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Vauvan saaminen on yksi elaman
jannittavimmista kokemuksista. Kehosi
Mmuuttuessa myos tunteesi ja ajatuksesi

heilahtelevat aina innostuksesta huoliin. Alle
vhdeksassa kuukaudessa sinun tulisi olla valmis
pitamaan huolta pienesta ihmisesta! Se on varsin
suuri muutos ja vastuu. Mielesi hyvinvoinnista
huolehtiminen tulee sen myo6ta olemaan
tarkeampaa kuin koskaan.

Raskaus ja vanhemmuus ovat tunteidentayteista
aikaa seka aidille etta hanen kumppanilleen. Osa
tunteista on ihania ja osa vahemman ihania.
Pidathan aina mielessasi, etta apua loytyy
monestakin paikkaa!
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Mielen hyvinvoinnista
huolehtiminen raskauden aikana

LTI oos 22NN

Jokainen raskaus on uuden elamanvaiheen alku ja se alkaa siita
hetkesta, kun saat selville olevasi raskaana. Tunteiden kirjo on laaja
riippumatta siita, kuinka vauva sai alkunsa: vauva saattaa olla pitkaan
toivottu taikka epatoivottu yllatys. Monet naiset kokevat iloa ja
jannitysta, mutta myos huolia ja pelkoa. Kyyneleet eivat tassa tunteiden
myrskyssa ole harvinaisia. Monet seikat vaikuttavat mielialaasi
raskauden aikana, aina fyysisesta voinnista (esim. aamupahoinvointi)
kaytettavissasi olevaan tukeen (tai sen puutteeseen) ja elamasi muihin
tapahtumiin. Monet aidit jakavat samoja huolenaiheita, kuten:

e Onko nyt oikea aika olla raskaana?

. 3 i?
Tulenko olemaan hyva vanhempi- Luulin, etté kaiken tulisi

e Kuinka tama vaikuttaa minun ja olla hyvin raskauden
perheeni elamaan? aikana, silld kukaan ei
e Onko vauva terve? koskaan sanonut toisin.

¢ Kuinka selviydyn synnytyksesta?
e Mita jos odotan useampaa vauvaa?

Ei ole olemassa oikeaa tai vaaraa tunnetta, kun tajuat olevasi raskaana —
reaktiosi ja tunteesi riippuvat sinusta ja tilanteestasi. Jos tunnet olosi
sekavaksi tai onnettomaksi, puhu tunteistasi jollekulle, johon luotat.
Voit myés puhua asiasta laakarisi, synnytyslaakarisi tai katilési kanssa ja
pyytaa lahetteen terapeutille tai psykiatrille. Huoliesi jakaminen voi olla
sinulle suureksi avuksi. Kuin myads ilosi jakaminen!

Al

LOLAGLYKKE?®



Emme kasittele tassa oppaassa stressia, silla se ei ole oikeastaan
mielenterveysongelma. Sen sijaan stressia on odotettavissa, vaikka
raskaus sujuisikin taysin vaivatta. Vastasyntyneen kanssa elaminen on
kokonaan eri asia: vauva vaatii ensi alkuun syéttamista, hellittelya ja
hoivaa kellon ympari. Vauvasta huolehtiminen voi olla varsin pelottavaa
erityisesti kokemattomille dideille. Tama elamanvaihe ei kuitenkaan
kesta ikuisesti. Saatat [0ytaa tasta e-oppaasta kuitenkin varsin hyvia
vinkkeja myos stressin kasittelyyn.

Mielen hyvinvoinnista huolehtiminen
raskauden aikana

Hyvinvoiva mieli on yleisen hyvinvoinnin perusta. Kun tunnemme

olomme hyvaksi ja tyytyvaiseksi, kykenemme selviamaan stressista,
yllapitamaan inmissuhteita ja nauttimaan elamasta. Sina ja vauvasi
hyodytte fyysisen terveyden lisaksi myos henkisesta hyvinvoinnista.

Jos sinulla on aiemmin ollut mielenterveyden ongelmia, kerro asiasta
l[aakarillesi. Nain saat suuremmalla todennakoisyydella tarvitsemaasi
hoitoa ja tukea raskautesi aikana.

Tassa on muutamia hyvia tapoja valmistautua raskauteen ja sen myota
tulevaan vanhemmuuteen:

e Puhu ja jaa ajatuksiasi kumppanisi,
ystaviesi tai perheesi kanssa.

e Luo verkosto muiden naisten tai
vanhempien kanssa, jotka
odottavat myos lasta tai joilla on
samanikaisia lapsia (esim.
aitiysryhmat).

e Osallistu kursseille kuten
tarjoamallemme
synnytysvalmennusverkkokurssille.

¢ Ole tietoinen raskauteen,
synnytykseen ja vanhemmuuteen
liittyvista odotuksistasi.

o Mieti etukateen, kuka voi tukea
sinua tarvittaessa.
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Vaikka ennakkoon valmistautuminen on tarkeaa, on myos hyva
muistaa, etta kaikkeen ei voi aina valmistautua ja jotkut asiat eivat ole
hallittavissasi. Osa tamankin e-oppaan lukijoista kay raskauspolkua
yksin syysta tai toisesta. Muista kuitenkin, etta vaikka raskauden ja
vanhemmuuden lapikayminen yksin saattaakin olla tuplasti
haastavampaa, se on silti mahdollista. Apua voi saada monia reitteja
pitkin. Ja joskus mielenterveyden ongelmat saavat otteen, vaikka kaikki
varotoimet olisi tehty. Joskus raskauden aiheuttamat oireet voivat olla
samankaltaisia mielenterveysongelmien kanssa. Esimerkiksi
epasaanndllinen uni ja energian puute ovat seka raskauden etta
masennuksen oireita. Pida siis vointiasi silmalla, mutta ala kuitenkaan
lilan tarkasti! Harkitse myos ottavasi Lola&Lykken ja Modern Midwifen
meditaatio osaksi omahoitorutiiniasi.

Voi olla, etta tyosi tai muut velvollisuutesi ovat todella uuvuttavia. Pyri
neuvottelemaan joustavuutta, mutta vaikkei sekaan auttaisi, on sinulle
silti olemassa keinoja fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin sailyttamiseksi.
Elama voi olla rankkaa, mutta ala karsi siita kaikessa hiljaisuudessa! Liity
meidan yhteis6dmme Instagramissa @Lolalykke_formums ja tutustu
tarjoamaamme tietoon, josta voi olla rutkasti apua SINUN raskautesi
aikana.

Aitiyden murrosvaihe

Me kaikki tiedamme, millaista murrosika on — me kaikki kaymme lapi
sen rankan elamanvaiheen, jossa kasvamme lapsista aikuisiksi. Se on
tdynna tunteita, hormonaalisia muutoksia ja kehon uusia ja
epatavallisia toimintatapoja. Kerron sinulle salaisuuden jota monet
eivat ole tajunneet: ditiyden mukanaan tuoma muutos ei poikkea tasta

ollenkaan!
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Alexandra Sachs on laakari, lisdantymiseen erikoistunut psykiatri,
kirjailija ja podcast-juontaja, joka on ottanut tyokseen valistaa ihmisille
aitiyden murrosiasta, "matrescencesta”. Han vaittaa, etta raskaus on
kuin murrosian uudelleen lapikayminen:

“Hormonit menevdt sekaisin, hiukset ja iho oikkuilevat, ja kehitdt uudenlaisen
suhteen kehoosi, joka tuntuu Ichestulkoon eldvéan omaa eldmdadnsa... Mika
ero raskaudella ja murrosidllé on? Se, ettd kaikki ymnmdartdvat murrosidin
olevan nolo ja hapuileva vaihe eldmdssd. Aitiyden kohdalla ihmiset kuitenkin
odottavat sinun olevan iloinen, vaikka menetdtkin kontrollin siihen, milta
naytdt ja miltd sinusta tuntuu.”

Vaikka jokainen aitiys on omanlaisensa, Sachs on tunnistanut monia
universaaleja seikkoja, joita aidit kayvat lapi kyseisen murrosian aikana:

¢ Ambivalenssi: Raskaus, synnytys ja vanhemmuus eivat ole joko
hyvia tai huonoja, vaan aina molempia.

e Fantasia vs. todellisuus: Sinulla on visio, milta kaiken tulisi nayttaa.
Jos todellisuus poikkeaa visiostasi runsaasti, pettymys voi kasvattaa
mielenterveyden ongelmien riskia.

e Syyllisyys, hapea ja "huono aitiys": Monet aidit ajattelevat, etta
riittavan hyva ei ole tarpeeksi, vaan se kuulostaa kompromissilta tai
epaonnistumiselta. Se ei kuitenkaan ole totta!

e Sukupolvien ylittdminen: Aitiysidentiteettiisi vaikuttaa aitisi
identiteetti, ja haneen hanen aitinsa, ja niin edelleen.

e Kilpailu: Huomiosi on sirpaloitunut. Perheesi, ystavasi, tydsi ja jopa
kumppanisi kilpailevat huomiostasi uuden vauvasi kanssa.

Kaiken kaikkiaan kokemus on valtavan monimuotoinen. Ei mikaan
ihme, etta sinusta saattaa tuntua, etta kehosi ja aivosi pettavat sinut.
Muista kuitenkin, etta aitiytesi on samalla mahdollisuus uuteen. Voit
toteuttaa uudelleen oman lapsuutesi hyvia muistoja ja aktiivisesti jattaa
toimimatta tiettyjen vanhojen vanhemmuuskaavojen mukaan.
Raskautesi ja aitiytesi saattaa nayttaa samanlaiselta kuin oman aitisi,
mutta sen ei kuitenkaan tarvitse.

Riippumatta siitd, missa vaiheessa tai miksi raskaus menetetaan,
keskenmeno tai kohtukuolema on joka tapauksessa traumaattinen
tapahtuma niin vanhemmille kuin heidan perheilleen ja ystavilleen. On
tarkeas, etta vauvansa menettaneet vanhemmat saavat keskustella
asiasta terveydenhoidon henkiléstdn tai auttavien organisaatioiden
kanssa. Tuhkien sirotteleminen tai hautaaminen voi auttaa jatkamaan
eteenpain. Olet ajatuksissamme, kuka ja missa ikina oletkaan.
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Mielen hyvinvointi

synnytyksen jalkeen

Monet naiset kuvaavat synnytykseen liittyvia

tunteita onneksi, saavutuksen tunteeksi,

helpotukseksi ja ylpeydeksi. Jos suunnitelmat Toivoin luonnollista
eivat kuitenkaan suju odotetusti, voi se synnytystd, mutta asiat
aiheuttaa suuria pettymyksen ja ahdingon ?gg;ifg%’;{eteifszarzzzl
tunteita. Synnytykseen voi liittya myos olivat terveitd.
ahdistuneisuutta ja uupuneisuutta. Naiset ja

heidan kumppaninsa voivat kokea

synnytyksen vaikeammaksi, jos

¢ raskauden aikana on komplikaatioita tai jos synnytys vaatii
odotettua enemman laakintaa, kipua tai aikaa.

* Vvauva saapuu odotettua mydhemmin tai aikaisemmin, erityisesti jos
vauva syntyy keskosena ja tarvitsee sairaalahoitoa.

¢ he eivat koe oloaan tuetuksi tai nahdyiksi.

¢ he saavat yhta useamman vauvan.

e vauvan terveyden kanssa on ongelmia.

Kehotamme sinua irtautumaan sellaisesta ajattelusta, etta ainoastaan
hyvalla lopputuloksella on valia, vaikka olisitkin kokenut kauhua ja
traumaattisia tilanteita synnytyksen aikana. Esimerkiksi voi olla
traumaattista saada selville, etta sinulle on tehty valilihan leikkaus sinun
sita tiedostamatta. Haluamme nimittain voimaannuttaa sinua olemaan
oman raskautesi pomo. Tietamalla mita odottaa ja mita voi tapahtua
odottamattomissa tilanteissa voit helpottaa ahdistuneisuuttasi ja
suojata itseasi tuntemattoman pelolta.
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Vauvan saaminen on varsin tunnerikasta aikaa riippumatta siita,
saapuuko vauvasi maailmaan alateitse vai keisarileikkauksella.
Synnytyksen jalkeen voit tuntea olosi iloiseksi, terveeksi ja suhteellisen
kivuttomaksi ja siten muistella synnytystasi hyvilla mielin. Tai voit olla
kiped, univajeinen, ylirasittunut uuden vauvan johdosta ja huolissasi
siitd, oletko hyva &iti. Aitiys on nimittdin kovaa tyéta! Sinulla voi olla
eparealistisia odotuksia siita, millaista on olla tuore aiti. Voit kokea
hankalaksi sen, ettei sinulla ole enda kunnolla aikaa itsellesi.

Noin 80 % aideista kokee

synnytyksen jalkeista alakuloisuutta:
En ollut kiinnostunut mistddn — erityisesti

vauvastani.. En koskaan kokenut, ettd voit tuntea olosi itkuiseksi, helposti
haluaisin vahingoittaa hdntd... Koin aina artyvaksi, ylitunteikkaaksi,
paljon rakkautta, mutta en ollut . . . . . .
onnellinen ja kanssakdyminen vauvani ailahteleva IS?kSI tal nUJerretukS|
kanssa ei ollut positiivista. En halunnut syn nytyksen _]a lkeen. Syypaa tahan

leikkid... en halunnut tehdd hdnen

X i useimmiten on muuttuvat
anssaan mitaan.

hormonitasot ja nama tunteet
useimmiten hellittadvat muutaman
paivan jalkeen.

Tarvitset (ja ansaitset!) tukea, rakkautta ja ymmarrysta. Synnytyksen
jalkeista alakuloa kaytetaan useimmiten kattotermina kaikille
henkiseen hyvinvointiin liittyville ongelmille synnytyksen jalkeen (ja
myos joillekin fyysisille ongelmille). Jos nama oireet jatkuvat
ensimmaisten muutaman paivan jalkeen, voi ongelma olla vakavampi,
esimerkiksi masennus tai ahdistus.

Siirtyma vanhemmuuteen voi olla toisille mukavaa ja tyydyttavaa, kun
taas toiset tuntevat hukkuvansa. Ensimmainen vuosi vauvan kanssa on
jatkuva ja vaativa tyo0, joka pitaa sisallaan unettomia &it3, itkukohtauksia
ja hetkia, jolloin et tieda mita tehda. Synnytys ja imetys tuovat mukanaan
fyysisia muutoksia ja toipuminen voi kestaa pitkaan. Yleisia synnytyksen
jalkeisia haasteita ovat vasymys, seksuaalinen haluttomuus seka
parisuhteeseen ja omaan hyvinvointiin kaytetyn ajan puute.

Arkipaivan rutiinien muutos ja vauvasta huolehtimisen opettelu vaatii
paljon energiaa, tunnesitoutumista ja karsivallisyytta. Ei ole yllattavaa,
ettda monet vanhemmat kokevat ajan vaikeaksi. Jos koet ajatuksen
itsellesi hyvaksi, harkitse jakavasi tarinasi muiden aitien kanssa
esimerkiksi Instagram-yhteiséssamme.
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Ahdistuneisuus ja huolet eivat ole pelkastaan tuoreiden tai odottavien
aitien vaiva. Uuden perheenjasenen tervetulleeksi toivottaminen voi
olla hankalaa aikaa myo6s kumppaneille, jotka myds voivat olla
huolissaan siita, ovatko he hyvia vanhempia, kuinka vauva vaikuttaa
heidan elamaansa ja kuinka he kykenevat hoitamaan uuden vastuunsa.

Vauvaasi tutustuminen

Jotkut vanhemmat eivat heti koe laheisyytta vauvaansa tai tieda, mita
tehda vauvan lohduttamiseksi. On yleista, etta uuteen rooliin
sopeutuminen ottaa aikansa. Vauvasi on valmis kommunikoimaan
kanssasi heti ensimmaisesta paivasta alkaen itkulla, jokeltelulla ja
kehonkielellaan. Tunteaksesi vauvasi tarpeet sinun taytyy tietaa, milta
erilaiset vauvan viestit nayttavat ja kuulostavat. Tama auttaa sinua
luomaan perustan suhteellenne. Joka kerta, kun olet
vuorovaikutuksessa lapsesi kanssa, hanen aivoissaan kehittyy uusia
yhteyksia.

Ottaa aikaa ja karsivallisyytta saavuttaa se piste, jossa tunnet
itsevarmasti tietavasi vauvasi toiveet. Jokaisella vauvalla on
omanlaisensa temperamentti, vuorovaikutustapa ja unirytmi.
Seuraamalla vauvasi kayttaytymisen merkkeja ja tunnistamalla,
viestivatkd ne vaikkapa nalasta tai vasymyksesta, opit vastaamaan
vauvan tarpeisiin. Muista, etta suurimmalla osalla tuoreista
vanhemmista uni on rikkonaista, joten on tarkeaa levata
mahdollisimman paljon.

Pidathan mielessasi:

¢ Eiole olemassa yhta oikeaa tapaa synnyttaa.

¢ Vanhemmat eivat aina rakastu vauvaansa valittdmasti — se voi ottaa aikaa
synnytyksen jalkeen (erityisesti, jos synnytys oli todella pitkakestoinen tai vaikea).

e On hyvin yleista tuntea olonsa tunteikkaaksi ja/tai hadkeltyneeksi ensimmaisen
viikon ajan synnytyksen jalkeen.
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Masennus ja ahdistus

Jopa viidesosa naisista karsii mielenterveyden ongelmista raskauden
aikana tai synnytyksen jalkeen.[1-3] Se voi tapahtua kelle tahansa.
Masennus ja ahdistus ovat yleisimmat mielenterveyden ongelmat
raskauden aikana ja niita esiintyy noin 10-15 prosentilla.[4-5] Naisilla on
korostunut riski mielenterveysongelmiin raskauden aikana, mutta
oireet vaihtelevat runsaasti. Alla olemme erotelleet masennuksen ja
ahdistuksen oireet omiin kategorioihinsa. On kuitenkin hyva pitaa
mielessa, etta oireet voivat olla samankaltaisia molemmissa ja etta
monet naiset karsivat masennuksesta ja ahdistuksesta samanaikaisesti.

Vahemmistoryhmat ovat haavoittuvaisemmassa asemassa, silla
esimerkiksi pakolaisnaiset ovat saattaneet menettaa laheisiaan, kokea
seksuaalista vakivaltaa paetessaan sotaa tai vuosikausien
epavarmuutta pakolaisleireilla. Jos sinulla on ollut traumaattisia
kokemuksia — eika niiden tarvitse olla seksuaalista vakivaltaa tai
laheisten menettamisia — pyyda tietoa vaihtoehdoistasi. Aiempi
mielenterveysongelmien historia kasvattaa riskiasi niiden uudelleen
puhkeamiseen, erityisesti synnytyksen jalkeen. Oikea-aikaisella avulla
ne ovat kuitenkin usein ehkaistavissa.

Saatat myds karsia mielenterveyden ongelmista ensimmaista kertaa
raskauden aikana tai synnytyksen jalkeen. Mielesi hyvinvointiin
vaikuttaa monet asiat. Naita ovat esimerkiksi seuraavat:

¢ Mahdollinen aiempi mielenterveysongelma

¢ Mielenterveyslaakityksen lopettaminen - sinulla on suurempi riski
vaivan pahentumiseen, jos lopetat laakityksen tullessasi raskaaksi.
Se on todennakdisempaa, jos sairautesi on vakava, se on toistunut
usein tai vaikeutunut viime aikoina.

e Stressaavat tapahtumat lahimenneisyydessa (esimerkiksi
perheenjasenen kuolema tai parisuhteen paattyminen)

¢ Millaiseksi koet raskautesi — saatat olla onnellinen tai onneton
raskautesi vuoksi

¢ |kavat muistot oman lapsuutesi hankaluuksista
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Mielenterveysongelmien oireet raskauden aikana ovat samankaltaisia
kuin ilman raskautta, mutta osa niista on liitoksissa suoraan raskauteen.
Sinulla saattaa esimerkiksi olla ahdistavia tai negatiivisia ajatuksia
raskaudestasi tai vauvastasi. Saatat kokea vaikeaksi kasitella painoosi
tai kehon muotoihisi liittyvia ajatuksia, erityisesti jos sinulla on ollut
syomishairio tai dysmorfinen ruumiinkuvan hairio.

Jos oireesi jatkuvat paria viikkoa kauemmin, on aika hakea apua. Mita
aiemmin paaset keskustelemaan ongelmistasi, sita nopeammin voit
myos kokea olosi paremmaksi.

Masennus

Masennus on mielenterveyden sairaus, N
joka kehittyy joko asteittain tai lyhyen

ajanjakson aikana, ja se voi kestaa asiorta ja tohdd padroksia
kuukausia tai hoitamattomana jopa jokainen pddites oli vaikea.
vuosia. Se voi alkaa ennen raskautta halusin vain nukkua.

tai sen aikana ja jatkua synnytyksen

jalkeen, tai kehittya vasta vauvan e
saapuessa maailmaan.

Menetin kykyni kdsitelld

Monesti masennusta ei tunnisteta ajoissa ja se voi vaikeutua, ja nain
ollen vaikuttaa suoraan raskauteesi tai vanhemmuuteesi. Se voi myds
palata takaisin tulevien raskauksien aikana. Masennus ei pelkastaan
vaikuta sinuun aitina, vaan myos valillisesti kumppaniisi, vauvaasi ja
vauvasi kehitykseen.

<
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Jos olet kokenut jotain seuraavista oireista yli kahden viikon ajan, on
aika hakea itsellesi apua:

o Koet olosi surulliseksi, alakuloiseksi tai itkuiseksi ilman selkeaa
ulkoista syyta

e Et koe kiinnostusta iloa tuottavia asioita kohtaan (esim. liikunta,
syominen, kumppanin kanssa oleminen tai itsesta huolehtiminen)

e Vetadydyt sosiaalisista kontakteista*

¢ Muutokset ruokahalussasi tai painossasi (haluttomuus sy6da tai
lilallinen sydminen)

e Et kykene nukahtamaan yosyottdjen jalkeen tai nukut liiallisesti

e Koet olosi levottomaksi tai hidastetuksi

e Karsit vahentyneesta energiasta*, uupuneisuudesta* tai motivaation
puutteesta

¢ Koet olosi kelvottomaksi, epaonnistuneeksi, syylliseksi, hapealliseksi,
arvottomaksi, toivottomaksi, avuttomaksi, tyhjaksi tai surulliseksi;
olet usein itkuinen

¢ Koet hankaluuksia ajatella selkeasti tai tehda paatoksia*,
keskittymiskykysi on heikentynyt* ja muistisi huono*

e Ajattelet itsesi tai vauvasi vahingoittamista, elamasi paattamista tai
halua paeta kaikelta

e Pelkdit vauvasi puolesta ja/tai pelkdat olla yksin vauvan kanssa

e Koet vihaa, artyneisyytta tai katkeruutta (esim. muut lapsesi tai
kumppanisi saavat sinut helposti artyneeksi)

¢ Menetat kiinnostuksen seksia tai intiimiytta kohtaan*

*Nama oireet voivat myds johtua unenpuutteesta, joka on tavallista
uuden vauvan kanssa!

En tuntenut mitaan...
olin taysin puutunut,

Pelkkd ajatus pdivdstd
tunnekuollut.

selvidmiseen oli valtava
taakka... kukaan ei kerro siitd,
kuinka vaikeaa se on... yleensda
jopa helpot tehtdvdt ovat
tdysin kykyjesi ulkopuolella.

Koin epdkelpoisuutta ja hieman
myds kateutta... katselin, kuinka
muut didit nauttivat eldmdstdadn ja
selviytyivdt siitd.. mind en kyennyt
edes kdymddn suihkussa... en
kyennyt kdsittelemdadn kokemaani
epdkelpoisuutta.

Al
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Ahdistus

Pieni maara huolia ja ahdistusta on
normaalia raskauden ja tuoreen
vanhemmuuden aikana. Liiallinen
ahdistuneisuus ja huolet voivat
kuitenkin vaikuttaa kykyysi nauttia
raskaudestasi ja hallita
vastasyntyneen hoitoon liittyvia
haasteita. Ahdistus sy® voimavaroja,
joita tarvitset moniin eri toimiin.

Ahdistusta kokevat aidit usein
pelkaavat kontrollin menettamista
tai "hulluksi tulemista”. Monet
kokevat tarvetta yrittaa selviytya
kaikesta ilman apua ja usein
pelkaavat, etta heidan
vauvanhoitonsa ei ole oikein tai
riittdvaa. Tama voi vuorostaan johtaa
madaltuneeseen itsetuntoon ja
pelkoon siita, etta he eivat suoriudu
vanhemmuudesta tai kumppanina
olosta riittavan hyvin.

Ahdistus usein esiintyy seuraavien oireiden yhdistelmana:

e Ahdistus, pelko tai huoli, joka hairitsee ajatuksiasi ja vaikeuttaa
arkisia toimiasi

e Paniikkikohtaukset — kiihtynyt pulssi, sydamentykytykset,
hengenahdistus, tarina tai tunne siita, etta fyysisesti irtautuu
ymparistdstaan

e Jatkuva artyneisyyden tai levottomuuden tunne

e Kireat lihakset, kireyden tunne rintakehassa ja sydamentykytykset

e Hankaluus rentoutua ja/tai nukahtaa illalla

e Pelko olla yksin vauvan kanssa

e Ahdistus tai pelko, joka saa sinut tarkistamaan vauvan toistuvasti

e Jatkuva ja yleistynyt huoli, joka keskittyy usein terveyteen

e Pakonomaiset kayttaytymiskuviot

Ahdistusta ja siihen liittyvia sairauksia on monenlaisia, kuten yleistynyt
ahdistus, pakko-oireiset hairidt (OCD) ja posttraumaattinen stressihairid
(PTSD). Keskustele laakarisi kanssa, jos koet ahdistavien ajatuksien ja
tunteiden olevan hetkellisia ajatuksia voimakkaampia.
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Voit myds selvittaa, onko alueellasi paikallisia rynmia, jotka keskittyvat
synnytyksen jalkeisiin mielenterveysongelmiin.

66 .
En kykene
Istuin vauvan kanssa kaiket pddstdmadn irti
pdivat enkd kyennyt tunteesta, ettd jokin
tekemddn mitadn... pelkdsin menee pieleen tdman
jattada vauvan ja ajattelin, raskauden kanssa.
ettd jotain pahaa tapahtuisi, Qe

vaikka olisin ihan vain kotona.

99

X

Luulin, ettd ei pitdisi tuntua talta
vauvan saamisen jdlkeen... pitdisi kyetd
katsomaan vauvaa tdysin ihastuneena
Olen huolissani ja rakastaa aivan kaikkea hdnessd...

kaikesta. tunsin pelkkdd paniikkia... tuntui siltd,
kuin ahdistuksen hydkyaalto I6isi

pddlleni ja hukuttaisi minut.

Viikkasin pyykkejd

aamukahdelta enkd kyennyt rY )
jattdmadn asioita tekemdttd,
en halunnut kenenkddn
auttavan minua, en halunnut
jattad vauvaa kenenkddn
hoiviin — edes nukkuakseni.

66

Olin niin surullinen ja ahdistunut
kaikesta... makasin yolld hereilld
ja odotin, ettd vauva alkaisi
itked... unettomuus ja ahdistus
99 vaivasivat, enkd kyennyt
katsomaan uutisia, silld ne
saivat minut surulliseksi.
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Harvinaisemmat
mielenterveysongelmat

On myds muita mielenterveyden sairauksia, jotka voivat puhjeta
raskauden tai ensimmaisen synnytyksen jalkeisen vuoden aikana, ja ne
voivat olla vakavia. Naihin sairauksiin lukeutuvat mm. kaksisuuntainen
mielialahairid, synnytyksen jalkeinen psykoosi ja skitsofrenia. Joillakin
aideilla on suurempi riski sydomishairidihin raskauteen liittyvan
painonnousun ja fyysisten muutosten vuoksi. Suosittelemme
keskustelemaan hoitavan laakarisi kanssa, jos olet huolissasi tai kaipaat

lisatietoja.
L_{];A
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Hyvdksy apua kun sita

tarvitset

Moni terveydenhuollon henkilostosta

kykenee tunnistamaan, koska aiti saattaa Tiesin tarvitsevani
tarvita apua mielenterveysvaivojen vuoksi. apua: piti vain loytad
Esimerkiksi 1aakari, katild tai neuvolan minulle sopivin

. . yhdistelmd apua.
terveydenhoitaja saattaa tarjota apua.

Vaihtoehtoisesti sind, kumppanisi tai perheesi
saatatte aavistaa, etta kaikki ei suju toivotusti
(esim. jos koet vaikeaksi selvita arjesta).

Tassa on muutamia tehokkaita hoitokeinoja, jotka auttavat useimpiin
mielenterveysvaivoihin.

Terapia on mahtava tapa avautua turvallisessa paikassa joko yksin tai
osana ryhmaa. Joissain tapauksissa voi olla hyddyllista kayda terapiassa
yhdessa kumppanisi kanssa:

Kognitiivinen kayttaytymisterapia opettaa, kuinka voit muuttaa ja
haastaa masennusta tai ahdistusta aiheuttavia negatiivisia ajatuksia,
jotta voit muuttaa reaktiotapojasi tietyissa tilanteissa.
Kayttaytymisterapian avulla voi lisata elamaansa mukavia aktiviteetteja.
Se opettaa myds stressin hallintaa ja rentoutumistapoja.

Interpersoonallinen psykoterapia auttaa [6ytamaan uusia tapoja toimia
muiden kanssa ja selviytya ihnmissuhteiden menettamisesta,
muutoksista ja konflikteista, ja siten heikentaa masennuksen ja
ahdistuksen vaikutuksia.

Lola&Lykke tarjoaa kysy asiantuntijoilta

Ryhm oli fantastinen. Kéytdn -palvelun, jonka kautta voit keskustella
edelleen sieltd oppimiani asioita. fusi . . hi . d |
Parhainta oli saada tukea muilta ySIOtera peUtI n, |metyso Jaajan, aoulan,
naisilta, jotka tiesivdt tarkalleen, ravitsemusasiantuntijan, terapeutin tai

miltd minusta tuntui. Ryvhmdssda RPRTRY . - P
ei tuomittu, pilkattu tai satutettu. katilon kanssa. Voit kysya mita tahansa

Sain sielté huolenpitoa ja tukea. kysymyksia, joita koet vaivaannuttavaksi
kysya kasvotusten!

N
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LAAKKEET

Laakkeet voivat auttaa sinua paasemaan takaisin jaloillesi.
Masennuslaakkeet alkavat vaikuttaa vasta viikkojen kuluessa, joten ne
vaativat pitkakestoista sitoutumista. Ne voivat myos aiheuttaa
sivuvaikutuksia. Saatat joutua kokeilemaan useampaa laaketta, ennen
kuin 1dydat itsellesi sopivimman. Suosittelemme lampimasti myds
osallistumaan keskusteluterapiaan kayttaessasi laakkeita.

Puhu laakarissa tai neuvolassa peloistasi ja ahdistuksestasi, jos olet
huolissasi siita, miten ladkkeet vaikuttavat vauvaasi kohdussasi tai
aidinmaitosi kautta.

FYYSINEN TUKI VANHEMMUUTEEN

Fyysinen vanhemmuustuki voi olla avuksi, jotta voit saada aikaa levata
ja pitaa huolta itsestasi. Tama apu voi olla monenlaista tilanteesi
mukaan. Jotkut hyotyvat lastenhoidosta, jotta aiti voi levata, kayda
suihkussa, kayda treffeilld, tai ihan vain tuntea itsensa itsenaiseksi
aikuiseksi pelkan maito- ja hoivalaitteen sijaan. Apu voi olla my&s
siivoamista, ruoanlaittoa, ruokakaupassa kayntia, jopa vanhemmuuteen
liittyvia oppitunteja.

MIELEN HYVINVOINTI KOTIKONSTEIN

Monet naiset saavat apua esimerkiksi joogasta, liikunnasta tai
meditoinnista. Jos koet olosi stressaantuneeksi tai ahdistuneeksi, voi
juttelu ystavan, perheenjasenen tai vaikkapa oman uskontosi edustajan
kanssa olla avuksi. Kokeile my6s Lola&Lykken ja Modern Midwifen
meditaatiota taalla.
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https://youtu.be/yKoGkWsc65c

Oppiminen ja tietoisuus omasta
sairaudestaan. Mitd enemman tiedat,
sitd varmemmin tiedat mita pitaa
silmalla. Kurssit kuten kattava
synnytysvalmennusverkkokurssimme
voimaannuttavat sinua olemaan
aktiivisemmassa roolissa omaa
raskauttasi ja aitiyttasi koskien.

GO TO COURSE

Vaikka oma mieltymys on tarkeaa, parhaimpia tuloksia useimmiten
saadaan tutkittuun tietoon perustuvien hoitotapojen kautta. Laakkeet
yhdessa psykologisten hoitokeinojen ja tuen kanssa ovat tarkeassa
roolissa vakavasta masennuksesta, ahdistuksesta tai muusta
mielenterveysongelmasta karsivan toipumisessa.

Monet naiset kampypailevat aitiyteen liittyvien korkeiden odotusten
kanssa. Mielenterveysongelmien luonne, kuten eristaytyneisyyden,
irrallisuuden tai epajarjestelmallisyyden tunne, toimii esteena tuen
hakemiselle.

Perheelta ja ystavilta saatu tuki voi olla avuksi monille naisille, jotka
kamppailevat raskauteen liittyvien mielenterveysvaivojen kanssa.
Joillekin kaytanndn apu ja henkinen tuki ovat riittavia saamaan heidat
voimaan paremmin, erityisesti masennuksen ja/tai ahdistuksen
oireiden ollessa lievia. Kaytannon apu kotona perheelta, ystavilta tai
vaikkapa naapureilta, jota voi olla esimerkiksi ruoanlaitto, siivoaminen
tai lastenhoito, voi helpottaa sopeutumistasi elamaan uuden vauvan
kanssa. Jotkut yhteisdt tarjoavat myos tallaisia palveluita
vapaaehtoisten tai tukitydontekijoiden voimin. Osallistu leikkiryhmiin,
jotta voit sosialisoida vauvaasi ja tutustua samanlaisessa tilanteessa
oleviin vanhempiin.

Jos sinulla olisi murtuma jalassasi,
hakisit apua - aivan varmasti. Mutta

En ollut valmis myéntamadn, jos jokin on vialla ajatustemme
ettd jokin oli vialla... onnistuin kanssa, koemme usein, ettd meiddn
huijaamaan itsedni, ettd tulee selviytyd siitd itse. Pyydd apua
kaikki oli hyvin... kunnes en mielen vaivojen kanssa aivan kuten

endd kyennyt selvidmdadn. tekisit kehosi vaivojen kohdalla.
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Salli myos kumppanisi olla aktiivinen osapuoli raskaudessasi ja
aitiydessasi. Harkitse muun muassa seuraavia:

¢ Kannusta kumppaniasi hanen roolissaan vanhempana ja kutsu
kumppanisi mukaan laakarikaynneille ja erilaisiin ryhmiin.

e Vauvat tottuvat erilaisiin tapoihin tehda asioita, joten on taysin okei,
jos kumppanisi tekee jotkin asiat eri tavalla.

e Suurempi osallisuus asioiden tekemisessa parantaa itsevarmuutta
ja luo vahvan suhteen vauvasi ja kumppanisi valille (ja poistaa
samalla hieman sinuun kohdistuvia paineita).

¢ Jaa kotitydt mahdollisimman tasaisesti sinun ja kumppanisi valille.

e Muista, etta te molemmat tarvitsette omaa aikaanne, poissa
toistenne ja vauvan luota.

LX)

66 Tunnet olosi niin
epdonnistuneeksi. Sinulla on
kaunis, uusi vauva, mutta et

kykene tarjoamaan hdnelle sitd

Olisi ollut helpompaa, jos
minulla olisi ollut oikeanlaista
apua... sitd menettdd kykynsd

tehdd selkeitd pddtoksid... mieli kaikkea mité mainokset ja
ei toimi kunnolla, joten pddtyy ideaalimme saavat meiddt
tekemddn vddrid valintoja. odottamaan.

99 QQ

r
|
i Muista, ettd... Vanhemmuuteen sopeutuminen ottaa aikaa.

i Vanhemmuuteen ei ole olemassa yhta oikeaa tapaa, joten ole itsellesi

i armollinen. Anna arvoa roolillesi vanhempana - teet todella arvokasta tyota.
i Al vertaile itsedsi muihin ja pyyda apua mahdollisimman ajoissa.

|
|

Loyda oma yhteisosi

Tiettyjen kysymysten esittaminen voi tuntua kummalta ja
epamukavalta, jonka vuoksi loimme Lola&Lykke-yhteisdn Instagramiin.
Pidamme sinut ajan tasalla uutisista, tuotteista seka aidoista raskaus- ja
aitiyskokemuksista. Olet aina tervetullut ja kysy asioista rohkeasti, silla
todennakdisesti monet muutkin aidit pohtivat juuri samoja kysymyksia
— ja monet heista ovat Idytaneet vastauksia ja sopeutumismekaniikkoja.
Me voimme auttaa myds sinua!

EVERYBODY LEAVE ME ALONE ‘

I've had a busy day being pregnant and
need to do it again tomorrow ‘ I

MY SECOND
BABY TAUGHT
ME THAT SELF
CARE ISN'T

SELFISH

IT’'S ESSENTIAL
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Muista pitada huolta itsestdsi

Mielen hyvinvointi ja hyva kormmunikaatio auttavat sinua nauttimaan
vanhemmuudesta, yllapitavat positiivisia suhteita lastesi ja muiden
perheenjasentesi kanssa, ja voivat auttaa parisuhdettasi uuden vauvan
tuomien haasteiden ja sopeutumisen kanssa. Pyri olemaan realistinen
vanhemmuuteen liittyvissa odotuksissasi. Tassa on muutamia vinkkeja,
jotka on hyva pitaa mielessa.

e Jokaisella vanhemmalla on hyvia ja huonoja paivia.

¢ Vanhemmuus on taito, jonka opit. Tulet itsevarmemmaksi vauvasi
kanssa ajan myota.

¢ Hyodyt tauoista ja ajasta, jonka vietat jonkin sinulle mieleisen
toiminnan parissa.

¢ Voiolla vaikeaa Idytaa aikaa kotitdille. Ole valmis antamaan
joidenkin asioiden olla, jotka ennen olivat sinulle prioriteetteja.

e On tarkeaa muistaa, etta joidenkin vauvojen lohduttaminen on
helpompaa kuin toisten.

e Syo0 saanndllisesti terveita aterioita, harrasta liikuntaa saannollisesti
ja valta alkoholia ja huumeita.

e Union tarkeaa - lepaa aina kuin mahdollista.

¢ Monet ovat saaneet apua syvahengityksesta, joogasta ja
rentoutumistekniikoista.

¢ Jos mahdollista, pyri valttamaan suuria elamanmuutoksia kuten
muuttoja tai tydpaikan vaihtoa.

On olemassa monia asioita, joita voit tehda auttaaksesi itseasi ja
tukeaksesi toipumistasi.

e Tallenna paikallisen tukipuhelimen numero puhelimeesi jo ajoissa
ollessasi raskaana. Nain se on saatavilla heti, jos koet tarvitsevasi
tukea.

e Opiraskauteen liittyvista mielenterveyden ongelmista ja niihin
saatavilla olevista hoidoista.

e Tutustu muihin vanhempiin, myds niihin, joilla on ollut raskauden
aikaisia tai synnytyksen jalkeisia mielenterveysvaivoja. Ota selvaa,
mista voit saada apua, jos sita tarvitset.

e Luo tukiverkko ystavista, perheesta ja ammattilaisista, ja ota apua
vastaan.

L I] 4

LOLASGLYKKE



Hoida parisuhdettasi.

Al sulje tuntojasi sisallesi — puhu niistd kumppanisi, ystaviesi ja
perheesi kanssa.

Jarjesta lastenhoitoa tai pyyda ystavia tai perhetta hoitamaan
vauvaasi tai lapsiasi silloin talléin.

Tee asioita, joista pidat, joita voivat olla vaikkapa kirjan lukeminen,
musiikin kuunteleminen tai kylvyn ottaminen.

Liity leikkikerhoon ja hoida suhdettasi vauvaasi.

Ole sosiaalinen myds silloin, kun se vaatii voimia. On kuitenkin taysin
okei rajoittaa vierailijoita, kun koet olosi huonovointiseksi,
rasittuneeksi tai vasyneeksi.

Ole yhteydessa... inmisiin. Perhe ja ystavat ovat hyvinvoinnin
perustusta, joten hoida suhteitasi. Ota yhteytta hoitohenkildkuntaan,
sinulle taitoja opettaviin ihmisiin ja niihin, joiden kokemukset ovat
sinulle arvokkaita. Naiden verkostojen rakentaminen tukee ja rikastaa
sinua joka paiva.

Ole aktiivinen... mene kavelylle ja hengita raikasta ilmaa. Kdy metsassa
tai puistossa. Kokeile raskausajan liikuntaryhmia. Pelaa peleja. Hoida
puutarhaa. Tanssi. Lilkunta saa sinut voimaan hyvin fyysisesti ja
henkisesti raskauden aikana. Synnytyksen jalkeen voit ottaa vauvan
mukaasi tai pyhittaa liikuntatunnin omaksi ajaksesi.

Huomioi... sinua ymparoiva maailma. Ole utelias. Nauti hetkista vauvasi
kanssa, hanen tuoksustaan, pehmeasta ihostaan ja pienista aanistaan.
Nauti hetkista kumppanisi kanssa. Ole tietoinen sinua ymparoéivasta
maailmasta ja kokemistasi tuntemuksista. Kokemustesi huomioinen
saa sinut arvostamaan sinulle tarkeita asioita. Harkitse esimerkiksi
tallaista meditaatioharjoitusta.

Opettele.. uusia asioita. Raskaus ja vanhemmuus ovat ainutlaatuinen
kokemus jokaisen vauvan kohdalla, joten pida mielesi avoimena. Liity
synnytysvalmennuskurssille. Aseta haaste, jonka tayttymisesta nautit.
Uusien asioiden opettelu saa sinut itsevarmemmaksi ja on myos
hauskaa.

Anna... jotakin mukavaa ystavalle tai vaikkapa tuntemattomalle. Kiita
jotakuta. Hymyile. Anna aikaasi. Liity yhteisdsi kerhoon. Katso ulospain
samalla kun katsot sisalle. On uskomattoman antoisaa nahda itsesi ja
oma hyvinvointisi yhteydessa laajempaan yhteisé6n, se on
uskomattoman antoisaa ja luo yhteyksia sinua ympardiviin inmisiin.
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Vinkkeja kumppaneille.
perheelle ja ystaville

Kumppaneille

Toisin kuin sina, joka kayt lapi raskauden ja synnytyksen, kumppanisi
tulee odottaa vauvan saapumiseen saakka voidakseen sopeutua
vanhemmuuteen. Ideaalissa tilanteessa kumppanisi auttaa sinua
raskauden ja synnytyksen lapi kdymisessa, mutta vanhemmuuden
realiteetit yleensa vasta paljastuvat hanen tavatessaan vauvan. Vauva
muuttaa kumppanin roolia ja vastuita, ja tassa vaiheessa kumppanin
mielenterveys on herkimmillaan erilaisille mielenterveyden ongelmille.
Tassa e-oppaassa annetut tiedot ja vinkit eivat ole tarkoitettu vain
sinulle, aidille. Ne on tarkoitettu myds kumppanillesi. Tassa muutamia
asioita, jotka voivat olla heille avuksi:

e Ota osaa arkisiin toimiin, jotka liittyvat raskaana olevan kumppanisi,
uuden vauvan ja kodin hoitoon.

e Opi asioita yhdessa raskaana olevan kumppanisi esimerkiksi
synnytysvalmennuskurssimme kautta. Jos sitten jotain
odottamatonta tapahtuu, tiedat mita tehda!
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e Otavastaan tukea ystavilta ja perheelt3, tai jarjesta joku muu
auttamaan ruoanlaiton, kotitdiden ja lastenhoidon kanssa.

e Jarjestd aikaa parisuhteelle ja tehkaa jotain, mista te molemmat
nautitte.

e Pida huolta omasta terveydestasi ja hyvinvoinnistasi. Muista
harrastaa lilkkuntaa, rentoutua ja ottaa aikaa itsellesi, jotta voit hyvilla
mielin auttaa kumppaniasi raskauden, synnytyksen ja kaiken sen
jalkeen tulevan lapi.

Kun tuore vanhempi kamppailee Aviomiehenioli

. . A . fantastinen... hdn vietti
mielenterveytensa kanssa, voi perhe tai mahdollisimman paljon
ystavat joutua ryhtymaan toimiin — tassa on aikaa kotona ja auttoi

Mmuutamia tapoja, joilla se onnistuu. lasten kanssa.

Jos olet huolissasi raskaana olevasta tai juuri synnyttaneesta naisesta,
voit kertoa hanelle olevasi huolissasi ja tarjota tukeasi. Han ei
valttamatta ymmarra taysin kaikkea lapi kdymaansa, mutta voi olla jo
suuri apu tietaa, etta sina olet hanen tukenaan. Muista, etta
mielenterveysongelmat ovat yleisia vauvan saamisen aikoihin. Kehota
odottavaa aitia hakemaan ammattilaisapua, jos olet huolissasi hanesta.
Voit esimerkiksi tehda puhelun yhdessa hanen kanssaan ja tulla
mukaan ensimmaiselle kaynnille.

¢ Valitse aika, jolloin olette molemmat rauhallisin mielin eika
ymparillanne ole kauheasti hairidtekijéita, jotta voitte puhua
havaitsemistasi ongelmista. Voitte vaikkapa lukea tata e-opasta
yhdessa. Yrita olla ymmartavainen.

e Kayta aikaa kuuntelemiseen ilman painetta siita, etta sinun tulee
tarjota ratkaisuja ongelmiin.

e Tarjoa apua ruoanlaitossa, kotitdissa tai lastenhoidossa, mutta ala
yrita ottaa asioita kokonaan omiin hoiteisiisi.

¢ Ole tietoinen siita, etta tuore aiti voi tarvita apua, mutta myds omaa
tilaa. Monien vierailijoiden vastaan ottaminen - olivatpa he kuinka
hyvaa tahtovia tahansa - voi olla uuvuttavaa.
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Covid-19: Henkisen

hyvinvointisi suojaaminen

Emme sanele, kuinka koronavirus on vaikuttanut henkiseen
hyvinvointiisi: sina tiedat sen parhaiten itse. Pida kuitenkin mielessasi,
etta raskaana olevat naiset ovat nyt suuremmassa riskissa karsia
mielenterveyden ongelmista. Kaikkien rajoitusten ja muutosten vuoksi
stressi ja ahdistuneisuus eivat ole odottamattomia tunteita. Tuoreet
tilastotiedot kertovatkin, etta puolet aideista on kampypaillut
mielenterveytensa kanssa pandemian aikana. Emme nyt kuitenkaan
keskity alati muuttuviin tietoihin ja syihin, miksi ihmisten mielenterveys
on heikentynyt pandemian aikana. Sen sijaan tarjoamme sinulle tapoja,
joilla voit helpottaa ahdistustasi seka listan kysymyksia, joiden avulla
paaset alkuun keskustelussa sinua hoitavan henkildston kanssa koskien
raskauttasi ja synnytyssuunnitelmaasi.

Ohje on ihanan yksinkertainen: harkitse uutisten seuraamisen
lopettamista. Pitkassa juoksussa se ei ole kovin kaytannollista, mutta se
auttaa lyhyen ajan stressinhallinnassa. Pida paussia (sosiaalisen)
median seuraamisessa ja vaihda kanavaa, kun uutiset alkavat. Pyyda
laheisiasi kertomaan sinulle kaikista tarkeimmat, pandemiaan
liittymattédmat uutiset mediapaastosi aikana. Jos tama ei onnistu, pyri
rajoittamaan uutiset tiettyihin hetkiin. Tarkista uutiset esimerkiksi
aamulla tai lounaan aikaan ja jata illat vapaaksi, jotta voit nukkua
paremmin.
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On tarkeaa, etta ymmmarrat ja olet tietoinen sinua koskevista
muutoksista. Kysyva ei tielta eksy. Kysy siis laakariltasi:

e Onko han saatavilla pandemian aikana? Pitaako han
verkkovastaanottoa?

e Onko tarjolla vaihtoehtoisia synnytysvalmennuskursseja, joissa voit
tavata muita raskaana olevia? (Muista, etta tarjoamme oman
synnytysvalmennuksemme!)

¢ Kuinka voit varmistaa olevasi turvassa, kun vierailet 1dakarin
vastaanotolla tai menet sairaalaan?

e Kuinka voit olettaa koronaviruksen vaikuttavan synnytykseesi
sairaalassa?

¢ Onko muutoksia tehty sinulle tarjolla oleviin laakkeisiin tai
synnytyssalissa olevien ihmisten maaraan? Saako kumppani olla
mukanasi?

e Mitd jos sina ja vauvasi saatte viruksen?

¢ Mika tilanne on rokotusten kanssa?

Pandemia vaihtelee suuresti eri maissa ja alueilla, joten on tarkeaa
ottaa selville juuri sinun kayttamiesi palveluiden tila. Kysy omaan
terveyteesi liittyvia kysymyksia.
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Loppusanat

Ainoa taydellinen perhe on se, mika sinulla on. Ei sellainen, mita muut
ihmiset olettavat sen olevan. Sama koskee henkista hyvinvointia. Sina
teet parhaasi. Muista, etta avun pyytaminen ei tee sinusta heikkoa: se
tekee sinusta vahvan. Se tekee sinusta kykenevaisen havaitsemaan,
etta kaikki ei ole hyvin ja voit suojata siten itseasi parhailla
mahdollisilla tavoilla. Annoimme aiemmin tilastotietoja siita, kuinka
moni dideista kokee mielenterveysvaivoja raskauden aikana ja
synnytyksen jalkeen. Nuo numerot eivat koskaan kerro koko tarinaa.
Koko tarina koostuu ajatuksistasi, tunteistasi ja toimistasi. Koko tarina
pitaa sisallaan kaikki sinua ymparoivat ihmiset vauvan ja kumppanisi
lisaksi: perheesi, ystavasi, tyokaverisi, hoitohenkilokuntasi, kavelylla
usein tapaamasi inmiset, paikallisen ruokakaupan kassahenkilén...
Koko tarina on, etta sinulla on oikeus tuntea, etta sina pystyt tahan.
Koska sina pystyt.

Sinun tulee kantaa ja valmistella vauva elamaan. Vain sina kykenet
siihen. Mutta muut ihmiset voivat kannatella sinua ollessasi kiireinen
uuden eldaman luomisessa ja sopeutuessasi fyysisesti ja henkisesti
kaikkiin valttamattémiin muutoksiin. Anna heidan kannatella sinua.
Ota avosylin vastaan saamasi rakkaus ja tuki. Raskaus ja aitiys on
vaikeaa. Hyvaksy siis, etta muut ihmiset ja tietyt asiat voivat tehda
siita helpompaa.
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