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ONNEA!

Sinusta on tulossa vanhempi!

VAUVAN ODOTTAMINEN on iso eld-
manmuutos. Olet ehki halunnut vau-
vaa jo kauan ja olet onnellinen.

Voi olla, ettd eliméantilanteesi on
myo0s toisenlainen. Voit ilon lisdksi
kokea huolta siitd, miten tulet jaksa-
maan vauvan kanssa ja miten osaat
huolehtia itsestdsi niin, ettd myos
vatsassa kasvava vauva voi hyvin.
Odotusaikana alat kasvaa pikkuhiljaa
vanhemmaksi juuri sinun vauvallesi.

Kohdussa ja ensimmadisten elin-
vuosien aikana vauvan aivojen ja
elimiston kehitys on nopeampaa kuin
missddn muussa vaiheessa eldamaa
ja on siksi myos herkkd ympariston
vaikutteille. Sind voit pitda huolta
vauvastasi pitimalld hyvaa huolta
itsestdsi. Hyvét ihmissuhteet, sdan-

nolliset elamantavat, uni, liikkunta ja

monipuolinen ravinto suojaavat sinua
ja vauvaasi.

Jos odotusaikaasi liittyy huolia tai
pitkittynytta stressié, sen ei tarvitse jat-
kua. Uskalla puhua. Kerro, miten voit
ja miltd vauvan odottaminen tuntuu.
Oletko jostain huolissasi tai peloissasi?
Millaista tukea toivoisit saavasi odotus-
aikana ja vauvan synnyttya?

Jokainen vauva ja vauvaa odottava
vanhempi ansaitsevat kaiken mahdol-
lisen tuen. Kenenkddn vanhemman
ei tarvitse jaada yksin huolien kanssa.
Jos et ole kertonut tilanteestasi viela,
puhu neuvolassa terveydenhoitajal-
le tai sosiaalityontekijille ja sano,
ettd tarvitset tukea. Apua on tarjol-
la! Tdma on juuri oikea hetki ottaa asia
esiin. Apua hakemalla pidat huolta

sekd vauvastasi ettd itsestési.
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Odotusaikana vauva

- kasvaa ja kehittyy turvallisesti kohdussa

- tunnistaa vanhemman ja muiden perheenjdsenten danet, aistii tunnelman,
maistaa makuja, haukottelee, ajattelee, ndkee unta, hengittaa

- kehittyy kiihkeasti elimistdn ja aivojen osalta

- saa ensimmaisen kokemuksen suojasta ja hoivasta

- saa ensimmaisen kosketuksen vuorovaikutuksesta vanhemman kanssa

Odotusaikana vanhempi

- kokee monenlaisia tunteita ja mielialan vaihteluja, onnesta ja ilosta
riittdmattomyyteen ja huoleen. Nama valmistavat hanta vanhemmuuteen.

- kokee kehossaan tapahtuvat muutokset ja hormonien myllerryksen

- tulee tietoiseksi omista varhaisista hoivan ja huolenpidon kokemuksistaan
tai niiden puutteesta

- luo ensimmaisia mielikuvia syntyvasta vauvasta

- tutustuu ja kiintyy vauvaan

- pohtii, millainen vanhempi haluaisi olla lapselleen

- hankkii vauvalle tarvikkeita ja valmistelee kotia vauvan tuloon

- saa erityisen mahdollisuuden tehda myonteisia muutoksia elamassaan

Jokainen vauva ja vanhempi ansaitsee mahdollisimman

turvalliset olosuhteet eldimdnsd alkuun.



Perheesi on tarkea
saada apua jo
odotusaikana, jos

olet masentunut tai sinulla on muita
mielenterveyden haasteita

olet peloissasi tai ahdistunut

et pysty nukkumaan, sydmaan tai
pitdmaan huolta itsestdsi ja vauvasta
olet jatkuvasti stressaantunut
perheessasi on vakivaltaa

sina tai kumppanisi kaytatte paihteita
raha-asiat huolettavat tai niiden
hoitamisessa on vaikeuksia

KERRO HUOLISTASI. AJOISSA SAATU
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Odotusajan stressi

STRESSAAMINEN ON TAVALLISTA JA
TUTTUA KAIKILLE. Stressi on kehon
ja mielen tapa reagoida muutoksiin ja
vaikeisiin tilanteisiin. Sinun ei tarvit-
se olla huolissasi, jos koet raskausai-
kana lievdd tai ohimenevaa stressia.
Sopiva maari stressid valmistaa ja
auttaa sinua sopeutumaan vauvan
syntymain ja vanhemmuuteen. Se
myo0s valmistaa vauvaa sopeutumaan
tulevaan ymparistoonsi kohdun ulko-

puolella.

Pitkittynyttd tai erityisen voimakasta
stressitasoa on syytd tietoisesti ma-
daltaa. Stressi vaikuttaa kokonaisval-
taisesti uneen, ruokahaluun, mieli-
alaan, jaksamiseen ja ihmissuhtei-
siin. Stressi vaikuttaa myos vauvaan.
Kun harjoittelet sddtelemain omaa
stressidsi odotusaikana, autat myos
vauvaa. Vauvan synnyttyd sinulla on
enemman taitoja ja keinoja rauhoit-

taa vauvaa.

Pienetkin rauhoittavat hetket voivat auttaa:

- puhu huolista ystavalle, kumppanille tai ammattilaiselle

- tee jotain, mika tuottaa sinulle iloa ja mielihyvaa

- auta mieltd ja kehoa rauhoittumaan liikkeen, hengityksen tai vaikka musiikin avulla

- muistuta itsellesi, ettd tamakin hetki menee ohi



Raskausajan
masennuksen oireet

vasymys

unihdiriot, kuten odottava aiti ei saa
unta, heraa aikaisin aamuyosta tai

nukkuu koko ajan

- alakuloisuus, toivottomuus ja
eldamanilon katoaminen

- huonommuuden kokemukset ja
epdvarmuus tulevasta aitiydesta

pelot liittyen synnytykseen ja tulevan
vauvan hoitamiseen

- ruokahalun muutokset

- ongelmat seksuaalisuuden alueella
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Mielenterveys

JOS MIELIALASI ON ODOTUSAIKANA
ALAKULOINEN, koet itsesi ahdistuneek-
si tai uupuneeksi tai toimintakykysi
heikkenee, kirsit ehkd masennuksesta.
Raskausajan ja synnytyksen jalkeinen
masennus on yleistd, noin 10-20 pro-
senttia dideista ja isistd karsii siita.
Masennus kuluttaa voimia ja voi vieda
ilon odotuksesta ja siksi oireiden pahe-
nemista ei pidd jadda odottamaan vaan
apua kannattaa hakea heti. Pitkittyneen
ja vaikean masennuksen hoitoon tarvi-
taan ammattiapua.

Aidiksi ja isdksi tulo on mullistava
elamanmuutos ja se altistaa my6s muil-

le mielenterveyden hiirioille. Raskaus

voi nostaa esiin vahvoja negatiivisia
tunteita, kuten pelkoa, epavarmuutta ja
ahdistusta sekd oman lapsuuden kasit-
telemattomid asioita. Se voi myos akti-
voida aiemmin koettuja traumaattisia
kokemuksia.

Vauvaa odottavia ja vauvaperheitd
kohtaavat ammattilaiset haluavat sinun
ja vauvasi parasta. On tarkedd, ettd ker-
rot rehellisesti voinnistasi, jotta mahdol-
liset mielenterveyden haasteet voidaan
tunnistaa ajoissa. Avun hakeminen on
itsestd ja vauvasta huolehtimista. Ajois-
sa aloitettu hoito ehkéisee vaikeuksien

syvenemista.

Pidd hyvdd huolta itsestdsi. Sadnnollisestd eldmdnrytmistd,

levosta, ulkoilusta ja ravitsemuksesta kannattaa pitdd kiinni

vaikeinakin pdivind. Ne suojaavat sinua ja vauvaasi.



Fro odotusaikana

PARISUHTEEN PAATTYMINEN ODOTUS-
AIKANA tuo mukanaan menetyksen ja
surun tunteita. Tulevaisuus voi tuntua
alkuun pelottavalta ja epdvarmalta.
Eron myo6ta luovut toisen vanhemman
lasnédolosta ja tuesta. Voit olla huolissa-
si, miten selvidt yksin vauvan kanssa.
Pohdit ehki toisen vanhemman osallis-
tumista vauvan hoitoon.

Molempien vanhempien on hyva
tutkia eroon liittyvid tunteitaan, jotta
yhteistyé vanhempina olisi helpompaa.
On hyva miettid, milla tavoin toinen van-
hempi voi olla mukana odotusajassa ja
sopia siitd, miten tieto kulkee odotusajan
etenemisestd vanhempien valilld. Etu-

kiteen voi my0s miettid, miten vauvan

tapaamiset ja hoito toteutuvat parhaiten.
Vauvan syntymaén jdlkeen kannattaa teh-
da virallinen sopimus lapsen huoltajuu-
desta, asumisesta ja tapaamisista lasten-
valvojan luona. Vahvistettu sopimus luo
vanhempien yhteisty6lle selkedt raamit.
Ota parisuhteen padttyminen roh-
keasti esille neuvolassa, juttele huolis-
tasi vanhempiesi tai ystavien kanssa.
Tukea saa ammattilaisten lisdksi ver-
taisryhmistd. Voit halutessasi pyytaa
synnytykseen mukaan synnytystuki-
henkilon eli doulan. Tilanteessasi ei ole
mitddn hévettdvad. Vaikka ero odotus-
aikana voi olla kuormittavaa, voit tietoi-
sesti vahvistaa niitd ilon tunteita, joita

vauvan odotus sinussa herattda.

Vauvat syntyvit erilaisiin perheisiin. Teiddn perheenne on

hyvd ja ainutlaatuinen sellaisena kuin se on.
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Paihteet vauvaperheessa

ODOTUSAIKAASI SAATTAA VARJOSTAA oma tai puolisosi alkoholin tai huu-
meiden kéyttd. Olette saattaneet kdyttdd alkoholia tai muita paihteitd vaikei-
den olojen helpottamiseksi. Odotusaikana on tarkead valttda kaikkia paih-
teitd vauvan terveellisen kasvun ja hyvinvoinnin turvaamiseksi. Pdihteiden
vaikutukset kohtuvauvaan voivat olla vakavat.

Oma tai puolison paihteiden kaytto voi aiheuttaa sinulle huolta ja stres-
sid. Molempien vanhempien on tarkead pohtia omaa paihteidenkayttodan.
Vauva tarvitsee turvalliset vanhemmat jo ollessaan #idin vatsassa. Al anna
hédpeidn, pelon tai epavarmuuden estdd avun hakemista. Oikeanlaisen ja riit-

tdvan vankan avun turvin paihteistd voi irtautua. Et ole asian kanssa yksin ja

apua on saatavilla.
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VAKIVALTA EI POISTU ITSESTAAN

VAUVAN SYNTYMAN JALKEEN.

SINUN JA VAUVASI TURVALLISUUS ON TARKEINTA.




Vakivallan uhka

SINULLA JA VAUVALLASI ON OIKEUS SUOJAAN
JA TURVAAN. Kukaan ei saa satuttaa tai lyoda si-
nua eikd kohdussa olevaa vauvaa. Vikivalta voi
olla henkista, fyysistd, seksuaalista, taloudel-
lista, uskonnollista, kulttuurista tai digitaalista.
Myo0s uhkailu ja eldménpiirin rajoittaminen

on vikivaltaa. Jatkuva pelossa eldminen on
kuluttavaa ja raskasta ja sinun hyvinvointisi on
tdrkeintd kasvavalle vauvalle.

Jos pelkéait, ettd joudut kumppanisi tai jon-
kun muun vékivallan kohteeksi, 414 jd4 odotta-
maan ensimmaisti lyontia, silld vikivallalla on
taipumus raaistua ajan kanssa. Tee turvasuun-
nitelma uhkaavien tilanteiden varalle ja kerro
tilanteestasi ldheisillesi, vaikka se tuntuisi
vaikealta.

Jos koet negatiivisia tunteita kohdussa ole-
vaa vauvaa kohtaan tai olet huolissasi, ettd sa-
tutat vauvaasi tai olet tehnyt niin, puhu asiasta
ammattilaisen kanssa. Ajatukset eivét ole teko-
ja, mutta voivat ahdistaa ja huolestuttaa sinua
eikd niiden kanssa pidé jaada yksin. Vakivaltai-

nen kaytos on siki6lle vaarallista.
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VAUVAN ODOTUS ON HYVA

HETKI TEHDA MYONTEISIA MUUTOKSI

Ota pulmat puheeksi neuvolassa tai ota yhteytta suoraan
paikkakuntasi Ensi- ja turvakotien liiton jasenyhdistykseen.

ME OSAAMME AUTTAA:

VAUVAPERHE.FI -CHATISSA yhdistystemme ammattilainen auttaa ja
ohjaa kasvokkaiseen apuun.

VAUVAPERHEIDEN KOHTAAMISPAIKAT on suunnattu odottajille ja vauvaperheille. Avoin ja
vertaistuellinen toiminta voi olla esimerkiksi vapaata seurustelua muiden vanhempien
kanssa tai ammattilaisen ohjaamia tuokioita lapsille ja vanhemmille.

VITETT

VAUVAPERHEOHJAAJA VOi auttaa jasentamaan odotusaikaan liittyvia tunteita ja ajatuksia.
Maksutonta apua saa puhelimitse ja kasvokkain.

VAUVAPERHERYHMASTA saat tukea vauvan odotukseen ja valmistaudut vauvan tuloon
yhdessa toisten vanhempien ja ammattilaisten kanssa. Vauvaperheiden ryhmiin
voi mennad mukaan jo odotusaikana.

ENSIKODIN kodinomaiseen yhteisoon voi ja kannattaa tulla jo odotusaikana.

PIDA KIINNI -ENSIKODIT ja AVOPALVELUT on suunnattu perheille, joissa tarvitaan tukea
paihteettdmaan odotus- ja vauva-aikaan.

NEN SUUNNITTELU: ROHKEA RUUSU | PA

VAPAAEHTOINEN DOULA on odotuksessa ja synnytyksessa erityistd tukea tarvitsevan z
perheen tukena. Yhdistyksissamme toimivat vapaaehtoisdoulakoordinaattorit [6ytavat ]
sinulle tukihenkilon synnytykseen.

TURVAKODIT ja VAKIVALTATYON AVOPALVELUT auttavat, kun ldhisuhteissa on vékivaltaa
tai sen uhkaa.
ERO LAPSIPERHEESSA -ty0sta saat apua erotilanteessa.

www.vauvaperhe.fi

www.apuaeroon.fi
www.nettiturvakoti.fi

Ensi- ja turvakotien liitto Asemapaillikonkatu 12 B | 00520 Helsinki | p. 09 4542 440 | ensijaturvakotienliitto.fi



