauden kestettya 8-12
raskausviikkoa ja asiakkuus kestdd synnytyksen jalkeiseen jalkitarkastukseen asti.
Aitiysneuvolan tarkoituksena on varmistaa raskauden normaali kulku ja puuttua
mahdollisiin epanormaaleihin tilanteisiin. Aitiysneuvolatoimintaan kuuluu koko perheen
hyvinvoinnista huolehtiminen ja &idin sekd& isan vanhemmuuteen valmistaminen.
Aitiysneuvolakaynnit ovat kaikille vapaaehtoisia, mutta ne ovat edellytyksen erilaisiin
sosiaalisiin etuuksiin, kuten aitiysavustukseen. Aitiysneuvola sisaltdd esimerkiksi
terveystarkastuksia, seulontoja, perhevalmennuksen, kotikaynteja ja puhelinneuvontaa.
(Armanto — Koistinen (toim.) 2007: 33-36.)

2.2.1 Raskauden aikaiset fysiologiset muutokset

Raskausaikana naisen kehossa tapahtuu paljon erilaisia fysiologisia muutoksia ja niista
seuraa raskauteen tyypillisesti kuuluvat tuntemukset ja oireet. Muutama viikko
hedelmdittymisen jalkeen esiintyvia oireita voivat olla pahoinvointi, vasymys, rintojen
arkuus, palelu, paansarky ja kuukautisia muistuttava kipu alavatsalla. Tihentynyt
virtsaamisen tarve myds alkaa pian hedelmoittymisen jalkeen, kun munuaisten
virtsaneritys lisdantyy ja lantion alueen verenkierto lisdantyy. Mydhemmin
tihentyneeseen virtsaamistarpeeseen liittyy kasvanut kohtu. Nama oireet ovat
yksilollisid ja vaihtelevat raskaana olevilla. lhan tavatonta ei myoskadan ole, etta

alkuraskaus on taysin oireetonta. (Armanto — Koistinen (toim.) 2007: 39; Tiitinen 2014.)

Raskauden aikana tapahtuu valtavasti erilaisia hormonimuutoksia, jotka mahdollistavat
raskauden jatkumisen. Hormonitoiminnasta huolehtivat aidin elinten lisaksi istukka ja
sikion elimet. Tarkeimmat raskauden aikaiset hormonit ovat hCG-hormoni, progestiinit
ja estrogeenit. HCG-hormoni on istukkahormoni, joka yllapitdéd keltarauhasen
progestiinien eritystd. HCG-hormonilla on merkitystd raskauden toteamisvaiheessa,
silla jo 6-8 vuorokauden kuluttua hedelmdityksesta on tata hormonia todettavissa aidin
veressa. Progestiinihormonien erityksestd huolehtii raskauden alussa ensin
keltarauhanen ja myohemmin istukka. Progestiinit valmistavat maitorauhasia
maidoneritykseen, veltostuttavat sileita lihaksia ja pehmentavat sidekudoksia. Lisaksi
ne estavat kohdun lihasten supistelua. Estrogeenihormonit vaikuttavat kohdun ja
rintarauhasen kasvuun, lisdavat nesteiden kertymista elimistéon ja aiheuttavat kohdun
supistuksia. (Armanto — Koistinen 2007: 39—40;Sariola — Tikkanen 2011: 310-311.)
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Normaalisti paino nousee raskauden aikana noin 9—15 kg, riippuen aidin koosta ennen
raskautta. Aidin ollessa ylipainoinen, ei painon tarvitse nousta raskauden aikana
valttamattd ollenkaan. Painonnousu johtuu kohdun kasvamisesta, sikiosta,
lapsivedesta ja aidin lisdantyneestd nesteen maarasta ja verivolyymista. Paino alkaa
usein nousta vasta 20. raskausviikon jalkeen. (Sariola - Tikkanen 2011: 310.)Kohdun
koko kymmenenkertaistuu raskauden aikana; ennen raskautta kohtu on noin 100
gramman painoinen ja loppuraskaudessa jopa yli 1000 grammaa. Loppuraskaudessa
kasvanut kohtu painaa suurta valtimoa eli vena cavaa, kun aiti makaa seldllaan ja
aiheuttaa ns. supiinisyndrooman. Tuolloin laskimoveren virtaus heikentyy. Aidit kokevat
pyorryttavaa oloa ja sikion sydamen syke hidastuu. Taman vuoksi loppuraskaudessa

aidit eivat voi olla pitkia aikoja selalldan. (Sariola — Tikkanen 2011: 309; Tiitinen 2014.)

Istukan verenkierron tarkein tehtavd on huolehtia hapen ja ravintoaineiden
kulkeutumisesta sikiodon seka kuljettaa kuona-aineita pois sikiostd. Taman takia
verivolyymin ja sydamen minuuttivolyymi kasvavat raskaana olevalla. Punasolujen
maara kasvaa suhteessa vdhemman kuin mitd plasmavolyymi, jonka takia veren
voidaan sanoa laimenevan. Veren laimeneminen johtaa hemoglobiinin laskuun
raskausaikana, tavallisesti 20.—30. raskausviikolla. Tama saattaa johtaa anemiaan, jos
hemoglobiini paasee laskemaan liikaa. Hemoglobiinin alarajana toisen kolmanneksen
aikana pidetdan 100 g/l ja muuten raskauden aikana 110 g/l. Raudan tarve on
suurimmillaan loppuraskaudessa, jolloin sikid kuluttaa |&hes kaiken saadun raudan.
(Sariola — Tikkanen 2011: 310-311.)

Raskauden aikana ruoansulatuskanavan toiminnassa tapahtuu muutoksia, jotka
johtuvat sekd hormonaalisista ettd mekaanisista syista. Raskauden aikainen
pahoinvointi on yleinen vaiva raskaana olevilla ja alkaa tavallisesti 6.—7.
raskausviikolla. Pahoinvoinnin uskotaan liittyvan istukkahormonin vaikutuksiin.
Useimmiten pahoinvointi vaivaa ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana ja haviaa
12.—14. raskausviikon jalkeen. Jotkut naiset eivat raskauden aikaisesta pahoinvoinnista
huolimatta oksenna ollenkaan, vaan tuntevat vain kuvotuksen tunnetta. Pahoinvointia
voi esiintya mihin vuorokauden aikaan tahansa. Raskauden alettua tutut ruoka-aineet
ja juomat saattavat yhtakkia muuttua vastenmielisiksi. Toisaalta raskaana olevalla voi
tulla erityinen mieltymys jotain ruokaa kohtaa, eikd uusi mieltymys ole valttamatta

sellainen, josta aiemmin on pitanyt.(Sariola — Tikkanen 2011: 312-313.)
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Ummetus on tavallinen vaiva raskauden aikana. Syyna ummetukseen on suoliston
siledn lihaksiston liikkeen vahentyminen ja kohdun kasvamisen aiheuttamat
mekaaniset tekijat. Kuitupitoisesta ruoasta, riittdvastd nesteen saamisesta ja
likunnasta on apua ummetukseen. Tarvittaessa ummetusta voi helpottaa
Iddkehoidolla. Etenkin loppuraskaudessa saattaa esiintyd narastysta, kun vatsalaukun
tyhjentyminen on hidastunut ja kohtu muuttaa ruokatorven asentoa. (Sariola —
Tikkanen 2011: 312-313.) Narastystd voi helpottaa pienillda ruoka-annoksilla ja
valttamalla paistettuja ja runsaasti maustettuja ruokia. Narastysta voidaan lieventaa
my0s laakehoidolla. Nukkuessa paadyn kohottaminen esimerkiksi kiilatyynylla, saattaa

yolliseen narastykseen. (Armanto — Koistinen 2007: 72.)

Perapukamat vaivaavat usein loppuraskauden aikana ja ne voivat ovat hyvin kivuliaita,
etenkin jos raskaana oleva joutuu istumaan paljon paivan aikana. Niitd voidaan
helpottaa vesisuihkulla ja istumakylvylla, apteekista saatavalla salvalla. Muita tyypillisia
loppuraskauden oireita ovat turvotukset, suonikohjut ja etenkin oisin vaivaavat
suonenvedot. (Sariola — Tikkanen 2011: 313.)Suonikohjut esiintyvat usein raskauden
puolivdlin jalkeen, kun kohdun koko alkaa haitata alaraajojen verenkiertoa. Jalkojen
lisdksi niitd voi esiintyd ulkosynnyttimissd, emattimessa ja nivusissa, joissa ne ovat
usein hyvin Kipeitd. Vaivaan auttavat jalkojen koholla pitdminen ja viileat jalkakylvyt.
(Armanto — Koistinen 2007: 71-72.) Nama muutokset johtuvat raskauden aikana
lisdantyvastd laskimopaineesta ja progestiinien aiheuttamasta siledn lihaksen
veltostumisesta. Synnytyksen jalkeen tallaiset vaivat usein helpottuvat. (Armanto —
Koistinen 2007: 39-41.)

Myds ihossa tapahtuu muutoksia raskausaikana. Pigmenttialueet tummuvat ja
lisdantyvat etenkin alavatsan keskiviivassa, valilihan ja nannipihan alueella. Myos
luomet wusein tummuvat ja kasvoihin saattaa tulla maksalaiskia. Nama
pigmenttimuutokset vaalenevat vahitellen synnytyksen jalkeen. Vatsan ja reisien
alueelle seka rintoihin voi ilmestya raskausarpia, jotka johtuvat ihon venyttymisesta,
hormonaalisista ja perinndllisista tekijoista. Nama myos vaalenevat synnytyksen

jalkeen, mutta eivat koskaan havia kokonaan. (Sariola — Tikkanen 2011: 312.)

Raskausaikaan voi kuulua myOs erilaisia kipuja. Alkuraskaudessa saattaa esiintya
kipeita vihlaisuja, joiden arvellaan johtuvan kohdun kannattimien venymisesta. Samoin
nivelsiteiden 10ystyminen alkaa jo ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana

keltarauhasen erittdman relaksiinin vaikutuksesta. Kipua voi tuntua lonkissa, seldassa ja
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hapyliitoksessa. Supistuksia voi tulla joillekin jo raskauden puolivalista alkaen.
Normaalit supistukset tdssa vaiheessa ovat epdsaannodllisia ja kivuttomia, jotka
iimaantuva usein fyysisen rasituksen yhteydessda. Mydhemmin synnytyksen
lahestyessd supisukset alkavat olla yha kipedmpia ja sdannollisempia. (Sariola —
Tikkanen 2011: 313.)

2.2.2 Raskauden aikaiset psykologiset muutokset

Raskauteen liittyy usein ristiriitaisia tunteita. Normaaliin raskauteen kuuluu myos
pelkoa, jannitystd seka mielialan laskua. Raskaus on sopeutumista ja kypsymista
tulevaan vanhemmuuteen. Naisen tunteet voivat vaihdella hyvinkin nopeasti. On
tarkedaa ymmartaa, etta tallaiset tunteet ovat normaaleja ja niiden avulla nainen voi
perheen kanssa valmistautua psyykkisesti ja fyysisesti tuleviin haasteisiin ja
muutoksiin, joita lapsen syntyminen ja vanhemmaksi tulo tuovat tullessaan.
Alkuraskaudessa erityisesti aiti voi kayda lapi tunteita laidasta laitaan, kun
elamantilanne on muuttumassa ja raskauteen sopeutuminen on vasta kesken. (Ihme —
Rainto 2014: 271.)

Raskauden varmistuminen, esimerkiksi positiivinen tulos raskaustestissa, herkistavat
vanhemmat ja voivat laukaista voimakkaita tunteita molemmissa vanhemmissa
(Pietildinen — Vayrynen 2015: 164-165). Alkuraskaudessa odottavien vanhempien,
etenkin aidin, on valilld vaikea uskoa raskauden olevan todellinen, vaikka usein fyysiset
oireet ovat merkkina raskaudesta. Raskauteen uskominen voi olla hyvin vaikeaa, mikali
fyysisia merkkeja raskaudesta ei juurikaan ole. Epardinti ja epavarmuus kuuluvat
alkuraskauden tuntemuksiin, vaikka alkanut raskaus olisi pitkdan toivottu. Tallaiset
tunteet saattavat hammentaa odottavaa aitia. Ensin raskaaksi tuloa odotettiin ja
toivottiin, ja kun raskaus on alkanut, niin alkaa epavarmuus, onko minusta &idiksi
sittenkaan. Myos keskenmeno voi pelottaa monestakin eri syysta, kuten aikaisempien
keskenmenojen myota tai aikaisemman lapsettomuuden myéta. (Paavilainen 2003:
60-63.)

Lisdantynyt emotionaalinen herkkyys valmistaa &itia kohtaamaan vastasyntyneen ja
tunnistamaan taman tarpeet. Tyypillistd on, ettd raskausaikana odottava aiti tuntee
epavarmuutta tulevasta ja jopa pelkaa vastuunottoa lapsesta. Ensimmainen raskaus on
aidille yksi hanen elamansa suurimmista muutoksista. Raskauden aikana kasvetaan

naisesta aidiksi. Oma keho muuttuu ja uusi rooli aitind lahestyy. Naihin muutoksiin
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sopeutuminen vie oman aikansa, eika se aina ole ihan helppoa. Odottavan aidin on
tyostettava hanen suhdettaan seka itseensa ettd vanhempiinsa. Raskaana olevat
pohtivat paljon, miten lapsuudessa hantd kohdeltin ja hoivattin seka, miten he
haluavat toimia omien lastensa kohdalla. (Haapio ym. 2009: 87—88.) Raskaana olevalle
suhde omaan &itiin on usein tarkea ja aidin kokemuksia aitiydesta pidetdan arvokkaana
(Vehvilainen-Julkunen 1999: 164-165).

On tavallista, etta raskauden alussa vanhemmat eivat ole valmiita jakamaan alkanutta
onnea ulkopuolisten kanssa. Tahan vaikuttavat etenkin aikaisemmat negatiiviset
kokemukset, kuten keskenmenot. Ajatus suuresta vastuusta ja pitkaaikaisesta
sitoutumisesta lapseen saattavat pelottaa tulevia vanhempia. Tunteet voivat vaihdella
ilosta suruun ja onnesta vihaan, mutta ajan kanssa raskauteen sopeutuu ja se tuntuu
todemmalta. Tuleva lapsi on vahvasti mukana perheen tulevaisuuden suunnitelmissa ja
usein kotia aletaan valmistella jo varhaisessa vaiheessa lasta varten. Nainen on
raskaana ollessaan kiinnostunut muiden aitien kokemuksista ja han alkaa usein nahda
elamaa ja ymparistdéaan uudella tavalla eli lapsen tarpeita huomioiden. (Pietildinen —
Vayrynen 2015: 164-165.)

Raskauden edetessa alkaa raskaus nakya ulkoisesti, mutta nainen on edelleen sama
persoona. Nainen hyvaksyy muuttuvan ulkondkdnsa sitd paremmin, mitd parempi
hanen itsetuntonsa on. Nainen myds kaipaa puolison hyvaksyntdd nopeasti
muuttuvasta kehostaan. Raskauden toisella kolmanneksella arjen jatkuminen ja kyky
elad normaalia elamaa ilahduttaa molempia vanhempia. Elaman painopiste on
kaantynyt sisdanpain ja siirtynyt tulevaan lapseen. Nainen kestdd fyysista
epamukavuutta ajoittain, koska sen ajatellaan kuuluvan raskauteen. Usein nainen on
motivoitunut muuttamaan eldméntapojaan raskausaikana aikaisempaa paremmaksi.
Aiempiin tapoihin verrattuna monet raskaana olevat ulkoilevat ja nukkuvat enemman,
syovat monipuolisemmin ja ovat valmiita vahentamaan nautintoaineiden kayttoa tai
luopumaan niistd kokonaan. Naisella on halu ja pyrkimys suojella kehittyvaa lastaan
ulkopuolisilta vaaroilta. Myos miehet ovat valmiita samasta syysta parantamaan

elamantapojaan. (Pietildinen — Vayrynen 2015: 164-165.)

Raskauden loppuvaiheessa odottajan ajatukset suuntautuvat usein synnytykseen.
Ensisynnyttajan kasitys synnytyksestd muodostuu useista tekijoistd, kuten omista
odotuksista, tosiasioista, synnytykseen liittyvistd oletuksista ja toisten naisten

kokemuksista. Kaikesta saamastaan tiedosta huolimatta vanhemmat voivat kokea
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olevansa avuttomia ja tietamattomia. Moni saa rohkeutta ajattelemalla synnytyksen
olevan luonnollinen tapahtuma, josta naiset ovat aina selvinneet. On luonnollista, etta
synnytys pelottaa, silld se on uudenlainen ja erilainen kokemus kuin mikdan muu.
(Pietildainen — Vayrynen 2015: 165.)

Valmistautuminen vanhemmuuteen on tarkedad molemmille vanhemmille (Tiitinen
2014). Vanhemmuus, aitiys seka isyys, syntyy raskauden aikana tunnetasolla osittain
tiedostamattomasti. = Neuvolakaynnit, perhevalmennus ja  synnytyssairaalaan
tutustuminen ovat osa raskauden aikaista vanhemmuuteen kasvua. Isan tukemiseen
on syyta kiinnittdd huomiota, silla suurin huomio aitiyshuollon piirissa on usein juuri
aidissa ja sikiéssa. (Ihme — Rainto 2014: 251.)Aideilld on enemman aikaa valmistautua
vanhemmuuteen, silla raskaana oleva tuntee jo alkuraskaudessa oireita tulevasta
perheenjasenesta, kuten vasymysta, pahoinvointia ja rintojen arkuutta. Kun aiti tuntee
sikion liikkeet, aidin vatsa alkaa kasvaa ja han nakee kasvavan sikion ultraddnessa

raskaus viela usein konkretisoituu.(Pietildainen — Vayrynen 2015: 164-165.)

Lapsen nakeminen ultraddnessd on myos isédlle erityisen merkityksellista
vanhemmuuteen kasvamisen nakokulmasta. Miehelld isdksi kasvamista voidaan
kuvailla hitaammaksi kuin naisen kasvua aidin rooliin raskausaikana. Kumppani ei
tunne kasvavaa lasta sisadllaan, eikd samalla tavalla koe raskausoireita kuin aiti.
Osallistuessaan ultradaniin ja neuvolakaynteihin, jossa kuunnellaan sikién sydanaania,
on myos isalld mahdollisuus saada kosketus lapseen. (Armanto — Koistinen (toim.)
2007: 58.) Isédn suhde lapseen kehittyy hitaammin kuin &idilla. Isén rooliin
kasvamisessa helpottaa, kun isa voi tuntea sikidn liikkkeet, ndhda sikién ultradanessa ja

kuunnella tdman hikkaa tai sydamen syketta. (Haapio ym. 2009: 88-90.)

Lapsi on alusta asti todellinen vanhemmilleen. Silloin, kun raskaus alkaa nakymaan,
lapsesta tulee todellisempi vanhemmille. Varhainen vuorovaikutus lapsen ja
vanhempien valilla vahvistuu jo raskausaikana vatsaa silittelemalla ja lapsen liikkeita
havainnoimalla seka juttelemalla ja laulelemalla hanelle. Mielikuvien tasolla lapsen
voidaan jo ajatella eldvan mukana perheen arjessa. (Pietildinen — Vayrynen 2015:
165.)

Kumppani voi samaistua aidin raskauteen hyvin konkreettisesti. Paino voi nousta ja
ruokahalu voi muistuttaa aidin ehkd kasvanutta ruokahalua. Kumppani alkaa pohtia

asioita uudella tavalla ja kuvitella, millaiseksi elama muuttuu lapsen saamisen myota.
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On taysin normaalia, ettd toiset isat kokevat tulevansa vanhemmiksi heti raskauden
alettua, kun taas toiset isat ajattelevat ja kokevat, ettd vanhemmaksi tullaan lapsen

syntyman jalkeen. (Pietildinen — Vayrynen 2015: 165.)

2.2.3 Seksuaalisuus raskausaikana

Raskaus vaikuttaa usein pariskunnan seksielamaan ja saattaa aiheuttaa vaikeitakin
ristiritoja (Ihme — Rainto 2014: 271). Lahes 70 % kokee seksielaman muuttuneen
raskauden myoéta. Tahan johtaneita syitd ovat raskausajan oireet, kuten pahoinvointi,
vasymys ja kasvava vatsa. (Ala-Luhtala 2008: 48; Trutnovsky — Haas — Lang — Petru
2006: 283-285.) Monella raskaana olevalla parilla saattaa olla huoli, ettd yhdynta voisi
olla haitallista raskauden kannalta, vaikka kohtu ja lapsivesi suojaavat sikiota
mekaanisilta arsykkeilta. Useat lasta odottavat pelkaavat ainakin jossain vaiheessa
raskautta yhdynnan aiheuttavat joko supistuksia tai verenvuotoa. Pelot luonnollisesti
vaikuttavat seksuaaliseen halukkuuteen. Monilla pareilla saattaa esiintyd myos erilaisia
ristiriitoja seksuaalisten tarpeiden suhteen raskausaikana. (Allen — Fountain 2007: 34—
35; Trutnovsky ym. 2006: 285.)

Ensimmainen raskauden kolmannes on usein epaseksuaalista aikaa naisen fyysisten,
hormonaalisten ja psyykkisten muutosten takia (Oulasmaa 2006: 91). Raskaana olevan
naisen mieliala vaihtelee ja mahdollinen keskenmeno voi pelottaa (Ihme — Rainto 2014
272). Kumppani voi olla ihmeissdan naisessa tapahtuvien muutosten vuoksi.
Esimerkiksi rintoihin ei valttamattd saakaan enda koskea rintojen arkuuden vuoksi.
Tasta voi seurata se, ettei kumppani uskalla enaa koskea raskaana olevaa kumppania.
Normaali yhdynta ei ole haitallista raskaudelle, mutta kumppanille voi tulla sellainen
olo, ettd han on kolmantena pyo6rana ja ajatukset voi keskittyad aidin vatsassa olevaan
vauvaan. (Oulasmaa 2006: 191-192.)

Odottavan aidin vointi on usein energinen toisen raskauden kolmanneksen aikana
(Oulasmaa 2006: 192). Tuleva a&iti on ehtinyt jo sopeutua sekad fyysisesti etta
psyykkisesti raskauteen (lhme — Rainto 2014: 272). Yksildlliset erot ovat kuitenkin
suuria. Naisen oma kokemus vartalostaan vaikuttaa merkityksellisesti hanen
seksuaalisuuteensa sekd seksuaaliseen haluunsa. Seksuaalisuus voi tdssa vaiheessa
kukoistaa fyysisten muutosten takia; kohdun verekkyys kasvaa, orgasmi voimistuu,

rinnat ovat suurentuneet ja emétin kostuu runsaammin. (Oulasmaa 2006: 192—193.)



18

Loppuraskauden aikana odottava aiti voi tuntea itsensd kémpeloksi kasvavan vatsan,
uusien fyysisten oireiden, kuten narastyksen ja vasymyksen seka tulleiden kilojen takia.
Tama voi vaikuttaa siihen, ettei nainen valttdmatta tunne oloaan seksuaaliseksi. Usein
ldhestyva synnytys myods mietityttdd ja pitdad ajatukset poissa seksuaalisuudessa.
(Oulasmaa 2006: 194.) On myds mahdollista, ettei kumppani innostu seksuaalisesti
isovatsaisesta naisesta. Loppuraskaudessa sopivia yhdyntdasentoja kasvaneen vatsan
takia voi olla vaikea |6ytda ja yhdynnat voivat pelottaa molempia vanhempia.(lhme —
Rainto 2014: 272.)Useasti parit kaipaavatkin vinkkeja sopiviin yhdyntaasentoihin.
Tassa vaiheessa vanhemmille olisi hyva muistuttaa seksuaalisuuden olevan muutakin
kuin seksia, kuten suukottamista, koskettamista ja yhteisia suihkuja.(Allen — Fountain
2007: 35.) Monet odottajat kaipaavat enemman kosketusta ja hellyytta loppuraskauden

aikana kuin yhdyntaa (Cacciatore ym. 2006: 99).

Myds mies voi kokea somaattisia oireita raskauden aikana (Pacey 2004: 228). Miehet
saattavat kokea koko raskausajan kielteisena asiana, mikali he kokevat, etteivat heidan
seksuaaliset tarpeensa ole tyydyttyneet (Paavilainen 2003: 76).Raskaudella voi olla
myos positiivisia vaikutuksia seksuaalisuuteen seka miehella etta naisella (Paavilainen
2003: 76). Mies voi nauttia naisen lisdantyneesta seksuaalisuudesta, mutta myds

kokea itsensa uhatuksi muuttuneessa tilanteessa (Pacey 2004: 230).

Nainen usein todella nauttii raskaudestaan sen ollessa toivottu (Pacey 2004: 227).
Naisilla on usein alkuraskaudessa ja uudelleen mydhemmin loppuraskaudessa tarve
seksuaaliseen koskemattomuuteen ja rauhaan. Alkuraskaudessa raskauteen
sopeutuminen vie aikaa ja loppuraskaudessa lahestyva synnytys vie usein naisen

huomion. (Paavilainen 2003: 75.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa opasverkkosivustolle
vauvastakouluikaan.fi yhteistydssa Metropolia Ammattikorkeakoulun ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen kanssa ja kuvata parisuhteen ja seksuaalisuuden muutoksia
raskauden aikana. Opinnaytetydn tavoitteena on vahvista omaa ammatillista osaamista

pikkulapsiperheiden terveyden edistamisessa.

Tuottamamme oppaan on tarkoitus olla helposti saatavilla ja selked, joka tarjoaa

ensimmaista lastaan odottaville pareille luotettavaa tietoa. Oppaan tavoitteena on, etta
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sita voivat hyodyntaa erityisesti ensimmaista lastaan odottavat vanhemmat seka

terveydenhuollon ammattilaiset, kuten aitiyshuollon terveydenhoitajat ja katilot.

Opasta ohjaavat tutkimuskysymykset:

1. Miten parisuhde ja seksuaalisuus muuttuvat raskausaikana?

2. Mitka tekijat yllapitavat hyvinvoivaa parisuhdetta raskausaikana?
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4 Oppaan toteutus

Opinnaytetydon alkuvaiheeseen kuului tiedonhakua eri tietokannoista ja aiheeseen
perehtymista. 30.9.2015 oli aiheseminaari, jossa esiteltin opinnaytetyon aihetta.
Hyvaksytyn aihevaiheen jalkeen alettin suunnitella opinnaytety6td ja sen

toteuttamistapaa.

Suunnitelmavaiheessa tehtiin tydnjako, jotta tiedettiin miten lahdemme tydstamaan
opinnaytetydétdmme. Aihe oli luontevaa jakaa teorian puolesta kahtia, joten toinen
opinnaytetyon tekijoista keskittyi raskauteen ja toinen parisuhteeseen. Teoriaosuudet
yhdistettiin mydhemmin yhtenaiseksi kokonaisuudeksi. Tiedonhakua tehtiin itsenaisesti
sekd yhdessa. Tiedonhakupajaan osallistuttin marraskuussa. Suunnitelmavaiheen

seminaari oli marraskuussa 2015.

Opinnadytetyon toteutusvaihe alkoi suunnitteluvaiheen jalkeen. Opinnaytetyon
tuotokseksi muotoutui opas, joka tehdaan "Vauvasta kouluikdan" -verkkopalveluun.
Oppaan toteutusvaiheessa muotoutui lopullinen aikataulu oppaalle. Valmiin oppaan
esitestaus ajoitettiin maaliskuulle 2016, jotta mahdolliset muutokset ehdittiin tekemaan
viela ennen opinnaytetyoraportin palautusta. Esitestauksen ajankohdan vuoksi oppaan
sisaltd ja ulkoasu suunniteltiin tehtavaksi helmikuun aikana ja tammikuu varattiin

tiedonhaun tdsmentamiseen ja opinnaytetydon suunnitteluun.

Aikataulu pyrkii kuvaamaan yksityiskohtaisesti sitd, miten projekti etenee ja mita
missakin vaiheessa tapahtuu (Virkki — Somermeri 2000: 3-14). Pitavan aikataulun
luominen ei ole helppo tehtava. Yleisimpia aikataulullisia heikkouksia ovat aikatauluun
littyvat puutokset sekd karkeat tehtavaerittelyt. Erityisen tarkeda on olla huolellinen
aikataulun suhteen suunnitteluvaiheessa, silld suurimmat virheet johtuvat esimerkiksi
unohdetuista tehtavistd. Opinnaytetydn etenemisen kannalta on tarkeaa, ettd kullakin
opinnaytetyon jasenella on tieto siita, missa vaiheessa tyd on ja mita jatkossa tapahtuu.
Suurella todennakoisyydella aikatauluun tulee matkan varrella muutoksia, silla
aikaohjaus on koko ajan jatkuva prosessi. (Pelin 2009: 113-116.) Aikataulu
suunniteltiin opinndytetydn vaiheiden mukaan seka kuukausittain eli mitd tehdaan
joulukuussa 2015 ja mitd helmikuussa 2016. Ajankaytdn suunnittelu tuntui aluksi
vaikealta ennen kuin perehdyimme tarpeeksi toiminnallisen opinndytetyon tekemiseen

ja oivalsimme, mita meidan kuului opinnaytetydssamme tehda.
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Ennen valmiin opinndytetydn palautusta oli toteutusvaiheen seminaari, jonka jalkeen
tyéta viimeisteltin saadun palautteen perusteella. Viimeistely oli 1&hinna kielellisen
ulkoasun korjaamista. Valmiin opinnaytetyon palautus oli 22.4.2016, jonka jalkeen oli
pian kypsyysnayte 26.4.2016 sekd alkoi tulosten hyddyntdminen ja valmiin

opinnaytetyon julkaiseminen.

Kaavio 1: Aikataulukaavio opinnaytetyon eri vaiheissa.

N\
« Aiheeseen perehtymista
» Syys-marraskuu aktiivista tiedonhakua
. . +30.09.2015 aiheseminaari
Aihevaihe
J
* Tyonjako, ajankaytén suunnitelma )
» Tiedonhakuun syventymisté tarpeen mukaan
» Tutkimusmenetelmaan perehtymista, produktin suunnittelua
. . » Suunnitelmaseminaari 11.11.2015
Suunnitteluvaihe s
» Opponointi )
» Toiminnallisen opinnaytety6n produktin virallinen suunnitelma )
» Oppaan valmistaminen teorian pohjalta ja esitestaus maaliskuussa 2016
* Yhteistyd tilaavan organisaation kanssa
Toteutusvaihe B Loppurapomr) klrjc?lttamlne.n o
» Toteutusseminaari vko 15 ja opponointi )

« Valmiin tyén palautus 22.4.2016

* Kypsyysnayte 26.4.2016

* Tulosten hyédyntaminen ja julkaiseminen toukokuussa 2016
« Valmiin tyon julkaiseminen Theseus-tietokannassa

4.1 Tiedonhaku opasta varten

Keskeisia kasitteitd opinndytetybhomme liittyen ovat ainakin raskaus, parisuhde ja
seksuaalisuus. Nailld sanoilla Iahdettin ensimmaisend hakemaan tietoa Medic- ja
Cinahl-tietokannoista. Aiheestamme tuntui alkuun olevan vain vahan tutkittua tietoa,
suurin osa hakutuloksista keskittyi esimerkiksi raskausajan masennukseen,
lapsettomuuteen ja etenkin ulkomaalaiset lahteet keskittyvat teiniraskauksiin. Naissa

aiheissa oli kuitenkin usein ainakin sivuttu parisuhteeseen liittyvia asioita.

Hyviksi hakusanoiksi ovat osoittautuneet "couplerelationship”, "sexualrelationship" ja

"pregnancy"”. Naillda hakusanoilla on 16ytynyt hyvaltd vaikuttavia lahteita, joita olemme
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alustavasti valinneet opinnaytetydhomme. Hakusanoilla 16ytyi paljon tutkimuksia ja
artikkeleita, joissa puhutaan masennuksesta tai vakivallasta parisuhteessa, sellaiset
tutkimukset ja artikkelit olemme rajanneet opinnaytetydmme ulkopuolelle. Paljon 16ytyi
myoOs aihettamme sivuavia tutkimuksia. Koko tekstin seka tiivistelman saatavuus,
vuodet 2000-2015 ja ulkomaisissa lahteissa englanninkieli ovat rajanneet tekemidamme
hakuja. Olemme tutkineet myods I6ytdmiemme Idhteiden lahdeluetteloita ja sitéd kautta
I6ytaneet lisda aiheeseen sopivia tutkimuksia opinnaytetydohémme. Tiedonhakua
jatkettiin koko loppuvuoden 2015 ajan Pubmed- Medic- ja Cinahl -tietokannoista. Uusia
hyvia tuloksia saatiin, kun haettiin ainoastaan parisuhteeseen liittyvilla hakusanoilla,
kuten "parisuhdetyytyvaisyys" ja "Couples relationship” ja yhdistettin ne "first-time
parents" tai "happiness"-hakusanoihin. Myos raskaudesta haettiin erikseen tutkimuksia,
kuten hakusanoilla "preg*" ja "preg* AND experiences". Hauista rajattiin teiniraskaudet
pois, joita etenkin Pubmed- ja Cinahl-tietokannoista tuli paljon tiedonhaun rajauksista

huolimatta.

Tiedonhaun kriteereind oli se, ettd tutkimusten piti vastata opasta ohjaaviin
tutkimuskysymyksiin. Vuosiluku oli rajattu 2000-2015, mutta yksi opinnaytetydssa
hyddynnetty alan kirja oli vuodelta 1999. Kaikki opasta ohjaavat tutkimukset ovat
vuosilta 2000-2015. Tutkimukset haluttiin olevan julkaistu joko suomen, ruotsin tai
englannin kielella. Mielelldan tiivistelma oli saatavilla tutkimuksissa ja mukaan otettiin
vain tutkimuksia, jotka pystyivat ilmaiseksi lukemaan kokonaisena. Tama esti
muutaman l6ytyneen tutkimuksen ottamisen mukaan opinnaytetydhon. Vain sellaiset
tutkimukset otettiin mukaan opinnaytetydhdn, jotka oli tehty Euroopassa, Australiassa
tai Amerikassa. Poissulkukriteereind oli ennen 2000 vuotta tehdyt tutkimukset ja

sellaiset tutkimukset, jotka kasittelivat vakivaltaa tai liittyvat alaikaisten raskauksiin.

Loydettyjen tutkimusten lisaksi tietoa opasta varten haettiin myos alan kirjallisuudesta.
Erilaisista oppikirjoista 10ytyi jonkin verran aiheesta tietoa, jota pystyttiin hydodyntamaan
oppaan sisaltéa suunniteltaessa. Oppaan seksuaalisuuteen liittyvaan osioon haluttiin
tueksi alan kirjallisuudesta materiaalia, silla tutkimustulokset antoivat enemman tietoa

vanhempien kokemuksista, eika seksuaalisuudessa tapahtuvista muutoksista.



23

4.2 Kaytetty tutkimusmenetelma

Parisuhteen ja seksuaalisuuden muutokset raskausaikana -opas on toteutettu
toiminnallisen opinnaytetydn mallin perusteella. Opinnaytetyon tilaajana toimii
Metropolia Ammattikorkea koulu, joka toimii yhteistydssa Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen kanssa. Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on tehda kaytantéon
jotakin, kuten ohjeistus, opas, vihko, jonkin tapahtuman toteutus tai kotisivut. Tallaisen
opinnaytetyon tulisi olla kaytannonlaheisyyden lisdksi tydelamalahtdinen. Tama
tarkoittaa, ettd opinnaytetydlla olisi hyva olla joku tilaaja. (Vilkka — Airaksinen 2003: 9-
11.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa kohderyhman maarittely on erityisen tarkeaa, silla se
vaikuttaa merkityksellisesti valmistuvan produktin sisaltédn. Produktin on syyta erottua
muista aikaisemmin tehdyistd, samankaltaisista tuotteista persoonallisuudellaan.
Toiminnallisen opinnaytetydhon kuuluu tutkimuksellinen osa, vaikka aineiston analyysin
ei tarvitse olla yhta tarkasti tehty kuin muissa tutkimusmenetelmissa. Toiminnallisen
opinnaytetyon kirjallinen osuus on nimeltdan opinnaytetydraportti, johon on tarkoitus
kuvata mita on tehty, miten ja miksi. TyOprosessia kuuluu kuvata seka arvioida
aikaansaatua tyota (Vilkka — Airaksinen 2003: 53-65.)

4.3 Oppaan valmistus

Oppaan tekemisessa tarkedd on maaritelld oppaan tavoitteet, kohderyhma, jakelu,
sisdltd ja ulkoasu. Oppaan on oltava houkutteleva ja luettavuudeltaan selkea.
Lahdekritiikki on tarkedssa asemassa opasta tehdessa. (Vilkka — Airaksinen 2003: 40—
56.) Kohderyhmaan kuuluvat erityisesti ensimmaista lastaan odottavat parit. Tarkempia
maarityksia liittyen ikdan, sukupuoleen, koulutukseen tai sosioekonomiseen asemaan
ei ole maaritelty, silld ensimmaista lastaan odottavat parit ovat 1&htdisin hyvin erilaisista
olosuhteista. Toisaalta tdma& kohderyhman laajuus voi olla myds haasteena, silla
sisalldllisesti oppaan on oltava sellainen, joka sisall6llisesti aukeaa hyvinkin erilaisille
ihmisille, mutta on riittdvan mielenkiintoinen ja sisalléltdan monipuolinen. Kohderyhma
on rajattu koskemaan nimenomaan ensimmaista lastaan odottavia pareja, silla
kasiteltdessd myos useamman lapsen perheita, olisi tyostd tullut huomattavasti
laajempi. Talloin olisi pitanyt ottaa huomioon myoés pikkulapsiajan parisuhde. Opas on
suomenkielinen, joten luonnollisesti kohderyhmaamme kuuluvat sellaiset ensimmaista

lastaan odottavat parit, jotka ymmartavat suomea.
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Opas pohjautuu Kkirjallisuushaun perusteella valittuihin  tutkimuksiin ~ (n=13).
Sisalldllisesti pyrittiin  tekemaan miellyttdvan, selkedn ja helppolukuisen oppaan,
huomioiden se, ettd kohderyhmaamme kuuluu henkildita, jotka tulevat hyvin erilaisista
sosioekonomisista asemista ja ovat eri-ikdisia. Taman vuoksi oppaan on oltava
sisélldllisesti sellaista kieltd, jota kaikki ymmartavat. Sisaltéa suunniteltaessa pohdittiin
sita, etta valtettaisiin ammattisanaston kayttamista ja kirjoitettaisiin arkikieltd, mutta
my0s sitd, ettei opas ole liian leikkimielinen. Opas pyrittiin kirjoittamaan niin, etta se
olisi mahdollisimman sukupuoli- ja parisuhdeneutraali. Parisuhde ei rajoitu ainoastaan
avioliittoon, vaan opas on tarkoitettu myds avoliitossa tai erillissuhteessa oleville.
Samalla ajatuksella pyrittin  puhumaan raskaana olevasta naisesta ja hanen
kumppanistaan, ei aidista ja isasta tai naisesta ja miehesta, silla raskaana olevan

kumppani voi olla myo6s naispuolinen.

Valmiin opinnaytetydn teoriapohjan jalkeen tehtiin ajatuskartta, jonka avulla 16ydettiin
tutkimuksissa esiin nousseet, tarkeimmat tutkimustulokset. Nain saatiin jdsenneltya
oppaan sisaltéd. Kun ajatuskartta tutkimusten pohjalta saatiin haluttuun muotoon,
taydennettiin osa oppaaseen tulleesta tiedosta alan kirjallisuudesta. Oppaasta haluttiin
tehda mahdollisimman miellyttava ja helppolukuinen. Taman takia aiheesta ei kirjoitettu
oppaaseen liilan pitkasti, vaan oppaaseen pyrittiin valikoimaan keskeisimmat asiat.
Lukijoiden mielenkiinnon yllapitamiseksi oppaassa on seka kokonaisilla lauseilla
kirjoitettua tekstid sekad luetteloita joistakin aiheista. Esimerkiksi hyvan parisuhteen
merkkeja olisi ollut tylsaa luettavaa kokonaisina lauseina eli pitkina luetteloina tai sitten
asiasta olisi joutunut kirjoittamaan pitkan tekstin, joten se tiivistettiin yksinkertaiseksi
luetteloksi. Luetteloiden ja  kappaleiden  vaihtelevuus tekee  oppaasta
mielenkiintoisemman nakdisen. Oppaan luettavuuden helpottamiseksi tarkeimpia
sanoja ja lyhyita patkia tummennettiin oppaassa, jotta otsikon sisaltd selviaa myds vain

vilkaisemalla tekstiosuuksia.



25

Kaavio 2. Kasitekartta parisuhteesta ja seksuaalisuudesta raskausaikana.

muutokset

* parisuhteesta
tulee perhe

* vanhemmuuteen
valmistautumine
n alkaa

.

Mahdollisuudet

« |aheisempi suhde

* seksuaalisuuden
uudet
toteuttamiskeinot Parisuhde ja

seksuaalisuus

.

yvan parisuhteen

V4 tunnusmerkkeja

e avoimuus,
luottamus

* yhdessa tekeminen

* keskusteleminen

« ristiriitojen hallinta

positiivisuus

RN

raskausaikana

« seksuaalinen halukkuus
vaihtelee Vo * vasymys, stressi
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Ulkoasun luomiseen pyydettiin pian valmistuvan media-assistenttiopiskelijan apua, joka
hallitsee erilaisten ohjelmien kayton. Meilld ei kummallaan olisi ollut riittdvaa taitoa
tehda tarpeeksi persoonallista tai houkuttelevaa ulkoasua oppaalle, joka on yksi
tarkeimmista asioista, jotta opasta todella joku jaksaa lukea. Ulkoasun muotoa
pohdittaessa mietittin vareja, fontteja ja mahdollisia kuvia, joita kaytettaisiin
opinnaytetydssa. Aihe ei ole vakava, joten vareiksi ei haluttu mitdan synkkia vareja.
Mahdollisia vareja opasta ajatellen olivat hempean sininen, punainen eri savyissa ja
violetti. Eri kokeilujen myo6téd paadyttin punaiseen teemaan, joka sopi parhaiten

aiheeseen.

Oppaan ulkoasun muokkaamisessa kaytettiin Adoben InDesign-ohjelmaa, joka on
tarkoitettu taittotdiden tekoon niin digitaalisiin  kuin printtijulkaisuihin. Media-
assistenttiopiskelija sai l8hes vapaat kadet oppaan ulkoasun muokkaamisessa.
Teemavari oli ainut ohjeistus media-assistenttiopiskelijalle ulkoasuun liittyen;
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oppaaseen toivottiin punaista, joka sopi kaikkien mielestd parhaiten parisuhde- ja
seksuaalisuusteemoihin. Oppaan ulkoasua ohjasivat ideologia mahdollisimman
selkeasta ja tyylikkaasta kokonaisuudesta, jotta opas olisi mahdollisimman miellyttava

katsoa ja lukea.

Pitkdan pohdittin myds, ettd millaisia kuvia oppaaseen voitaisiin laittaa. Kuvia
ehdottomasti haluttiin, mutta aluksi emme olleet varmoja siitd, kenen kuvia ja miten
oppaassa sai kayttda. Kuvien vaihtoehtona oli piirretty versio tai valokuva jostakin
pariskunnasta. Paadyimme kayttamaan valokuvia, niiden tuoman raikkauden ja varien
vuoksi. Kun oppaan sisalto oli valmis ja tiedettiin sen sisaltdmien sivujen maara, alettiin
pohtia kuvien sopivaa maaraa. Kuvat tekevat oppaista mielenkiintoisempia, joten
jonkinlainen kuva haluttin useammalle sivulle paikkaa vaihdellen, jotta mielenkiinto
lukijoilla edelleen sailyisi. Oppaan kuvat ovat Internetista etsittyja, aiheeseen sopivia,
joista parhaat valikoituivat oppaaseen. Kaikissa valokuvissa on kayttdoikeudet; kaikki
kuvat ovat Pixabay kuvapankista. Jokaista kuvaa koskee oikeus jakaa, kayttaa ja

muokata.

Opasta varten haettiin sosiaalisen median avulla esitestaajia, joilta pyydettiin palautetta
avoimilla kysymyksilld oppaan ulkonadstd seka sisallostad. Esitestaajaryhma (n=4)
koostui kolmesta naisesta ja yhdestd miehesta. Ikdhaarukaltaan esitestaajat olivat 21—
32-vuotiaita. Yksi esitestaaja oli synnyttanyt seitseman kuukautta sitten, yksi odotti
ensimmaista lastaan 17. raskausviikolla ja vastannut pariskunta odotti ensimmaista
lastaan 35. raskausviikolla. Esitestaajia oli aluksi muutama enemman ja kumppaneiden
mielipiteitd  olisimme myds haluttu mukaan opinnaytetydhén. Tutkimukseen
osallistumisen vapaaehtoisuutta korostettiin, niinpd osa esitestaajista jai
vapaaehtoisesti tutkimuksesta pois. Vaikka kohderyhma onkin ensimmaista lastaan
odottavat, niin mukaan otettiin myos seitseman kuukautta sitten ensimmaisen lapsensa
saanut, silld hanella oli kokemus koko raskausajasta. Hanen vastauksissaan nakyi, etta

oppaan sisaltamista asioista olisi ollut hyva tietaa jo raskausaikana.

Oppaan esitestaajaryhma oli erittéin tyytyvainen ulkoasuun, eikd Iahtisi muuttamaan
sen suhteen mitdan. Valokuvat sopivat heiddn mielestddn oppaaseen ja lisdavat
mielenkiintoa. Paakohdat on tummennettu tekstissa, joka mahdollistaa silmailyn, jolla
saa hyvan kokonaiskuvan oppaan sisallésta. Taman esitestaajaryhma koki toimivana.
Esitestaajaryhma piti erityisesti tekstin vaihtelevuudesta; teksti piti sisallaan

ranskalaisilla viivoilla luotuja osuuksia seka kokonaisilla lauseilla kirjoitettuja kappaleita.
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Sisalloltdan oppaan sanottiin olevan kompakti, joka pitaa tarpeeksi asiaa sisallaan,
muttei ole liilan pitkd. Tietoa olimme osanneet tiivistda, vaikka aiheesta olisi voinut
pidemminkin kirjoittaa. Esitestaajilta kysyttiin myos lukisivatko he oppaan tormatessaan
siihen esimerkiksi neuvolassa, johon kaikki vastasivat kylld. Oppaan ajateltin myds

herattdvan monissa pariskunnissa hyvaa keskustelua aiheesta.

Lahes kaikki saatu palaute oli positiivista, mutta myds rakentavaa palautetta saatiin.
Aikaisemmassa versiossa oppaasta seksuaalisuus raskauden eri vaiheissa ja
"seksuaalisuutta ovat mm." olivat samalla sivulla, jonka esitestaajaryhma koki liian
tiiviiksi. Heiltd saadun palautteen perusteella kyseinen aihe jaettiin kahteen eri sivuun,
jotta kaivattua valjyytta saatiin. Myds muutama kielellinen ilmaisu muutettiin saadun

palautteen perusteella helpommin ymmarrettavaksi.

Opas viedaan sahkoisessd muodossa Vauvasta kouluikdan -verkkosivustolle, josta
jokainen, jota asia kiinnostaa tai koskee, voi sitd kayda lukemassa. Oppaamme on
helposti saatavilla ja luotettavana sivustolla. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos vastaa

tydn julkaisemisesta kyseiselle verkkosivustolle.

5 Opinnaytetyon arviointi

Toiminnallisessa opinnaytetydssa, kuten missa tahansa tutkimuksessa, arviointi on
oleellinen osa tutkimusta. Arviointiosuudessa on tarkoituksena arvioida seka
opinnaytety6ta prosessina ettd valmistunutta produktia. (Vilkka — Airaksinen 2003: 65—
67.)Toiminnallisessa opinnaytetydéssa tulisi arvioida tavoitteiden saavuttamista,
teoreettista viitekehysta ja tietoperustaa seka kohderyhmaa. Arvioinnissa tulee pohtia
yhteistydn sujuvuutta prosessin aikana. Lahes valmiista tyosta on hyva pyytaa

palautetta oman arvioinnin tueksi. (Vilkka - Airaksinen 2003. 154-161.)

5.1 Prosessin arviointi

Yhteistyd opinnaytety6td tehdessad sujui alkuvaikeuksien jalkeen hyvin. Aluksi oli
ongelmia tydnjaon epatasaisuudessa, mutta yhdessa saatiin sovittua, miten tyénjakoa
loppua kohti saatiin tasaisemmaksi. TyOnjaon epatasaisuuteen yksi vaikuttaneista
tekijdista oli mahdollisesti se, ettei tyonjakoa suunniteltu aluksi tarpeeksi tarkkaan.

Oikeastaan molemmat opinnaytetydn tekijat yllattyivat, miten epatasaiseksi tehty
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tydnjako lopulta osoittautui. Alkuvaiheen ongelmista huolimatta asiat saatiin aina
sovittua keskustellen ja ty0 valmistui yhteistuumin, joten yhteistyd sujui mielestamme
hyvin.

Haasteena tdman opinnaytetydn aikana on ollut tydnjaon epatasaisuuden lisdksi
tutkimusmenetelman valinnan vaikeus. Toiminnallisen opinndytetydn prosessin kulku
oli epaselvin muihin tutkimusmenetelmiin nahden ty6td aloitettaessa. Kun
menetelmaan perehdyttiin riittavasti, niin prosessin eteneminen alkoi selkiintya.
Parisuhde on kasitteend jo aika laaja ja sen maaritteleminen tuntui myds alkuun
hankalalta. Vaikeaa oli pohtia, mita kasitteen maarittelyyn otettaisiin mukaan ja mita
jatettaisiin pois. Kun tutkimusaineistoa alkoi I0ytya parisuhteeseen liittyen selkiytyi
myOs se, miten parisuhdetta olisi hyva tahan opinnaytetydn rajata. Suurin osa
opinnaytetydn haasteista liittyi siis opinnaytetyon tiettyyn vaiheeseen eli melko alkuun.
Ongelmia voisi pitda ikdan kuin kaynnistymisvaikeutena, sillda kun opinnaytetyota

ryhdyttiin tekemaan, niin haasteet lieventyivat.

Vahvuuksia tadssa opinnaytetydssa oli aineiston laajuus, kun tiedonhausta paastiin
jyvalle. Tutkimusmateriaalia tuntui I0ytyvdn hyvin ja sitd pystyi karsimaan
poissulkukriteerein, sillda aihetta on jo tutkittu aikaisemmin ja erilaisia oppaita,
kirjallisuuskatsauksia ja ylemman asteen opinnaytetdita tuntui riittdvan. Myds ulkomaan
lahteitd I0ytyi riittdvasti. Toinen vahvuus talle opinnaytetydlle oli media-
assistenttiopiskelijalta saatu apu oppaan ulkoasun muokkaamisessa, joka on
elavoittanyt opasta. Yksi vahvuuksista oli myds se, ettd aihe oli meidan mielestdmme
hyvin tarkea ja mielenkiintoinen, joten tyota jaksoi tehda hyvalla motivaatiolla alusta

loppuun.

5.2 Oppaan arviointi

Hyvan toiminnallisen opinnaytetydn produktin merkkeja ovat erilaisuus, kaytettavyys
kohderyhmaa ajatellen, asiasisallon sopivuus ja produktin on oltava houkutteleva seka
selked (Vilkka — Airaksinen 2003: 53). Tassa toiminnallisessa opinnaytety0ssa
tavoiteltin mahdollisimman selkeda opasta, joka sisaltaisi luotettavaa tietoa. Tietysti
oppaasta pyrittin tekemaan muista vastaavanlaisista poikkeava. Siind onnistuttiin
mielestdmme hyvin, silld opas julkaistaan Internetissa ja on pdf-muodossa, joten se on
helposti saatavilla tai halutessaan opas on mahdollista tulostaa itselleen.

Kayttdémahdollisuudet oppaassa ovat nain ollen monipuoliset.
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Lahdekritiikki erityisesti oppaissa ja ohjeistuksissa tarkeaa (Vilkka — Airaksinen 2003:
53). Opinnaytetydn alusta asti tiedonhakua ollaan tehty Iahdekriittisesti.
Opinnaytetyohon valikoituneet tutkimukset on valittu huolella, jotta ne vastaavat
opinnaytetydmme aihetta ja ovat luotettavia. Lahteina on paaasiassa pro gradu -
tutkielmia, vaitoskirjoja seka muutama ulkomaalainen tutkimusartikkeli.
Ulkomaalaisissa lahteissa on tarkkaan huomioitu, missd maassa tutkimus on tehty
sekd missa se on julkaistu. Lahdekritiikki lisda oppaan luotettavuutta. Lahteet on

mainittu oppaan lopussa lahdeluettelona, josta I6ytyvat myos kuvien lahteet.

Valmiin teoria-aineiston pohjalta oli helppo lahtea miettimaan oppaaseen tulevaa
materiaalia, silla meilld oli jo hyva kasitys siitd, millainen opas haluttiin tuottaa.
Paapainona oli selkeys ja houkuttelevuus ja niihin keskityttiin seka sisallollisesti etta
ulkoisesti. Lopputulokseen ollaan tyytyvaisia. Opas vastasi ulkoasultaan seka
sisalloltaan juuri sita, mitd tavoiteltin. Oppaasta ei haluttu tehda liian pitkaa, jotta
lukijan mielenkiinto sailyisi oppaan alusta loppuun saakka. Sisalléllisesti opas saatiin
tiivistettya sopivan pituiseksi ja tekstien pituuden vaihteluilla seka ranskalaisilla viivoilla
saatiin tekstiin mielenkiintoa herattavaa vaihtelua. Nain lukijan mielenkiinto sailyy

loppuun saakka.

Esitestaajilta saadun palautteen ja oman arvioinnin perusteella olemme tyytyvaisia
aikaansaatuun oppaaseen. Oppaasta tuli tekijdidensa nakdinen. Mitdan suurempia
muutoksia ei esitestaajaryhman arvioinnin jalkeen tullut, 1ahinna pienta viimeistelya.
Haasteena oli esitestaajien saamisen vaikeus. Alkuun olisi toivottu hieman isompaa
ryhmaa, jotta saatu palaute olisi tullut laajemmalta ryhmalta. Jos oppaassa jotain
muutettaisiin, niin esitestausryhman kokoamisen voisi jarjestaa jollain toisella tavalla,
jotta haluttuun lopputulokseen paastaisiin. Esitestaajaryhman kokoaminen oli myos
jonkin verran aikataulukysymys, sillda ryhmaa olisi ollut hyvad alkaa kokoamaan jo
helmikuussa maaliskuun alun sijaan. Teoriapohjan kirjoittamiseen opasta varten meni

oletettua enemman aikaa.

5.3 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuskohteen valitsemiseen liittyy eritasoisia eettisia kysymyksia. Kyse on myos
siitd, mitd ja millaisia paamaaria tutkimus edistdd. Tama on sidoksissa siihen, miten

tutkimuksen aihe rajataan. Lahtokohtana on, ettd tutkittava asia on tieteellisesti
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mielenkiintoinen ja perusteltu. (Leino-Kilpi — Valimaki 2014: 366.) Opinnaytetydn tekijat
saivat hakea mieluistaan aihetta koulun antamista vaihtoehdoista. Tama aihe Kiinnitti
erityisesti huomion, silla aihe vaikutti mielenkiintoiselle ja tarkealle. Aihe on tarke3,

koska on tutkittu ettd parisuhteen laatu laskee raskauden aikana.

Eettisesta ndkokulmasta katsottuna keskeisinta on, ettd analyysi tehdaan tieteellisesti
luotettavasti ja kayttamalla koko kerattyd aineistoa. Esimerkiksi ei saa jattaa
kayttamatta, jotakin vastausta, jonka joku tutkimukseen osallistunut henkilé on antanut.
(Leino-Kilpi — Valimaki 2014: 370.)Opinnaytetyota tehtiin rehellisesti, huolellisesti ja
tarkasti. Luotettavuutta lisda se, ettd opinnaytetydssdmme kaytettiin aikaisemmin
tutkittua tietoa ja se, etta lahteita arvioidaan kriittisesti. Kerasimme mahdollisimman
monipuolisesti aineistoa. Luotettavuutta lisaa myods se, ettd opinnaytetydssa tutkittiin
juuri sita, mita oli tarkoituskin tutkia eli parisuhteen ja seksuaalisuuden muutoksia

raskausaikana. Tekijoita opinnaytetydlla oli kaksi henkil6a, joka lisaa luotettavuutta.

Tutkimukseen suostuminen vaatii, etta tutkittavia informoidaan tutkimuksesta
mahdollisimman monipuolisesti ja ettd heidan oikeuksiaan ja velvollisuuksiaan
kuvataan mahdollisimman rehellisesti ja totuudenmukaisesti. Tutkimukseen
osallistuville tarjotaan mahdollisuus kieltaytya tutkimuksesta ja halutessaan keskeyttaa
mukanaolo missa tahansa vaiheessa. Lisaksi heille taataan anonymiteetti eli heidan
henkil6tietoja ei paljasteta missdan vaiheessa. (Leino-Kilpi — Valimaki 2014: 368.)
Oppaan arviointiin osallistuneet ovat vapaaehtoisesti olleet mukana. Oppaan arviointiin
osallistuneet saivat saatekirjeen, jossa korostettiin vapaaehtoisuutta ja anonyymisti
osallistumista. Lisaksi heilld on ollut koko ajan oikeus keskeyttdd mukanaolo
halutessaan. Esilukijoina ja palautteen antajinamme toimineet ihmiset sekd media-
assistenttiopiskelija ovat allekirjoittaneet asianmukaisen tutkimusluvan, jotta heidan

vastauksiaan voidaan kayttaa opinnaytetyossa seka oppaan parantamisessa.

Plagioinnissa on kyse aikaisemmin julkaistun tekstinliittamisesta opinnaytetydhon tai
julkaisemisesta ilman, ettd alkuperdistd lahdettd tiedetdan. (Leino-Kilpi — Valimaki
2014: 371). Opinnaytetydn eettisyyteen ja luotettavuuteen vaikuttaa se, ettei tuloksia
kaunistella. Alkuperaistutkimuksia kunnioitetaan, eikd niitd arvioida. Plagiointia
valtetaan  tekemalla  kaytettavista lahteista omia  muistinpanoja  ennen
opinnaytetydraportin kirjoittamista. Plagioinnin tarkistus ennen valmiin tyon jattamista

liittyy opinnaytetydn eettisyyteen.
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6 Pohdinta

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli vahvistaa omaa ammatillista
osaamista pikkulapsiperheiden terveyden edistamisessa. Tassa tavoitteessa
onnistuimme mielestdmme hyvin. Parhaiten mieleen jai aiheen tarkeys, silla tutkitusti
kumppanin tuen raskausaikana on todettu vaikuttavat positiivisesti mm. lapsen
syntymapainoon. (Hohmann-Marriot 2009: 745—754). Opinnaytetydbmme tarkoituksena
oli tuottaa opas vauvastakouluikdan.fi verkkosivustoon ja kuvata parisuhteen ja
seksuaalisuuden muutoksia raskauden aikana. Opas parisuhteen ja seksuaalisuuden
muutoksista valmistui tarkoituksen mukaisesti ja on mielestdmme selked kokonaisuus

aiheestamme.

Toiminnallinen opinnaytetyo tavoittelee kaytannon toiminnan ohjeistamista, joka voi olla
mm. ohje, ohjeistus, opas tai tapahtuman toteutus (Vilkka — Airaksinen 2003: 9). Tama
on toteutunut tdssa opinnaytetydssa oppaan muodossa. Vastaavanlaisia opinnaytetdita
samasta aiheesta on tehty erilaisissa muodoissa. Nama opinnaytetydt ovat olleet
erilaisia tietosisaltéja, kuten ohjelehtisida neuvolaan tai materiaalia johonkin
verkkosivustoon. Tavoitteena on kuitenkin tehdd muista vastaavanlaisista tuotteista
erottuva tuote (Vilkka — Airaksinen 2003: 53). Meidan opinnaytetydmme produkti eroaa
naista siten, ettd se on pdf-muodossa julkaistu ja taten oppaamme on helposti
esimerkiksi tulostettavissa vauvastakouluikaan.fi -sivustosta. Taten produktiamme on
mahdollisuus  hyddyntda tulostettuna esimerkiksi neuvoloissa ja se on

kayttomahdollisuuksiltaan monipuolinen.

Toiminnallisen opinnaytetyon tulisi olla tydelamalahtdinen, kaytadnnonlaheinen ja
toteutettu  tutkimuksellisella asenteella (Vikka — Airaksinen 2003: 10).
Opinnaytetydmme on tydeldmalahtéinen. Kaytadnnonldheisen opinnaytetydstdmme
tekee valmistunut opas, joka on kaikkien saatavilla Internetissa. Tutkimuksellinen ote
nakyy koko opinnaytetydprosessin ajalta. Lahteitd on arvioitu kriittisesti,
alkuperaistutkimuksia on kunnioitettu, tuloksia ei ole vaaristetty ja opinnaytetyon

luotettavuuden ja eettisyyden kriteerit on pidetty mielessa koko prosessin ajan.

Mielestamme opinnaytetydmme aihe on tarkea. Tama tuli esiin myds oppaan
esitestaajien vastauksissa. Oppaan esitestaajaryhmassa tuli ilmi, ettd heidan
mielestdadn seksuaalisuudesta kertovia oppaita tai muita tietoa sisaltavia lehtisia on

vain vahan. Seksuaalisuuden ja parisuhteen muutokset raskausaikana kiinnostavat,
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mutta kaikkialla siita ei jaeta tietoa esimerkiksi neuvoloissa, vaan aihe jaa pariskunnan
itsensd selvitettavaksi. Tutkimuksen mukaan hyva parisuhde on yhteydessa
tyytyvdiseen vanhempaan seka yleiseen elamantyytyvaisyyteen (Malinen 2011: 47;
Paajanen 2003: 26). Taman vuoksi on hyodyllistéa tietda, miten raskausaikana
seksuaalisuus ja parisuhde voi muuttua seka mita voi itse tehda parisuhteensa eteen jo

raskausaikana.

6.1 Ammatillinen kasvu

Katilétyd vaatii jatkuvaa osaamisen kehittamista. Maailma ja yhteiskunta muuttuvat
jatkuvasti ja katilétydon on muututtava sen mukana. 2000-luvulla on alettu enimmissa
maarin keskustelemaan seksuaali- ja lisdantymisterveydesta, ja kuinka tarkeaa on, etta
siitda puhutaan kaikilla terveydenhuollon alueilla. Tama opinnaytetyd avasi meille hyvin,
miksi seksuaali- ja lisddntymisterveydesta olisi tarkeda puhua oikeastaan kaikkialla,
silld hyvalla tukemisella ja tiedolla seksuaali- ja lisdantymisterveyden osalta on suuri

merkitys ihmisten hyvinvoinnin kanssa.

Tybelamasta 1ahtoisin oleva opinndytetydn aihe tukee ammatillista kasvua (Vilkka —
Airaksinen 2003: 11). Opinnaytetydmme aihe oli tydelamalahtdinen, jolloin padsimme
tekemaan kaytanndnlaheistd produktia, joka julkaistaan kaikkien nahtavaksi. Nain
konkreettisen produktin tekeminen on vaikuttanut suoraan ammatilliseen kasvuun, silla
aihe on tarked, kaytannonlaheinen ja olemme tdman opinnaytetydn pohjalta oivaltaneet

aiheen tarkeyden.

Ammatillista kasvua on tukenut myos tama opinnaytetyoprosessi, joka vaatii paljon
aikaa, aikatauluttamista ja hyvaa yhteistyota tekijoiden ja ohjaajan valilla. Aikaisemmin
mainittu alkuvaiheen tyonjaon epatasaisuus on vaikuttanut molempien ammatilliseen
kasvuun, silla ongelman ilmettya se pyrittiin ratkaisemaan heti kaikille sopivalla tavalla.
Opinnaytetyé eteni loppuun hyvassa yhteistyossa. Tallaisen isomman projektin
aikatauluttaminen on ajoittain haastavaa, mutta my0s hyvin opettavaista jatkoa
ajatellen. Pitkd opinnaytetydprosessi on opettanut ennen kaikkea priorisointia,

tydnjakamista seka aikataulussa pysymisen tarkeytta.

Englanninkielen taito on  kehittynyt molemmilla  opinnaytetyon tekijo6illa
englanninkielisten tutkimusten my6ta. Tutkimuskielen englanti  tuntui  alkuun

haastavalta, mutta oppimista tapahtui nopeasti ja tarkeimmat kohdat alkoivat 16ytya
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tutkimuksista yhd nopeammin ja nopeammin. Tata opittua taitoa voimme hyddyntaa
alan englanninkielisten tutkimusten lukemisessa myos jatkossa. Englanniksi tehdaan
paljon hoitotydhon ja katilotyohon liittyvia tutkimuksia ja tutkimuksellisen englannin
lukeminen on kallisarvoisen tarkea, jotta katild pysyy ajan tasalla uudessa tutkitussa

tiedossa ja pystyy nain kehittdmaan jatkuvasti itseaan ammattilaisena.

6.2 Jatkotutkimusaiheet

Hyvin tehtyna toiminnallinen opinnaytetyd osoittaa tekijdidensa kypsyytta ja antaa
toisille tutkijoille aiheita seka erilaisia nakékulmia (Vilkka — Airaksinen 2003: 67). Tassa
opinnaytetydssa keskityttiin ensimmaista lastaan odottaviin perheisiin, mutta olisi myos
tarkeda pohtia, miten useamman lapsen perheissa raskausaika vaikuttaa
parisuhteeseen ja seksuaalisuuteen. Parisuhteen ja seksuaalisuuden muutoksista
lapsen  syntyman  jalkeen valmistuu oma  opinnaytetydnsa  Metropolia

Ammattikorkeakoulun ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yhteistydssa.

Taman opinnaytetydn esitestaajaryhman myo6td tuli ilmi, ettei parisuhteesta ja
seksuaalisuudesta raskausaikana kerrota tarpeeksi esimerkiksi aitiysneuvolassa.
Vaikka esitestaajaryhmamme oli pieni, niin olisi varmasti mielenkiintoista tutkia,
minkalaisella pohjalla ensimmaistd lastaan odottavilla pariskunnilla on tietotaso
aiheeseen liittyen ja mita tietoa he haluaisivat saada. Opinndytetyon aikana ei tullut
vastaan yhtadan tutkimusta, jossa olisi kyselty lasta odottavilta pariskunnilta tietotasoa
parisuhteen ja seksuaalisuuden muutoksista raskausaikana. Tallainen tutkimus olisi
varmasti hyodyllinen, jotta ymmarrettaisiin millaista tietoa ihmisilla jo on, ja minkalaista

tietoa viela tarvittaisiin lisaa.
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Tekija, vuosi, | Tutkimuksen tarkoitus Kohderyhma (otos) Aineiston  keruu  ja | Paatulokset Huomattavaa
maa analysointi
BryndlHohmann | Kuvailla  parisuhdetta | Kaiken kaikkiaan Kirjallisuuskatsaus Kumppanin tuki Isat osallistuneet
-Marriott, 2009, | raskausaikana ja | tutkimukseen raskausaikana aiteja vahemman
Uusi-Seelanti erityisesti keskittya | osallistuneita (n=5788) edistad haastatteluihin.
parisuhteen voinnin terveellisempaa
vaikutusta raskautta ja
synnytykseen synnytysta.
Raskauden aikainen
stressilla vaikutusta
syntymapainoon ja
ennenaikaiseen
synnytykseen.
Eliisa Roine, Kuvata ensimmaista Ensimmaista lastaan Web—pohjaiset ja 90 % vanhemmista | Tutkimukseen
2013, Suomi lastaan odottavien odottavat vanhemmat paperiset koki parisuhteen osallistuneita miehia

vanhempien
parisuhdetyytyvaisyytta
, koherenssin tunnetta

ja niiden yhteytta

raskausviikoilla 28—-34
(n=74 naista, 36

miesta)

kyselylomakkeet.

Analysoinnissa kaytettiin

keskilukuja, mediaania,
keskiarvoa ja

vaihteluvalia

hyvaksi. Jos
parisuhteessa on
ongelmia
raskausaikana, se

heikentaa kykya

puolet naisia

vahemman
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valmistautua

vanhemmuuteen.
Parisuhdetyytyvaisy
ys edistaa ihmisten
terveytta ja
hyvinvointia
Gerda Tarkastella naisen 26 naista (17-43- Aineisto koostuu kolmen | 2/3 naisista kertoo Tutkimuksessa ei ole
Trutnovsky, seksuaalista tarvetta ja | vuotiaat) laajan haastattelun seksielaman huomioitu kumppanin
Josef Haas, aktiiviisuutta seka sarjasta: muuttuneen osuutta ollenkaan.
Uwe Lang, tyytyvaisyytta alkuraskaudessa, raskauden aikana
Edgar Petru, seksielamaan loppuraskaudessa ja esim. pahoinvoinnin
2006, Itavalta raskauden aikana ja kuusi kuukautta takia. Lahes puolella
synnytyksen jalkeen synnytyksen jalkeen naisista oli huoli
sikion
vahingoittumisesta
yhdynnassa.
Heini Raisanen, | Tutkia aitien minakuvan | Ensisynnyttajat ja | Aineisto kerattiin | Aitien minakuva | Tutkimuksessa
2007, Suomi ja uudelleensynnyttajat kyselylomakkeella muuttuu tutkittiin
parisuhdetyytyvaisyyde | paakaupunkiseudulla, kolmena kertana | vanhemmuuteen parisuhdetyytyvaisyytt
n muutoksia, kun | (n=407) raskauden aikana ja | siirryttdessa. a8 ja minakuvaa aidin
siirrytaan analysointiin Ensisynnyttajat nakodkulmasta, isia ei
vanhemmuuteen, seka parametrisilla kokivat olevansa | ollut tutkimuksessa
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onko nailld yhteytta menetelmilla viehattdvampia  ja | ollut ollenkaan
toisiinsa tyytyvaisempia mukana

parisuhteeseensa
kuin uudelleen
synnyttajat.

Parisuhdetyytyvaisy
ys ennustaa

ensisynnyttajien
kokemaa

tunnevaltaisuutta

lapsen syntyman
jalkeen.
Kaisa Malinen, | Tarkastella pienten 157 suomalaista ja 208 | Koostuu neljasta Mita tyytyvaisempi
2011, Suomi lasten vanhempien hollantilaista perhetta osatutkimuksesta. puoliso, sita
parisuhdetta, erityisesti Menetelmana kaytetty tyytyvaisempi

parisuhteen laatua ja

hoitamista

paivakirja-aineistoa ja
strukturoitua

kyselylomaketta.

vanhempi. Naiset
hoitavat
parisuhdetta miehia
aktiivisemmin. Hyva
parisuhde koostuu
teoista,

keskustelusta,
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lasnaolosta,
myonteisyydesta,
fyysisesta
l&heisyydesta,
tuesta ja ristiriitojen

hallinnasta.

Kimberly S.
Howard, Jeanne
Brooks-Gunn,
2009, USA

Tutkia kumppanin
tukemista lapsen
syntyman jalkeen ja
siihen vaikuttavia

tekijoita

Isat ja aidit, joista
vahintaan toinen saa
ensimmaisen lapsensa
(N=2172)

Kyselylomake lapsen
syntyessa ja ollessa
yhden, kolmen ja viiden

vuoden ikainen

Kumppanin
tukemisen maara
laskee vahitellen
lapsen syntyman
jalkeen. Jopa 46 %
pareista oli eronnut
lapsen ollessa 5-
vuotias. Enemman
tukea kumppanilta
saadaan avioliitoissa
ja suhteissa, joissa
toinen on tunnettu

riittdvan pitkaan.

Tutkimuksessa oli
avioparien lisdksi

myds pareja, jotka

olleet naimisissa tai
edes avoliitossa, joten
nama saattavat
vaikuttaa tilastoihin

negativiisesti.

Kirsi Moilanen,
2002, Suomi

Tavoitteena oli selvittaa
esikoistaan odottavilla

miten odottavat aidit

6 esikoistaan odottavaa

aitia.

Tutkimusmenetelméana
haastattelu. Aineisto

analysointiin

Alkuraskaudessa
naisen arki pyorii

raskauden ja
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kokevat raskauden
tuomat muutokset ja
miten raskauden
aikaisessa
seurannassa tahan

voidaan vaikuttaa.

teemoittelulla ja

tyypittelylla.

raskausoireiden
ymparilla.
Raskausoireet ja
sikion liikkeiden
tunteminen
konkretisoivat

raskauden.

Maarit Auvinen,
Paivi Punkka,
2008, Suomi

Tutkia parisuhteen
hoitamista
pikkulapsiperheiden
vanhemmilla seka
taman yhteytta
parisuhdetyytyvaisyyte

en

251 paria (20-59-

vuotiaat)

Kyselylomake ja

paivakirjamenetelma

Naiset ja miehet
hoitavat
parisuhdetta eri
tavoin. Miehet
kaipaavat enemman
fyysista laheisyytta,
naiset antavat
neuvoja ja
huolehtivat arjen
sujuvuudesta.
Parisuhdetyytyvaisy
yteen vaikuttavia
tekijoita ovat
avoimuus,

sosiaaliset

Osa pareista osallistui
tayttamalla
kyselomakkeen, osa
osallistui tutkimukseen
paivakirjamenetelmall

a.
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verkostot,
positiivisuus,
rakkauden
ilmaiseminen ja
jatkuvuuden
osoittaminen.
Osmo Kontula, | Esittaa tutkittua tietoa N=8488 Kaksi osaa: Avoliitot ja Perhebarometri
2009, Suomi parisuhdeonnea kyselylomake ja erillissuhteet ovat
lisdavista seka katsaus. Aineisto yleistyneet. Lasten
heikentavista tekijdista perustuu pitkdaikaiseen | hankinta vaikuttaa
suomalaiseen parisuhteeseen joko
tutkimukseen positiivisesti tai
suomalaisten negatiivisesti.
parisuhteista ja Parisuhdeonneen
seksuaalielamasta. vaikuttaa
merkittavasti

seksuaalisen
suhteen toimivuus.
My0s parisuhteessa
olevat voivat kokea

yksinaisyytta.

Pirjo Paajanen, Ensimmaisen avioliiton | Kyselylomake Parisuhde yksi Perhebarometri.
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2003, Suomi solmineet naiset ja tarkeimmista Tutkimuksessa ei
miehet, jotka syntyneet asioista elamassa. huomioitu eronneita
vuosina 1953-1995 Tarkeinta avopareja.
(N=3000) parisuhteessa:

luottamus, arvostus
ja kommunikaatio.
Ristiriitoja
aiheuttavat: raha,
vapaa-ajan kaytto,
keskustelun puute ja
kotityot.

Riitta Ala- | Saada tietoa lasta | Jyvaskylan, Oulun ja | Aineisto kerattiin | Alle puolet koki, etta

Luhtala, 2008, | odottavien parien ja eri- | Lohjan neuvoloiden | syksylla 2007 | raskausaika

Suomi ikaisten lasten | palveluita kayttaneet | kyselylomakkeella heikentaa

vanhempien parisuhteessa elaneet seksuaalielamaa

seksuaalisesta
hyvinvoinnista ja
seksuaaliterveyteen
littyvasta neuvonnan ja

tuen tarpeesta

naiset ja miehet

(n=560)

melko paljon/erittain
paljon. Parisuhteen
parhaita puolia:
luottamus,
kumppanuus ja
kunnioitus.

Tutkittavat haluavat
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saada tietoa
seksuaalisuudesta
ystavilta ja
neuvolasta.
Parisuhteeseen
ollaan suurimmaksi

osin tyytyvaisia

Riitta
Paavilainen,
2003, Suomi

Etsida tietoa lapsen
odotuksen ja
aitiyshuollon seurannan
kokemuksista aidin,
isan ja perheen

nakokulmasta

Ensimmaista ja
kolmatta lastaan
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SAATEKIRJE
HELSINKI 01.03.2016

HYVA VASTAANOTTAJA

Opiskelemme Helsingin Metropolia Ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan
yksikossa katilotydn tutkintoon johtavassa koulutuksessa. Opinnaytetydnamme
teemme oppaan parisuhteen ja seksuaalisuuden muutoksista raskausaikana. Oppaan
kohderyhmana ovat erityisesti ensimmaistd lastaan odottavat pariskunnat.
Tutkimuksemme avulla voidaan lisata tietoa raskausajan parisuhteen ja
seksuaalisuuden muutoksista ja olla mukana edistamassa pikkulapsiperheiden

terveytta.

Opinnaytetyd toteutetaan toiminnallisena tutkimuksena, johon kutsumme teidat
osallistumaan. Osallistuminen tarkoittaa oheisen oppaan lukemista, muutamaan
kysymykseen omin sanoin vastaamista ja palauttamisen takaisin meille. Osallistuminen
tutkimukseen on taysin vapaaehtoista ja luottamuksellista. Meilla on vaitiolovelvollisuus

antamistanne vastauksista.

Tutkimuksen tekemiseen on saatu lupa. Antamanne vastaukset kasitelldan
luottamuksellisesti ja nimettdmasti. Kenenkdan vastaajan henkil6tiedot eivat paljastu

tutkimuksen tuloksissa. Vastaamisaikaa kysymyksiin on 13.3.2016 asti.

Opinnaytetyon ohjaajana toimii Leena Hannula Metropolia Ammattikorkeakoulusta.
Opinnaytety6 julkaistaan osoitteessa www.theseus.fi. Opinnaytetydn tulos eli opas

julkaistaan yhteisty6ssa THL:n kanssa sivustossa www.vauvastakouluikaan.fi.

Ystavallisin terveisin

Jenni Aaltonen ja Susanne Roos

jenni.aaltonen2@metropolia.fi

susanne.roos@metropolia.fi



Parisuhteen ja seksuaalisuuden
muutokset raskausaikana-opas




Sisallys

1. Miten raskaus muuttaa parisuhdetta?

2. Hyvan parisuhteen tunnusmerkit

3. Nain voit hoitaa parisuhdettasi

4. Miten raskaus muuttaa seksuaalisuutta?

5. Seksuaalisuuden muutokset raskauden eri vaiheissa

6. Lahdeluettelo



Miten raskaus muuttaa parisuhdetta?

Tarkeimpina asioina elamassa pidetaan perhe-elamaa ja parisuhdetta. Parisuhdetta
voidaan kuvata perheen tukipilarina. Se on kahden ihmisen valinen suhde, joka
perustuu kiintymykseen ja seksuaalisuuteen. Parisuhdetta pitaa koossa rakkaus, lahei-
syys ja luottamus kumppaniin. Suurin osa pariskunnista pitda kumppaniaan parhaana
ystavanaan ja suhde perustuu aitoon rakkauteen ja toisen kunnioitukseen.

Raskauden alkaessa ja lapsen syntyessa parisuhde kokee muutosvaiheen, etenkin en-
simmaisen lapsen kohdalla. Lapsen syntyman on todettu laskevan jonkin verran parisuh-
teen laatua, silla lapsen synnyttya pariskunnan kahdenkeskeinen aika vahenee, van-
hemmat voivat olla vasyneita ja uusiin rooleihin aitina ja isana totuttautuminen vie aikaa.
Nailla on luonnollisesti vaikutusta parisuhteen laatuun ja seksuaalisuuteen.



Hyvan parisuhteen tunnusmerkkeja:

» Luottamus ja arvostus kumppania kohtaan
* Avoimuus

* Lasnaolo ja yhdessa tekeminen

» Toimiva vuorovaikutus kumppanin kanssa
* Positiivisuus, huumori

* Fyysinen laheisyys

* Rakkauden osoittaminen

* Ristiriitojen hallinta

* llojen ja surujen jakaminen kumppanin kanssa

Raskauden ollessa toivottu onnellisuus parisuhteessa usein kasvaa. Parisuhteesta voi
tulla aikaisempaa laheisempi ja lampimampi lasta odottaessa, silla raskaus on parin
yhteinen asia. Parisuhteen muuttuminen perheeksi koetaan arvokkaana elaman tapahtu-
mana. Jokainen raskaus muuttaa yksiloina naista ja miesta seka heidan parisuhdettaan.
Toisaalta vaikka raskaus olisi toivottu, niin normaalia on tuntea myos epavarmuutta ja
ristiriitaisia tunteita raskauteen liittyen.

Raskaushormonit vaikuttavat etenkin alkuraskaudessa naisen mielialaan. Lisaksi ras-
kausoireet, kuten pahoinvointi ja vasymys saattavat kuluttaa raskaana olevan voimia.
Molemmat vanhemmat valmistautuvat vanhemmuuteen ja lapsen syntymaan aivan
raskauden alusta lahtien. Raskaus on iso elamanmuutos ja aiheuttaa vakisinkin stressia.
Uuteen rooliin eli vanhemmuuteen kasvaminen vie oman aikansa, eika sen kanssa voi
kiirehtia. Usein vanhemmuuteen valmistautuminen helpottuu, kun raskaus alkaa nakya,
sikion nakee ultraaanessa ja sikion liikkeet alkavat tuntua.

Hyva tietdaa: myos isa voi kokea raskausaikana fyysisia muutoksia, ikaan kuin
“raskausoireita”. Tallaisia oireita voivat olla mm. painon nousu ja ruokahalun
muutokset.



Nain voit hoitaa parisuhdettasi:

» Keskustele kumppanisi kanssa avoimesti tunteista ja ajatuksista

» Opetelkaa puhumaan myds seksuaalisuuteen liittyvista asioista

» Kuuntele aidosti kumppaniasi, ole lasna

* Huolehdi, etta teilla on riittavasti yhteista aikaa. Voitte sopia esimerkiksi kayvanne
tietyin valiajoin treffeilla

» Kosketa ja suukota tilaisuuden tullen kumppaniasi ja osoita etta rakastat hanta

* Pyri ristiriitojen mahdollisimman nopeaan ratkaisemiseen

* Yllata kumppania positiivisesti myos arjessa, esim. kokkaamalla hanen lempiruokaansa

* Muista huolehtia, etta molemmilla on myos omaa aikaa

* Opettele pyytamaan ja antamaan anteeksi




Miten raskaus muuttaa seksuaalisuutta?

WHO:n maaritelman mukaan seksuaalisuus on ihmisen perustarve, joka kulkee jokaisen
meidan mukana lapi elaman. Seksuaalisuus on se, joka saa meidat hakeutumaan toisen
ihmisen lahelle ja etsimaan inmissuhteita, rakkautta ja laheisyytta. Seksuaalisuus vai-
kuttaa meidan ajatuksiimme, tunteisiimme ja sita kautta siihen, miten reagoimme ja mita
teemme.

Seksuaalisuus on voimavara ja sen vaaliminen parisuhteessa on kallisarvoisen tarkeaa,
silla seksuaalisuus lujittaa suhdetta raskauden aikana. Monet ihmiset pitavat seksia olen-
naisena osana parisuhdetta ja merkittdvana tekijana itsensa toteuttamisessa. Tarkeaa
on muistaa, ettad seksuaalisuus on myds muuta kuin yhdyntaa. Hellyytta ja seksuaalisuut-
ta voi osoittaa monilla eri tavoilla, kuten koskettamalla ja suukottamalla. Seksuaalisen
suhteen toimivuuteen on syyta panostaa parisuhteessa, silld sen vaikutus parisuhteen
onnellisuuteen on merkittava.

Raskauden aikana odottavat parit usein pelkaavat yhdynnan vahingoittavan sikiota.
Nain ei kuitenkaan ole; normaalisti etenevassa raskaudessa yhdynta ei voi vahingoittaa
sikiota. Lapsivesi ja kohtu antavat suojaa sikidlle mekaanisilta arsykkeilta. Osa pareista
jatkaa yhdyntdja aivan loppuraskauteen saakka, osa ei halua yhdynt6ja enaa mydhem-
massa raskauden vaiheessa. Parin on hyva tehda siten, mika heista parhaalta tuntuu.




Seksuaalisuus raskauden eri vaiheissa

Seksuaalinen halukkuus vaihtelee usein raskauden aikana; alkuraskaus- ja loppuraska-
us on usein vahemman seksuaalista aikaa. On hyva muistaa, etta raskaana oleva voi
kaivata paljon fyysista laheisyytta raskauden eri vaiheissa, vaikka aina seksi ei kiinnos-
taisikaan. Molemmat kumppanit ovat vastuussa hellyyden ja laheisyyden osoittamisesta
toiselle.

Seksuaalisuus alkuraskaudessa (rv 0.-13.)

* Naiset saattavat tuntea olonsa epaseksuaaliseksi johtuen raskauden tuomista
fyysisista ja psyykkista muutoksista, kuten vasymyksesta ja itkuherkkyydesta
» Raskauteen sopeutuminen vie aikaa molemmilta vanhemmilta
*« Hammennys ja eparointi seksuaalisuuteen liittyvissa asioissa ovat normaaleja
tuntemuksia tassa vaiheessa -> keskustelkaa ajatuksistanne!
* Raskauden aikana sina tai kumppanisi ette valttamatta pida samoista asioista kuin aikaisemmin
* Normaalisti etenevassa raskaudessa yhdynta ei vahingoita sikiota
« Kumppanin positiivinen palaute vaikuttaa seksuaalisuuden kokemukseen myos

raskausaikana

Seksuaalisuus raskauden toisella kolmanneksella (rv 14.-28.)

 Alkuraskauden oireet ovat usein vaistyneet

» Odottava aiti on usein tassa vaiheessa energinen ja voi tuntea olonsa hyvin
seksuaaliseksi

« Kumppani saattaa nauttia tai toisaalta hammentya raskaana olevan lisaantyneesta
seksuaalisuudesta

» Kohdun verekkyys lisdantyy, ematin kostuu runsaammin ja seksuaalisen nautinnon
kokemus usein kasvaa

* Nainen voi kokea itsensa hyvinkin viehattavaksi muuttuneessa vartalossa

* Alkuraskauden oireet ovat usein vaistyneet

» Tulevat vanhemmat ovat ehtineet tottua raskauteensa



Seksuaalisuus loppuraskaudessa (rv 29.-40.)

» Odottava aiti voi tuntea olonsa kdmpeldksi kasvavan vatsan takia, toisaalta aiti ja
kumppani voivat kokea kasvaneen vatsan myos viehattavana

 Lahestyva synnytys usein mietityttaa

* Yhdynt6ja voi jatkaa halutessaan turvallisesti synnytykseen saakka

» Etsikaa uusia yhdyntaasentoja, jotka tuntuvat molemmista hyvalta.
Kayttakaa mielikuvitustanne!

* Aikaisempaa enemman korostuvat hellyyden koskettamisen, suukottamisen ja lahella

olon yms. tarkeys, joita monet loppuraskaana olevat kaipaavat

Seksuaalisuutta ovat mm.

 Suukottaminen

» Halaaminen

» Kadesta kiinnipitaminen

* Yhteiset suihkut yms.

* Laheisyys

* Kumppanin hierominen ja muu koskettaminen

+ Kasin tai suulla tyydyttaminen

» Rakastelu




Jokainen joka on pidellyt kadesscdcn meren
siloittamaa kived, tietdd ettd jatkuvalla hyvailyllé
on ihmeitd tekevd voima.

Tommy Tabermann
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