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Koska olet isd, sinun on huolehdittava
itsestdisi. Sinun vointisi on yhteydessdi
koko perheesi hyvinvointiin.

Pikkulapsiperheen isdni olet vililla hyvin
stressaantunut. Ota se huomioon arjessa.
Al3 anna stressin jaadi paalle.

OMAAN NAFPAAN
FULJOTTELY ON
JOSKUS
PAIKALLAAN!

KUINKA SINA VOIT?

Liikutko saannéllisesti?

Nukutko hyvin?

Onko sinulla joku, jolle puhua?

Jaksatko tehda mukavia asioita téiden
jalkeen?

Misti sinulle tulee hyva mieli?

Uskallatko kertoa tunteistasi puolisollesi?
Pystytké jakamaan parisuhteeseen liit-
tyvid toiveita ja pelkoja puolisosi kanssa?
Ovatko vanhemmuuden taitosi riittavat?

Ja miten ndmad asiat vaikuttavat
isdnd oloon?

Lapsen syntyminen tuo arkeen haasteita ja
oma jaksamisesi on ajoittain koetuksella.

"Lapset tietdvidt ja aistivat, mitd
vanhemmille kuuluu.” (isi, 34 v)

KO PERHEELLE

MITEN VARMISTAT, ETTA
AIKASI RIITTAA PERHEELLE,
PARISUHTEELLE )A ITSELLESI?

Toimivassa arjessa jid aikaa myos omalle
tekemiselle ja ystaville. Tama on tdrkeis,
jotta itse jaksat.

Parisuhteen kannalta on keskeist3, etté
vastuu ja arjen tyot jakautuvat yhdessa
sovitusti. Reilu tydnjako vihentas riitaa

ja yhdessa vietetty aika on mukavampaa.
Lapselle arkinen yhdessé olo takaa tutun ja
turvallisen isan.

Paras tapa valmistautua isaksi tuloon on
miettid isyyteen liittyvid odotuksia, toivei-
ta ja pelkoja. Juttele puolisosi ja ystaviesi
kanssal

SINUSTA VOI TUNTUA,

ETTA ISAN RO

[DENTITEETTIASI JA TOIMI

TIEDETAAN, ETTA ISILLE
STRESSIA AIHEUTTAVAT

lapsen fyysinen takertuvuus

itku

lapsen lukuisat avunpyynnét

lapsen pienet kédyttaytymisongelmat

Isille stressid tuottavat myGs heikot tiedot
lapsen kehityksesta ja kykenemattémyys
ymmartaa ja tulkita lapsen tunteita.

Painetta lisdd, jos yhteydet omiin ystéviin ja

sukulaisiin ovat vihiiset.

OLI RAJOITTAA VAPAUTTASI,

NTAASI.

TYO JA RAHA

Jos olet tyytyvdinen tychosi, jaksat

paremmin myds kotona. Isien tyytyvaisyyttd

tyohonsa lisaavat tydn jatkuvuus, mahdol-
lisuus vaikuttaa tyon sisdltoon ja tydssa
eteneminen.

Iséind sinua saattaa huolettaa perheen

talous. Tydn ja perheen yhteensovittaminen

voi tuntua haasteelliselta.

On hyvd muistaa, ettd tyo on vain osa
elamaisi, 413 anna sen viedi liiaksi
aikaa ja voimia.

MUK SINULLE o
TARKELH?

YAnna mieluummin aikaasi
kuin lahjoja.” (iss, 27 v)

/{VV’IWOIV’A

"Eldmd muuttuu lapsen mukana.”
(isd, 41v)

Stressi liittyy kaikkeen uuteen. Et ole ehka
tullut ajatelleeksi, ettd my6s mukavat asiat
voivat rasittaa.

Hetkellisesti stressi voi olla hyvakin juttu.
Jos se jatkuu pitkdan, se voi aiheuttaa uupu-
musta, drtymysta ja mielialan laskua.

Isyydessa stressid tuottavat vapaa-ajan
puute, lisdantyneet kotity6t ja lapsen hoito.
Painetta aiheuttavat myds isyyteen liittyvat
odotukset ja muutokset itsessa, puolisossa
ja parisuhteessa.

LISATIETOA
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Al3 vertaa itseisi Villeen, joka asuu naapu-
rissa ja jolla myés on pieni lapsi. Ihmiset
kestavat stressaavia tilanteita eri tavoin.
Pysdihdy ja kuulostele omaa oloasi.

Paineiden tunnistaminen ei ole heikkoutta.

Ota tosissasi se, miltd sinusta tuntuu.

MIELENRAUHAA?

Hetkellinen maiseman vaihtaminen ja ysta-
vien kanssa rentoutuminen on ok.

Yleinen nollaamiskeino on péihteet. Jatkuva
alkoholin kaytts laskee kuitenkin mielialaa.
Krapulapdivani olet drtynyt ja riitoja tulee
helpommin.

Mieti, missd ja kuinka paljon kéytat alkoholia?

*Neuvolassa tai tysterveyshuollossa voit pyytid alkoholin-
kéyttosi testaamista Audit-testilld.

Tuleeko riideltya useammin? Teetko ylipitkia tyopaivia? Kiukutteleeko lapsi
koko ajan? Otatko joka pdivd pienet naukut? Juotko joka viikonloppu?
Oletko uupunut ja pinna tiukalla? Mikddn ei tunnu miltaan?

Tekisi mieli lihted ja jattad koko juttu?

Alkoholi voi saada sinut tekemiin asioita, jotka haluaisit unohtaa / unohdat
seuraavana aamuna. Humalaisen illan aikana sinulta voivat havita:

kengit, takki, luottokortti, puhelin, lompakko, auto, ajokortti, omanarvontun-

to, tydpaikka, ystivi tai perhe.

Jos ndin on kdynyt, mieti vakavasti, miten kdytdt alkoholia.

Ellet voi hyvin, sinulla on oikeus ja mahdollisuus saada apua. |utteleminen
auttaa. Kannattaa keskustella ammattiauttajan ja toisen saman kokeneen

kanssa kasvotusten, puhelimessa tai netissa.

MITA MENETAT, JOS OLET
PAIHTYNYT?

Saatat menettii lapsesi luottamuksen. Piih-
tyneeni kiyttdydyt lapsesi mielestd arvaa-
mattomasti ja sekavasti ja vaikutat vieraalta.
Omasta mielestisi olet ehkd mukava ja
spontaani seuramies. "Tavallisten juhlien”
jalkeen lapsesi voi kokea vihaa, kiukkua ja
hapeis.

Lapsesi kantaa huolta sinusta ja koko per-
heestd. Koska hianella on sisaianrakennettu
tarve olla lojaali vanhemmilleen, han jaa
usein yksin kokemustensa ja tunteidensa
kanssa.

Juomisesi vaikuttaa sinun ja lapsesi viliseen
suhteeseen silloinkin, kun olet selva.

ENSI- JA TURVAKOTIEN LIITON
MUUT KORTIT ISALLE

Hyvinvoiva isa -kortin lisaksi olemme
julkaisseet kolme muuta korttia:

Maailman isoin asia!
Tervetuloa isiksi!
Paljon tietoa isyydestd yleisesti.

Kerro ja kuuntele
Isdna perheessa. Isédn ja lapsen toimiva
suhde luo laheisyyttd myos suhteessa
puolisoon ja me-henkei koko perheeseen.

Turvallisuuden tekijd
Isa perheen turvallisuuden takaajana.
Miten isand voit vaikuttaa siihen, ettd
lapsesi tuntee olonsa turvalliseksi?
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Kysy neuvolasta liscid

tietoa ja kortteja!

'Ay Osuuskunta Tradeka-ybtymdi
Osuuskunta Tradeka-yhtymin tuella




