KEMI-TORNION AMMATTIKORKEAKOULU

SOSIAALI- JA TERVEYSALA

”» KYPSA NAINEN TARVITSEE APUASI ”

Artikkeli Katilolehteen

Kehittamistehtava
Anne Vuokila

Hoitotyon koulutusohjelma
Terveydenhoitaja

Kemi 2010



THVISTELMA

KEMI-TORNION AMMATTIKORKEAKOULU
Sosiaali- ja terveysala

Hoitotyén koulutusohjelma

Terveydenhoitaja

ANNE VUOKILA

” KYPSA NAINEN TARVITSEE APUASI ”
Artikkeli Kéatilélehteen

Kehittamistehtava 24 sivua ja 1 liite
Ohjaaja: Satu Rainto

25.11.2010

Asiasanat:  artikkeli, naiset, seksuaalisuus, vaihdevuodet, kokemukset ja
seksuaaliterveys.

Kehittimistehtdvidnd kirjoitettiin ~ artikkeli “Kypsd nainen tarvitsee apuasi”
Katilolehteen. Artikkeli pohjautuu vuonna 2010 valmistuneeseen opinndytetydhon
”Vaihdevuosien vapautunut nainen vai hankala akka” Vaihdevuosi-ikdisen naisen
seksuaalisuus.

Kehittamistehtdvan tarkoituksena ja tavoitteena on artikkelin avulla hyodyntéé ja esittaa
Kaétilolehden lukijoille opinnédytetydn tutkimustuloksia ja saada sitd kautta naisten aani
kuuluviin. Kétilolehden Ilukijat muodostuvat padosin seksuaaliterveydenalan
ammattilaisista ja opiskelijoista. Artikkelin avulla naisten kokemukset ja ajatukset
paésevat suoraan lukijoiden tietoisuuteen.

Kehittamistehtdvan tuotoksena on artikkeli, jonka tarkoituksena ja tavoitteena on
levittdd tietoa naisten kokemuksista tutkimustulosten avulla ja sitd kautta lisata
ymmarrystd ja tietoa vaihdevuosi-ikdisen naisen seksuaalisuudesta. Saada
ammattilaisten hyoddynnettavaksi asiakaslahtdinen kokemuksellinen tieto naisten
terveydenhuollon kehittdmistyohon. Heréttdd lukijassa ajatuksia siitd, miten han itse
ammattilaisena kohtaa hoitotydssa vaihdevuosi-ikdisen naisen ja miten han tydssaan voi
auttaa naista entistd paremmin. Avata tyoyhteisdissa keskustelu siitd, miten
tyoyhteisdssé palvellaan ja hoidetaan vaihdevuosi-ikaa lahestyvéé tai vaihdevuosi-idssé
oleva nainen sek& mita voitaisiin tehd4 toisin.



ABSTRACT

KEMI-TORNIO UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Social Services and Health Care

Degree Programme in Nursing

Public Health Nursing

ANNE VUOKILA

> MATURE WOMAN NEEDS YOUR HELP”
Article to Katildlehti

Thesis, 24 pages and 1 appendix
Advisor: Satu Rainto

25.11.2010

Keywords: article, women, sexuality, menopause, experiences, sexual health.

Article “Mature woman needs your help” was written for Katilolehti as a development
thesis. The article is based on a final report completed in 2010 called “Vaihdevuosien
vapautunut nainen vai hankala akka” (“The liberated woman of menopause or a difficult
bitch”) Menopausal-aged woman’s sexuality.

The purpose and goal of the thesis is to use the article to present the readers of
Kétilolehti with the research results of the final report, and thus make the voice of
women heard. The reader base of Katilolehti mostly comprises of professional and
students of sexual health. The article helps in making readers directly aware of the
experiences and thoughts of women.

The article was born as the result of he thesis, its purpose and goal is to use the research
results to provide information on the experiences of women, and thus increase
understanding and awareness over the sexuality of menopausal women. To provide
professionals with customer-based information based on experience to be used in the
development work of women’s healthcare. To make readers view their own approach as
healthcare professionals towards menopausal women, and how they can help the
women even more. To create discussion within the work community on how they can
help the women even more. To create discussion within the work community on how
they serve and treat women approaching or of menopause age, and what could be done
differently.
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1 JOHDANTO

Lehtiartikkeli ”Kypsé nainen tarvitsee apuasi” pohjautuu kevééllda 2010 valmistuneeseen
opinndytetyohon “Vaihdevuosien vapautunut nainen vai hankala akka” vaihdevuosi-
ikdisen naisen seksuaalisuus. Opinndytetyd oli kvalitatiivinen tutkimus, jonka
tavoitteena oli tutkimustulosten avulla lisatd ymmarrysta ja tietoa vaihdevuosi-ikéisen
naisen seksuaalisuudesta sek& saada asiakaslahtoistd kokemuksellista tietoa naisten
terveydenhuollon kehittdmisty6hon. Tutkimuksessa tutkittiin ja kuvattiin sitd, miten
haastatellut naiset kokevat seksuaalisuutensa vaihdevuosien aikana, mitk4 asiat heitd
ovat auttaneet vaihdevuosien aikana, miten he ovat kokeneet terveydenhuollon
huomioineen heidat vaihdevuosi-ikdisind ja miten he toivoisivat terveydenhuollon
huomioivan vaihdevuosi-ikéisen naisen. Tutkimusaineisto keréttiin haastattelemalla

kolmea vaihdevuosi-ikéista naista. (Vuokila 2010, 5.)

Tutkimusaineistosta saatu kokemuksellinen tieto tuo naisen aanen kuuluville ja antaa
hoitotyon kehittdmiseen hyoddynnettavéksi tarkedd ja ajankohtaista asiakaslahtdista
tietoa. Naisten vaihdevuosiajan seksuaalisuuden kokemuksia on tutkittu véhan.
Kuitenkin vaihdevuosi-ikdisten naisten osuus terveydenhuollon asiakkaina lisaantyy
entisestadn lahivuosina. Naisen seksuaaliterveys on yksi terveyden kulmakivistd, joka
vaikuttaa ja nékyy laajalti naisen terveydentilassa ja hyvinvoinnissa. Opinnaytetyon
yksi huolestuttavimmista tutkimustuloksista oli se, ettd haastateltavat naiset olivat
viiveelld itse joutuneet hakemaan apua terveydenhuollosta vaihdevuosioireisiinsa.
Heiddn seksuaaliterveyteen ei oltu ennaltaehkéisevasti tai milladn muullakaan tavoin

Kiinnitetty huomiota terveydenhuollossa tai tydterveydenhuollossa.

Tutkimukseen osallistuneilla  naisilla oli  selkeitd ja erittdin  hienoja ja
toteuttamiskelpoisia toiveita terveydenhuollolle ja tyoterveydenhuollolle, kuten
automaattiset maadréaikaistarkastukset vaihdevuosi-ikaisille naisille,
tyoterveysvastaanotoilla vaihdevuosien puheeksi ottaminen ja tyOpaikoilla esimerkiksi
luennon pitdminen, jolla ennaltaehk&isevasti myds hoidettaisiin tyGpaikan ilmapiiria.
Naiset itse ovat parhaita naiseuden asiantuntijoita ja heitd kuuntelemalla ja heidan
kanssaan keskustelemalla saadaan arvokasta tietoa miten kehittdd naisen
terveydenhoitoa. Seksuaaliterveyspalveluiden tarve korostuu jalleen vaihdevuosi-ikéa

l&hestyvien ja vaihdevuosi-idssa olevien naisten hoidossa. (Vuokila 2010, 51.)



Terveydenhoitajat, Kkatilét ja sairaanhoitajat ovat hoitotydbn ammattilaisina
avainasemassa ottamassa vaihdevuodet naisen kanssa puheeksi ennen kuin
vaihdevuosioireet ilmaantuvat. Suomalaisella naisella vaihdevuodet alkavat keskimé&érin
51-vuotiaana. Hoitamattomana vaihdevuosioireet vaikuttavat naisen seksuaalisuuteen
negatiivisesti ja heikentévat naisen eldménlaatua. Aikainen puheeksi ottaminen naisen
kaydessa terveydenhuollon asiakkaan ei vie paljon aikaa, mutta sadstdd hanet monelta
vaivalta.  Ennaltaehkéisevd terveydenhoitotyd on parhaiten ajoitettua hoitoty6té,

hinnaltaan edullisinta ja myods palvelun laadun kohottamisena ensiarvoisen tarkeéa.

Taman kehittamistehtavén tarkoituksena ja tavoitteena on artikkelin avulla hyddyntaa ja
esittdd Katilolehden lukijoille opinndytetyon tutkimustuloksia ja saada sitd kautta
naisten aani kuuluviin. Artikkelin tarkoituksena ja tavoitteena on levittaa tietoa naisten
kokemuksista tutkimustulosten avulla ja sitd kautta lisdatd ymmarrystd ja tietoa
vaihdevuosi-ikaisen naisen seksuaalisuudesta. Saada ammattilaisten hyédynnettavéksi
asiakaslahtdinen kokemuksellinen tieto naisten terveydenhuollon kehittamistyéhon.
Herattdd lukijassa ajatuksia siitd, miten han itse ammattilaisena kohtaa hoitotydssa
vaihdevuosi-ikaisen naisen ja miten han tydssdén voi auttaa naista entistd paremmin.
Avata tyoyhteisoissa keskustelu siitd, miten tyOyhteisdssa palvellaan ja hoidetaan
vaihdevuosi-ikaa lahestyva tai vaihdevuosi-iassd oleva nainen sekd mita voitaisiin tehda

toisin.

2 VAIHDEVUOSI-IKAISEN NAISEN SEKSUAALISUUS

Kehittamistehtdvan viitekehyksessa kasitellddn ”Vaihdevuosien vapautunut nainen vai
hankala akka” WVaihdevuosi-ikdisen naisen seksuaalisuus opinndytety6td ja sen
keskeisimpia asiasanoja. Tutkimustulosten yhteydessé esitetddn my0s muita aiheeseen
liittyvid tutkimustuloksia. Opinndytetyon tavoitteena oli tutkimustulosten avulla lisata
ymmaérrystd ja tietoa vaihdevuosi-ikdisen naisen seksuaalisuudesta sekd saada
asiakaslahtoistd kokemuksellista tietoa naisten terveydenhuollon kehittamistyohon.
(Vuokila 2010, 24.)

Vaihdevuosilla tarkoitetaan elamanvaihetta, jolloin naisen hormonitoiminta heikkenee,

kuukautiset loppuvat ja naisen sukukypsa ik& paattyy. Vaihdevuodet ovat ajanjakso
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jolloin naisen elaméasséd on monia muutoksia ja mahdollisia kriisinaiheita. Omat lapset
muuttavat pois kotoa ja parisuhteessa on jalleen enemmén yhteista aikaa. Uusi tilanne
voi aiheuttaa parisuhteessa joko etddntymistd tai mahdollisuuden uuteen l&heisyyteen.
(Anttila & Salmi 2006,118; Eskola & Hyténen 2002, 360-371; Rautiainen 2006, 227-
231.)

Seksuaalisuus on ihmisen perusominaisuus, joka rakentuu p&&osin siitd mita ihminen on
fyysisesti ja psyykkisesti. Seksuaalisuuteen vaikuttavat yleinen eldmantilanne,
terveydentila, hormonit, parisuhteen toimivuus, stressi, ladkkeet ja lapsuudenaikainen
kasvatus. Seksuaalisuuden merkitys vaihtelee eri eldméntilanteissa ja eri ikakausina.
(Kontula 2008,15; Koskinen & Jarvensivu 2007; Rantanen & Hurskainen, 2006, 2122-
2124.)

Seksuaalisen hyvinvoinnin kokemuksiin kuuluu, ettd ihmisten seksuaalisia oikeuksia
tuetaan lainsdadannollisin ja seksuaalisuutta edistavin toimenpitein.
Seksuaaliterveyspalvelut ovat peruspalveluja, jotka kuuluvat julkisen terveydenhuollon
palveluihin. Naihin palveluihin  kuuluvat esimerkiksi gynekologiset seurannat.
Tyoterveyshuoltolaki velvoittaa ty6nantajat jarjestdmaan palveluksessaan oleville
tyontekijoille tyokyvyn yll&pitdmiseksi terveyspalveluja ja ehkéiseméan terveysvaaroja.
(Terveyskirjasto 2010; Véestoliitto 2010.)

Opinnaytetyon tutkimustulosten mukaan naiset kokivat seksuaalisuuden vaihdevuosien
aikana hyvin yksil6llisesti. Seksuaalisuuden kokemiseen vaikuttivat monet tekijat kuten
naisen tausta, naisen kokemat vaihdevuosioireet ja niihin 16ytyneet apukeinot, naisen
parisuhteen seksuaalisuus seké terveydenhuollon vaikutus naisen seksuaaliterveyteen.
(Vuokila 2010, 44-45.) Useiden tutkimusten mukaan vaihdevuosien kokeminen on
yksilollistd. Vaihdevuosien kokemiseen vaikuttaa naisen mielikuva vaihdevuosista.
(Eskola & Hyténen 2002, 359-360.)

Naisten seksuaaliseen halukkuuteen vaikuttivat véhentévésti vaihdevuosien aiheuttama
tai niiden aikana esiintynyt &rtymys, stressi, mielialanlasku, masennus ja vahaiset
younet. N&itd oireita tuntiessaan haastateltavat naiset halusivat itselleen enemman omaa
aikaa ja tehdad haluamiaan asioita, kuten harrastaa liikuntaa, uida avannossa, lukea lehtia
tai tavata ystaviadan, lapsiaan ja lapsenlapsiaan. Psyykkiseen hyvinvointiin koettiin

erityisesti hormonihoidon, terveellisen ruokavalion ja liikunnan tuovan apua. (Vuokila
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2010, 45.) Tutkimusten mukaan estrogeenihoidon on osoitettu lievittdvan vaihdevuosien
aikana esiintyvdd masennusta ja tuskaisuutta. Myos liikunnalla on todettu olevan
suotuisia vaikutuksia moniin psykosomaattisiin oireisiin kuten unih&iriéihin ja

paansarkyyn. (Punnonen 2004, 44-49.)

Naiset kokivat oman seksuaalisuuden vaihdevuosi-iéssé vapautuneemmaksi kuin ennen.
Vapautuneisuutta toivat lisddntynyt oma sekd avioparin yhteinen aika, kuukautisten
loppuminen ja raskauden pelon loppuminen. Naiset kokivat olevansa eldméén
vaihdevuosi-ikaisind tyytyvaisia ja padosin tyytyvéisia olemukseensa. Ikaantymista ei
pelatty eikd sen tuomia muutoksia. Terveyttd arvostettiin ja itsestd huolehdittiin.
(Vuokila 2010, 45.) Helsingin yliopiston kansanterveystieteen laitoksen tutkimuksessa
todettiin kuukautisten ja raskauden pelon loppumisen vaikuttavan seksuaalisuuteen
myonteisesti. (Eskola ym. 2002, 359.)

Naisilla oli fyysisid vaihdevuosioireita, jotka vaikuttivat seksuaalisuuteen, kuten
limakalvojen kuivuus ja paanséarky. Naihin oireisiin oli 16ydetty apua elaméantavoista ja
hormonihoidoista. Fyysisiin vaihdevuosioireisiin haastateltavat hakivat selkeimmin
apua, koska niiden vaikutukset aiheuttivat seksuaalista haluttomuutta. Kaikissa
parisuhteissa oli seksin maaré vahentynyt vaihdevuosien aikana, mutta laheisyytté oli
tullut tilalle. Yhdyntéjen madrdn vaheneminen ei naisten mielestd tuottanut
parisuhteissa ongelmia. Haastateltavien mielesta parisuhteessa tarkeitd asioita olivat
puhuminen, toisen tunteminen, turvallisuus, luottamus, yhteinen historia, yhteiset lapset
ja lapsenlapset, huumori ja toisen huomioiminen seka yhdessa vanheneminen. (Vuokila
2010, 46.) Pitkéakestoisiin suhteisiin liittyy usein haluttavuuden vahenemistad ja
kumppanin muuttumista enemman toveriksi kuin seksuaalisen halun kohteeksi
(Virtanen 2002, 144.) Intiimi suhde siséltdd huolenpitoa ja l&heisyyttd, jotka antavat
erityista tarkoitusta elamalle. Ne ovat myos térkeita identiteetin kehittymisen kannalta.
(Kontula 2008, 140-141.)

Tutkimustulosten mukaan naiset olivat hakeneet ja loytédneet kokeilujen kautta sopivia
apukeinoja vaihdevuosioireisiin. Merkittdvin hyoty oli saatu hormonivalmisteista ja sen
lisdksi oli hyodytty liikunnasta, avantouinnista ja ravinnosta. (Vuokila 2010, 46.)
Vaihdevuosioireiden hoitoon kéytetddn paljon hormonikorvaushoitoa, joka lievittéda
tehokkaasti estrogeenin puutteesta johtuvia oireita ja parantaa vaihdevuosioireisen

naisen eldaménlaatua. (Nuojua-Huttunen & Koivunen 2004, 499.)



Naiset kertoivat, ettd terveydenhuolto ei ollut mitenkddn huomioinut heidédn
vaihdevuosioireitaan. He olivat itse vasta viiveelld hakeneet Iahinna gynekologilta apua
vaihdevuosioireisiinsa.  Naiset pitivdt outona, ettd terveydenhuollossa ei
vaihdevuosiasioita oltu otettu mitenk&an puheeksi. Naiset toivoivat, ettd naisten
vaihdevuosiasioiden hoito huomioitaisiin terveydenhuollossa tarpeeksi ajoissa.
Haastateltavien mielestd tyoterveyshuolto tai neuvola olisivat sopivia paikkoja ottaa
vaihdevuosiasiat puheeksi tai tehda naiselle maaraaikaistarkastus. Esityksena tuli myds,
etta tyopaikoilla tydterveydenhuolto voisi luennon muodossa kertoa vaihdevuosista ja
vaikuttaa siten ty6ilmapiiriin ja avata keskustelun vaihdevuosista. (Vuokila 201, 46-47.)
Tutkimusten mukaan sairaanhoitajat ja terveydenhoitajat ovat konservatiivisia
seksuaaliasenteiltaan. Heilld on vajetta tiedoissa, eivatkd he ole halukkaita

seksuaalineuvontaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2000, 98-103.)

3 ARTIKKELI TIEDOTTAMISEN VALINEENA

Artikkeli on laajaa tutkimusselostetta tiiviimpi tutkimuksen julkistamisen muoto
yleistajuisessa  julkaisussa, tieteellisessa  aikakauslendessd tai  toimitetussa
kokoomateoksessa. Tutkimusta selostetaan artikkelissa lyhyesti, mutta informatiivisesti.
Yleistajuisessa  julkaisussa  lisdksi  tutkimusta havainnollistetaan.  Artikkelin
Kirjoitustyyli, sisalté ja painotukset vaihtelevat julkaisun ja kohderyhman mukaisesti.
Yleistajuisessa artikkelissa korostuvat tutkinnon kaytannén kysymykset ja sovellukset
sekd yleinen kiinnostavuus. Kirjoittajan on tarkeaa selvittdd millainen tausta ja millaiset
tarpeet sekd kiinnostuksen kohteet julkaisun lukijoilla on, johon artikkelia tarjotaan.
(Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2008, 235-236.)

Tavallisimpia tieteellisia artikkeleita ovat katsausartikkeli, teoreettinen artikkeli ja
alkuperéisesta tutkimuksesta raportoiva artikkeli.  (Hirsjarvi ym. 2008, 263.)
Tieteellisisséd artikkeleissa korostetaan tutkimuksen tarkoitusta ja toteuttamista,
aiemman tutkimuksen hyvin suodatettua ja tiivistettya selostusta seké tulosten tulkintaa

ja tarkkaa dokumentointia. (Hirsjarvi ym. 2008, 236.)

Katsausartikkelissa pyritddn alkuperdisartikkeleissa esitettyjen tulosten pohjalta

luomaan  kriittinen  katsaus  johonkin erityiskysymykseen. Hyvin  tehdyssa
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katsausartikkelissa esitelldan kirjoittajan tulkinnan jalkeen kokoavasti ja jasennellysti
suuri maaré tutkimustuloksia, osoitetaan niiden keskindiset linjat ja keskindiset suhteet
sekd mahdolliset puutteet, epdjohdonmukaisuudet ja ristiriitaisuudet. (Hirsjarvi ym.
2008, 236.)

Teoreettisessa artikkelissa pyritadn erittelemdén ja edelleen kehittelemaan jo olemassa
olevaa teoriaa tai olemassa olevia teorioita ja esittdmaan lopulta oman, parannellun
ehdotuksensa teoriaksi. Teoria artikkelissa jasennys madraytyy kasiteltdvén asian
mukaan. Tiivistelma teoria- ja katsausartikkelissa on selvésti lyhyempi kuin laajan
tutkimusselosteen tiivistelma. Tiivistelmdssa kerrotaan yhdellda virkkeelld aihe,
kerrotaan tarkoitus, artikkelin rakenneperiaate tai johtoajatus, artikkelin ala,
johtopaatokset seka kéaytetyt lahteet. (Hirsjarvi ym. 2008, 236.)

Artikkelissa pyritdan uudelleen kirjoittamisen ja kontrolloivan valinnan avulla
tasmalliseen ja suppeaan keskittdmiseen. Teoreettisen taustan ja kirjallisuuden esittely
on valikoiva ja tiivis synteesi. Asiantuntijuuden harkinta ja pidattyvyys nakyy siina
kuinka tutkimuksen menetelmat esitellaén lyhyesti ja paneudutaan olennaisiin tuloksiin
sekd tulosten tarkasteluun. Jos Kkirjoittaja saa artikkelin kasikirjoituksesta
asiantuntijoiden palautetta, siihen kannattaa syventyd huolellisesti ja ottaa
kirjoittajakoulutus kiitollisena vastaan. Vuorovaikutus tiedemaailmassa totuttaa kritiikin

sietdmiseen ja tarkedn rakentavan palautteen antamiseen. (Hirsjarvi ym. 2008, 236-237.)

Kétilolehteen Kirjoitettaessa otetaan ennen kirjoittamisen aloittamista yhteytta
paatoimittajaan, jonka kanssa sovitaan artikkelin kirjoittamisesta. Talloin sovitaan
aikataulu ja varmistetaan, ettei joku toinen Kirjoita samasta aiheesta. Myds lehti jonka

teemaan aihe sopii voidaan miettid valmiiksi. (Kétilolehti 2010.)

Kétilolenden artikkelin  tulee rakentua otsikosta, ingressistd, leipatekstist,
valiotsikoista, kuvateksteistd, faktalaatikoista, kirjoittajan tiedoista ja l&hdeluetteloista.
Otsikon tulee olla iskeva ja mielelldadn lyhyt, jonka tarkoituksena on innostaa lukijaa
jatkamaan eteenpéin. Otsikko voi olla my0ds kaksiosainen. Jutun karki eli ingressi on
yleensd otsikon alla lihavoituna, jossa kerrotaan muutamalla virkkeelld mista
artikkelissa on kysymys. Artikkeli on hyva aloittaa tdrkeimmastd ja edetd kohti
vahemman tarkedd. Kielen tulee olla selkeéé ja kappaleiden lyhyitd. Sanat kirjoitetaan

kokonaisina ja lyhenteitd véltetddn. Osuvat véliotsikot jaksottavat tekstin selkeéksi
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kokonaisuudeksi ja houkuttelevat lukijaa jatkamaan eteenpdin. Katilolehteen
Kirjoitettaessa artikkelia opinnéaytetydsta, keskitytaan tyon tuloksiin ja siithen, miten niita
voi soveltaa katilon tyossa. (Katilolehti 2010.)

Kirjallisuusluetteloon  siséllytetddn  kaikki  tekstissé mainitut  viitteet. Ellei
lahdeluetteloon viitata tekstissa, merkitadn luettelon I&hteet tekijan sukunimen mukaan
aakkosjarjestykseen. Saman Kkirjoittajan eri lahteet tulee mainita aikajarjestyksessa.
Kirjoittajan viitatessa lahteisiin tekstissd, merkitadn viite sulkeisiin numerolla ja lahteet
luetteloidaan numerojarjestyksessa artikkelin lopussa. Lahdeviitteissa suositaan
uusimpia ja patevimpid. Lahdeviitteiden méaradn on oltava kohtuullinen. Halutessaan
lahdeluettelon voi jattd4 pois ja mainita artikkelin lopussa, ettd sen saa pyydettdessa
Kirjoittajalta tai toimitukselta. Artikkelin pituus saa olla enintddn 10 000 merkkia
valilydnteineen eli viisi liuskaa. Artikkelista tulee monesti parempi kuin se on lyhyt ja
napakka. (Katilolehti 2010.)

Lehtiartikkeliin sijoitetaan faktalaatikko, jossa voi lyhyesti kuvailla tutkimuksen
toteutusta ja esittda erilaisia luetteloita. Aineistoon liitetdén tiedot kirjoittajasta, kuten
nimi, oppiarvo ja/tai virka-asema sekd tyOnantaja. Halutessa voi my6s mainita
Kirjoittajan séhkopostiosoitteen. Kaétilolehteen toivotaan kirjoittajan I4hettdvdn oman
kuvansa artikkelin kuvitukseksi. Myds muita aiheeseen liittyvia kuvia voi lahettaa.
Kuvissa nékyviltd henkildilta on oltava lupa kuvien julkaisemiseen. Kuvatekstissa tai
artikkelin alussa mainitaan kuvaajan nimi. Kuvat ldhettdd sdhkodisessd muodossa,
paperikuvina tai dioina. Kuvat lahetetddn s&hkopostiviestissa aina erillisind
liitetiedostoina. Kuvatekstit tulee kirjoittaa artikkelin loppuun ja mainita, mihin kuvaan
mikakin teksti liittyy. (Katilolehti 2010.)

Valmis artikkeli toimitetaan sovitun aikataulun mukaisesti paatoimittajalle mieluiten
sahkopostitse. Lehteen tulevat tekstit editoidaan ennen painoon l&dhettamista. Artikkelin
teksti ja kieliasu tarkistetaan, tarvittaessa jutun rakennetta ja otsikoita muokataan ja
tekstia tiivistetddn. Suuremmista muutoksista kuitenkin neuvotellaan kirjoittajan kanssa.
Kirjoittajalla on vastuu tekstistddn, ja hanelld on siihen myos tekijanoikeus. Yleensa
artikkelin tulee olla ennen julkaisematon. Kirjoittajalle maksetaan kirjoituspalkkio, joka
on 40 euroa / liuska. Liuskan pituus on vélilyonteineen 2000 merkkid. Lahdeluettelo ei

kuulu merkkiméaraan. Julkaistuista kuvista maksetaan 10 euroa kappaleelta ja
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kansikuvasta 25 euroa. Palkkioiden maksamista varten ldhetetddn Kirjoittajan ja

kuvaajan nimi, osoite, henkilotunnus ja tilinumero paatoimittajalle. (Ké&tilélehti 2010.)

4 KEHITTAMISTEHTAVAN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Kehittdmistehtdvan tarkoitus ja tavoite on artikkelin avulla hyddyntdd ja esittaa
Kétilolehden lukijoille opinnéytetydn tutkimustuloksia ja saada sitd kautta naisten &ani
kuuluviin. Kétilélehden Ilukijat muodostuvat padosin seksuaaliterveydenalan
ammattilaisista. Artikkelin avulla naisten kokemukset ja ajatukset padsevat suoraan
lukijoiden tietoisuuteen.

Artikkelilla on seuraava tarkoitus ja tavoite. Levittdd tietoa naisten kokemuksista
tutkimustulosten avulla ja sitd kautta lisdtd ymmarrystéd ja tietoa vaihdevuosi-ikéisen
naisen seksuaalisuudesta. Saada ammattilaisten hyddynnettédvéaksi asiakasléhtinen
kokemuksellinen tieto naisten terveydenhuollon kehittamistyohon. Herattad lukijassa
ajatuksia siitd, miten han itse ammattilaisena kohtaa hoitoty6ssa vaihdevuosi-ikéisen
naisen ja miten han ty0ssédan voi auttaa naista entistd paremmin. Avata tyoyhteisdissa
keskustelu siitd, miten tyoyhteistssa palvellaan ja hoidetaan vaihdevuosi-ikéa lahestyvé

tai vaihdevuosi-idssa oleva nainen sekd mité voitaisiin tehda toisin.

5 KEHITTAMISTEHTAVAN TOTEUTTAMINEN

5.1 Yleisté projektitydsté kirjoittamisprosessin taustaksi

Projekti sana on perdisin latinasta ja tarkoittaa suunnitelmaa tai ehdotusta. Projekteja
perustetaan erilaisia tarkoituksia varten, joiden tulisi tuottaa lisdarvoa asettajalleen ja
hyotya kohteelleen tavoitteen toteutumisen kautta. Projektilla on tavoite ja ne ovat
ainutkertaisia. Projekti rajataan ja maééritelld&n tarkoin ja silla on alku ja loppu.
Projektiin osallistuvat henkil6t sitoutuvat ryhmétoimintaan ja pitdvat kiinni aika- ja
budjettiresursseista. Yleensd projektin aikana kehitetty asia tai toiminta jad osaksi
normaalia kaytantoa. (Rissanen 2002, 14; Nikkilad & Paasivaara & Suhonen 2008, 7-8.)
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Artikkelin kirjoittaminen on erdanlainen projekti, jonka tekeminen vaatii yllattavén
paljon aikaa ja suunnittelua. Artikkelia suunnitellessa kirjoittaja asettaa artikkelille
tarkoituksen ja tavoitteen, johon kirjoituksillaan pyrkii. Kirjoittajana haluaa artikkelin
puhuttelevan lukijaa ja vaikuttavan sen jollain tavoin lukijan ajatuksiin ja tekemisiin.
Projektina artikkelin tekeminen vaatii aikataulutusta, yhteydenottoja, kirjoittamista,
perehtymistd teoriaan ja tutkimuksiin, suunnitelmien tarkistamista, Kirjoittamisen
edelleen hiomista ja lopuksi projektin paattdmistd sovitussa aikataulussa lahettamalla

valmis artikkeli lehteen.

Projekti voi kestdd muutamasta kuukaudesta useaan vuoteen. Syvyydeltdén projekti voi
olla pinnallinen, jolloin se ei vaikuta toiminnan perusteisiin. Syvallinen projekti
vaikuttaa toiminnan rakenteisiin ja perusteisiin pysyvésti. Projekteja jaotellaan
laajuuden mukaan mittaviin ja pieniin projekteihin. Mittavalla projektilla pyritdén
uudistuksiin ja pienilla tydyhteison omaehtoisiin projekteihin, joissa ldhtokohtana on
tyOyhteison oman toiminnan kehittdmistarve. Omaehtoiset projektit ovat usein
konkreettisia, arjen toimintaan l&heisesti liittyvia ja helposti perusteltavia. (Nikkila ym.
2008, 8-10.)

Projektilla on elinkaari joka alkaa tarpeen tunnistamisesta ja etenee sen jalkeen
suunnittelu- ja aloittamisvaiheeseen. Seuraavana on kokeilu- ja toteuttamisvaihe
testauksineen, jonka jalkeen seuraa paattdmis- ja vaikuttavuuden arviointivaihe.
Viimeisend on projektin sulauttamisvaihe, jossa otetaan kayttoon tietoisesti perusteltu
esitys. (Nikkild ym. 2008, 103-104.)

Artikkelin kirjoittaminen voi olla ajallisesti lyhyt tai pitké projekti. Kirjoittajan tutkiessa
paljon teoriaa, tutkimuksia ja erilaista taustamateriaalia saattaa artikkelin Kirjoittamiseen
mennd pidemmankin aikaa. Artikkelin kirjoittamisessa on oma elinkaari, joka alkaa
tarpeesta Kirjoittaa artikkeli jotain tarkoitusta ja tavoitetta varten. Kirjoittaessaan kay
monenlaista pohdintaa lapi, muodostaa uusia ajatuksia, hylkaa ajatuksiaan tai muotoilee
niitd uudelleen. Kirjoittajana haluaa tekstinsg vaikuttavan aina jollain tavoin lukijaan.
Tekstin tulisikin olla mielenkiintoista, sujuvaa, uutta nakékulmaa tuova ja myds sopivan
helppolukuista. Hyvén artikkelin Kirjoittaminen on haasteellinen tehtava, joka

onnistuessaan motivoi lukijaa toimimaan uudella tavalla.
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Projektia ohjataan koko prosessin ajan sisdisesti ja ulkoisesti. Omaehtoisissa
projekteissa korostuu sisdinen ohjaus, jolloin projektinvetdjan vastuulla on projektin
toiminnan onnistuminen. Ohjaus voi olla laadullista, m&é&rallista ja joustavaa ohjausta.
Laadullinen ohjaus on tavoitteiden, toiminnan ja tulosten pohdintaa. Maaréllisessa
ohjauksessa edetdan projektisuunnitelman mukaan. Joustava ohjaus antaa
mahdollisuuden paivittdd projektisuunnitelmaa, jolloin ollaan kriittisia, analyyttisia,
hyodynnetddn seurantatietoa projektin toimintaan ja td&smennetddn sen avulla projektin
tavoitteita. Ohjauksen tarkein tyovéline on avoin keskustelu, jonka tavoitteena on tuoda
projektiin innostumista ja tekemisen makua. Mitd isommasta projektista on kyse, sité

enemman tarvitaan ulkoista ohjausta. (Nikkild ym. 2008, 105-109.)

Projektin arviointi ajoittuu projektin toteuttamis- tai paattdmisvaiheeseen. Arviointi
voidaan tehdd ennakkoarviointina, toimeenpanon aikaisena arviointina tai
jalkiarviointina. Ennakkoarvioinnissa on olennaista projektin tavoitteen tarkeyden ja
tarkoituksenmukaisuuden arviointi sek& projektin riskien arviointi. Toimeenpanon
aikana eli prosessiarvioinnissa voidaan arvioida projektin toimintatapoja ja
projektiorganisaation toimintaa. Jalkikéteisarvioinnissa keskitytddn saavutettujen
tuloksien ja niiden vaikutusten arviointiin. Arviointimuodot voidaan jakaa

itsearviointiin ja ulkopuoliseen arviointiin.(Nikkilda ym. 2008, 139-141.)

Artikkelin kirjoittaminen kehittdmistehtdvana vaatii siséistd ja ulkoista ohjausta, johon
liittyy olennaisesti arviointi koko projektin ajan. Sisdinen ohjaus on kirjoittajan omaa
sisdista puhetta ja kritiikki& itselleen. Ulkoinen ohjaus on kehittdmistehtédvéan ohjaajan ja
artikkelin  ennakkotarkastajien  antamaa  kritiikkia  Kirjoittajalle.  Arviointia
Kirjoittamisprojektissa tapahtuu kaiken aikaa. Saamalla ohjausta, arviointia ja
asianmukaista kritiikkid voi kirjoittaja kasvaa tehtdvassadn monella tapaa ja oppia vain
siten paremmaksi kirjoittajaksi. Toisaalta kirjoittajalla on lopullinen vastuu
Kirjoituksistaan ja my6s hén paattdd miten ha&n esimerkiksi arviointia

Kirjoitusprosessissaan hyodyntaa.
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5.2 Kehittdmistehtévan vaiheet ja tydskentelyn kuvaus

Soitin Katilolehden péaatoimittaja Silva Lehtiselle 21.10.2010 ja kerroin halustani
kirjoittaa Katilolehteen artikkelin opinndytetytssani tutkimastani aihealueesta, josta
tulisi my6s kehittdmistehtavani terveydenhoitajaopinnoissa. Tutkimani aihealue oli
héanen mielestddn Kkiinnostava ja han kertoi maaliskuussa 4.3.2011 ilmestyvan
Kétilolehden teemana olevan seksuaalisuus, johon artikkeli sopisi. Han kertoi, etta
heilla tiimi saatuaan artikkelin lukee sen ldpi ja tekee sen jalkeen padtoksen
hyvaksytaanko artikkeli lehteen. Aineiston tulee olla hanelld viimeistdan 4.2.2011.
Ennen soittoa olin huolella lukenut ja tulostanut Kétilolehden nettisivuilta ohjeet ”Kun
kirjoitat Kaitilolehteen”. Tutustuin yleisesti lehteen ja siind olevien eri numerojen
aihealueisiin. Mietin mit4d padtoimittaja haluaisi puhelinsoiton aikana kuulla
ehdottamastani artikkelista. Laitoin itselleni ranskalaisilla viivoilla ylés mista asioista
kertoisin hanelle kiinnostavasti ja lyhyesti. Valmistauduin markkinoimaan tulevan

artikkelin Katildlehteen.

Paatoimittajalle soiton jalkeen kehittdmistehtdvan konkreettinen aloitus oli tehty. Aloin
hakea artikkelin Kkirjoittamisesta lisdd teoreettista tietoa Kirjoista ja nettisivuilta.
Kehittamistehtdvan teoriaa Kkirjoittaessa alkoivat ajatukset tulevasta artikkelista
hahmottua. Mieleeni nousivat tarkeimmaét tutkimustulokset ja mietin miten ne
kirjoittaisin lukijoille ymmarrettavasti, jotta paasisin artikkelille asettamiini tavoitteisiin.
Artikkelin kirjoittaminen ldhti liikkeelle otsikosta “Kypsd nainen tarvitsee apuasi’.
Mielestani sana kypsa kertoo kaksi asiaa: vaihdevuosi-ikaa lahestyva tai vaihdevuosi-
ikdinen nainen on varttunut nainen ja toisaalta hén voi olla tuntemuksiinsa tai oireisiinsa
kyllastynyt. Lisaksi tdmd Kkypsd nainen tarvitsee tietdmattddn tai tietoisesti
ammattilaisen apua voidakseen hyvin. Otsikon jalkeen mietin asioita joista Kirjoittaisin.
Laitoin valiotsikoita joilla pitdisin lukijan mielenkiinnon yll&, samalla kertoen lukijalle
mistd asioista artikkelini muodostuu. Valiotsikoiden sanamuotoa en vield téssé
vaiheessa tarkemmin miettinyt. Halusin saada artikkeliini ”punaisen langan”, jota pitkin
etenisin ja jonka ympérille kertoisin asioista ytimekkaasti, kiinnostavasti ja lukijan

ajatuksia herétellen.

Artikkelin Kkirjoittamisen koin hyvin tyoladksi ja haasteelliseksi. Halusin kertoa tarkeat
asiat tutkimuksesta ja pohtia naisen hoitotydn merkitysté siten, ettd artikkelillani olisi
vaikutusta. Tiesin, ettd se mik& minusta voi tuntua hyvélt4 ja kiinnostavalta tekstilta,
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saattaakin lukijasta vaikuttaa merkityksettomalta tai tylsélta tekstiltd. Yritin jatkuvasti
asettaa itsedni lukijan asemaan. Tekstid Kirjoittaessani Kirjoitin saman asian moneen
kertaan, aina hieman eri tavoin tai hieman eri ndkokulmasta kerrottuna. Sotkeuduin
valilla omiin ajatuksiini ja paatin jatkaa kirjoittamista vasta saatuani tunteen, etta pystyn

lukemaan Kirjoittamaani jélleen avoimesti, mutta Kriittisesti.

Opinnaytetyon tutkimustuloksista 16ysin helposti asiat, joista halusin Kirjoittaa.
Toisaalta mietin mitd voin jattad kertomatta ja milld tasolla, ettei tutkimuksen
esittdminen lukijalle kérsi. Kirjoittaminen oli jatkuvaa valintojen tekemista ja asioiden
priorisointia. Kirjoittaessa palasin monta kertaa artikkelille asettamiini tavoitteisiin ja
siten muistutin itselleni, ettd pysyn asiassa. Kirjoittamisessa asioiden valintakriteerind
pidin sitd, ettd tutkimustulos joka ei toisi uutta nakdkulmaa tai koskettaisi lukijaa
ammattilaisena tai naisena ei olisi Kirjoittamisen arvoista. Kirjoittajana yritin luottaa
omaan intuitiooni. Yksin Kirjoittamisessa on hyotyja ja haittoja. Hy6tyna koin sen, etta
tarkeysjarjestyksestd ja esitystavasta ei tarvinnut neuvotella kenenk&&n kanssa. Sain
kirjoittaa artikkeliini juuri ne asiat, joista itse tutkimusta ja tutkimustuloksia
Kirjoittaessani inspiroiduin. Haittana taas koin sen, ettd kirjoittajana olen itseni tuki ja

samalla kriitikko. Omaa kirjoitusta on helppo arvostella, mutta hankala korjata.

Artikkeli valmistui muutaman intensiivisesti Kirjoitetun pdivan jalkeen. Paatin kuitenkin
pitaa artikkelia vield jonkin aikaa muokattavissa, koska tiesin ettd myohemmin tekstia
lukiessani haluan sanoa asian toisella, vield paremmalla tavalla. Muokattuani artikkelia
useaan otteeseen ja saatuani viimein tunteen, ettd artikkeli “toimii” ldhetin sen ja
kehittdmistehtavan 24.10.2010 ohjaajalleni Satu Rainnolle luettavaksi. Ohjausaika oli

28.10.2010. Kavimme tuolloin artikkelin ja kehittdmistehtavan tekstit 1api.

Teksteista 10ytyi muutamia Kirjoitusvirheitd, jotka korjasin heti. Lisayksind artikkeliin
ohjaajani esitti ingressiin tietoa siitd, ettd tutkimustulosten pohjalla on opinnéytetyo.
Ingressiin olisi myds hyva kirjoittaa kaksi rivid lisdd opinndytetyon tutkimustuloksista.
Hormonikorvaushoitotekstien  vastapainoksi  ohjaajani  ehdotti, ettd kertoisin
tutkimustuloksista ilmenneistd elaméntapamuutoksista, joista tutkimukseen osallistuneet
naiset olivat hydtyneet. Kehittdmistehtavaan tulisi Kirjoittaa yleista tietoa projektityosta,
joka toimisi Kirjoitusprosessin viitekehyksend. Artikkelin Kirjoitusprosessin kuvaus
kannattaisi  siirtdd kehittdmistehtdvan toteutus otsikon alle. Luotettavuuden

parantamiseksi minun olisi myds hyva ennakkotarkastuttaa artikkelini kahdella alan
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ammattilaisella, katilolla ja terveydenhoitajalla. Heidéan arvioitua artikkelini, kirjoittaisin
mahdollisista muutosehdotuksista tietoa tuotos ja prosessin arviointi otsikon alle.
Ohjauskeskustelussa saamieni ohjeiden jdlkeen tuntui selkeéltd tehdd tarvittavat

muutokset ja jatkaa eteenpain.

Taté selkeyden tunnetta ei kuitenkaan jatkunut kauan. Lukiessani teoriaa projekteista,
mietin projektin yksityiskohtia ja olin epéatietoinen mita ohjaajani oikeastaan tarkoitti
silla, ettd liséisin viitekehykseen soveltuvin osin tietoa projekteista. Enhan ollut
tekemdsséd projektia.  Projektissa tehdad&n esimerkiksi oma projektikansio,
projektisuunnitelma ja toimintasuunnitelma. Yritin soittaa ohjaajalleni, mutta en saanut
hant& kiinni. Mietin asiaa ja luin projektien teoriaa. Aikalisa teki onneksi tehtdvansa.
Ymmarsin, ettd Kkirjoittamisprosessi on tavallaan pieni projekti, johon projektin
viitekehysta voi soveltuvin osin hyddyntda Kirjoittamisprosessin apuna. Ohjaajani soitti
takaisin ja keskustelimme vield t&std projekti ndkokulmasta. Keskustelun jalkeen
Kirjoittamistyon jatkaminen oli jalleen selkeda.

6 TUOTOKSEN JA PROSESSIN ARVIOINTI

Kirjoitusprosessin eri vaiheissa olisi tarkedd saada muiden ndkemyksid tekstista.
Kirjoittajan pitéisi pyytad palautetta ja saada palautetta sisallon merkityksellisyydesta ja
nakokulmien jarkevyydestd sekd kasittelyn rakentumisesta kokonaisuudeksi.
Muokkausvaiheessa keskeistd on hyvdn ja vakuuttavan tieteellisen Kielenkdyton
piirteissd, kuten selkeydessd, tasmallisyydessd, argumentoinnin  lujuudessa,

luettavuudessa ja tyylissa. (Hirsjarvi ym. 2008, 49-50.)

Ohjauksessa saamieni ehdotusten jalkeen tein artikkeliin ja kehittdmistyohon tarvittavat
korjaukset ja lisdykset. Tyo kuitenkin eli ja muuttui koko Kirjoittamisen ajan. Ajatusteni
virta ja pohdiskeluni saivat minut kirjoittamaan uutta tekstid, mutta lukiessani
kirjoittamaani tekstid suhtauduinkin kirjoittamaani kriittisemmin ja teetin taas itselleni
lisdd tyotad. Kirjoittaessani saatoin muokata yht4d kappaletta turhauttavan kauan
vasymykseen asti ja saatuani tekstin valmiiksi paadyinkin poistamaan sen. Onneksi oli

kuitenkin enemman niité hetkid, kun sain asiat kirjoitettua kerralla mieleisellani tavalla.
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Ennakkotarkastusta pidetddn yhtend tutkimuksen tieteellisyyden mittana. Artikkelin
ennakkotarkastaja kiinnittdd huomiota moniin tekstin siséltdd koskeviin asioihin,
kieliasuun ja muotoa koskeviin seikkoihin. Ennakkotarkastuksen tarkoitus on nostaa
artikkelin  laatua. Kirjoittaja  hyotyy  kriittisestd ja samalla rakentavasta

ennakkotarkastuksesta. (Hirsjarvi ym. 2008, 267.)

Artikkelin l&hetin ennakkoarvioimista varten alan kahdelle ammattilaisille, katilo
Monika Rasimukselle ja terveydenhoitaja Seija Vanhapihalle. Terveydenhoitaja piti
artikkelia hyvéna. Kahteen asiaan han ehdotti muutosta. Véliotsikoiden maaraa voisi
vahentéa. Kerroin, ettd Kéatildlehden ohjeessa neuvotaan kayttdmaan véliotsikoita, koska
ne houkuttelevat lukijaa jatkamaan eteenpdin. Véliotsikot myos jaksottavat tekstin
selkeiksi kokonaisuuksiksi. Valiotsikoiden maaran jatin ohjeen vuoksi entiselleen.
Toinen neuvo oli vahent&a sanan tyoterveydenhuolto kayttdd, koska se jollakin tavalla
arsytti lukijaa. Mietin tatd ehdotusta pitk&an ja kokeilin, jos jattaisin tuon sanan jostain
kohtaa pois. Paatin kuitenkin pitd4 kaikki tyoterveydenhuolto sanat, koska muuten

viestini sisalto olisi jaényt puutteelliseksi ja tutkimustulosten sisalto olisi kérsinyt.

Katilo piti my6s artikkeliani hyvand. Han jai miettimdén ingressissé olevaa lausetta
”Vaihdevuosia ei osata hoitotyOssd ottaa naisten kanssa puheeksi, vaan naiset saavat
vasta viiveelld oireisiinsa apua”. Hén ei pitdnyt sanasta osata, koska kyse olisi
enemmankin siita ettei asiaa uskalleta ottaa puheeksi. Uskallus hdnen mielestdéan johtuu
siitd, ettei katilolla/terveydenhoitajalla/sairaanhoitajalla ehkd ole tarpeeksi aikaa
asiakkaalle, kysyminen tuottaa vaivaa, asiasta pitéisi olla enemman tietoa, pitdisi olla
kykyéd keskustella asiasta ja taitoa tehdd oikeita kysymyksid. Ymmarsin hyvin mita
kétilo asialla tarkoitti ja mietin, ettd muuttaisinko lauseen seuraavasti ” Vaihdevuosia ei
oteta hoitotytssa naisten kanssa puheeksi, vaan naiset saavat vasta viiveelld oireisiinsa
apua”. Palasin kuitenkin STM:n tutkimuksiin, jossa on todettu ettd seksuaalisia
ongelmia ei tunnisteta perusterveydenhuollossa eikd erikoissairaanhoidossa, koska
asiakkaista ei osata haastatella ongelmien tunnistamiseksi. Pidan t&sta syystd osata
sanaa sopivana, vaikka se onkin sanana vahva ja voi olla myds provosoiva. Mielesténi
artikkelin tulee kuitenkin puhutella lukijaa, jotta silla on merkitystd ja vaikutusta. Tastéa

syysta pidan artikkelissa sanan osata.

Toinen asia johon kétilo kiinnitti huomiota oli virke ”Naisessa ndkyy ikddntymisen

merkkejd vartalossa, ihossa ja hiuksissa”. Hadnen mielestddn voisin korostaa
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ikdantymisen  merkkien sijaan  keskivartalo lihavuutta, ihon  muuttumista
rasvaisemmaksi ja karvan kasvun lisdantymistd, koska ndma asiat johtuvat estrogeeni
maarén vahenemisesta vaihdevuosi-idssé. Katilon esityksid pidan hyvina ja uskon, etta
nama vaivat ovat monen kohdalla totta. Perustan kuitenkin Kirjoittamani lukemaani
teoriaan ja tutkimustietoon. Yhdessd lukemassani tutkimuksessa vaitettiin, etta
keskivartalo lihavuus ei aiheudu vaihdevuosista. Taas joissain Kirjoituksissa on
keskivartalolihavuus liitetty vaihdevuosiin. lhon rasvoittumisesta ja karvan kasvun
lisadntymisesta ei lukemissani kirjoissa ja tutkimuksissa ole erikseen mainittu, joten en
tassa vaiheessa uskalla l&dhted nditd tietoja artikkelissa erikseen mainitsemaan. En silti
epéile etteikd néin voisi olla, koska e-pillereissékin huomioidaan nuoren ihon laatu ja
karvan kasvun mé&ard mietittdessd sopivaa ehkaisypillerid. Paatin jattdd virkkeen
entiselleen. Arvostan paljon saamiani neuvoja, mutta kertomieni perustelujen vuoksi

paatin pysya aiemmin Kirjoittamissani teksteissa.

Artikkelin olen kirjoittanut Kaétilolehden ohjeiden mukaan. Otsikon alle kirjoitin
ingressin, jossa neljalla virkkeella selvitin artikkelini ajatuksen. Faktalaatikossa kuvailin
Iyhyesti tutkimuksen toteutusta. Kirjallisuusluetteloon siséllytin  kaikki tekstissa
mainitsemani viitteet. Artikkelista tuli 4 liuskan pituinen, siséltden 8818 merkki&
valilyonteineen. Aineistoon liitin erillisend liitetiedostona muutamia kuviani. Lisaksi
laitoin tiedot itsestani kirjoittajana ja tiedot valokuvien ottajasta Ida-Maria Kestista.
Aineiston lahetin séhkdpostilla marraskuussa 2010 paatoimittajalle eli hyvissa ajoin
ennen lehden ilmestymistd. J&&n mielenkiinnolla ja jannitykselld odottamaan

julkaistaanko artikkelini neljan kuukauden kuluttua.

7 LUOTETTAVUUS JA EETTISET NAKOKOHDAT

Tutkimuksen luotettavuus nékyy tutkijan tarkkana selostuksena tutkimuksen eri
vaiheista. Aineiston tuottamisen olosuhteet tulee kertoa totuudenmukaisesti ja selkeasti.
Aineiston analyysissd on keskeistd luokittelujen tekeminen. Tulosten tulkinnassa
tutkijan on punnittava vastauksia ja kerrottava milla perusteella han esittaa tulkintoja ja

mihin han paatelménséa perustaa. (Hirsjarvi ym. 2008, 227-228.)

Artikkeli pohjautuu opinndytetyohon “Vaihdevuosien vapautunut nainen vai hankala

akka” Vaihdevuosi-ikdisen naisen seksuaalisuus. Opinndytetyd tutkimus on



20
laadullinen, jonka tutkimusaineisto on kayty lapi sisallonanalyysissa seka
deduktiivisesti, ettd induktiivisesti.  Tutkimuksen eteneminen on  Kuvattu
mahdollisimman selkedsti. Tutkimustulokset on pyritty esittdm&én tutkimusaineistoa
vastaavasti. Tutkimukseen osallistuneiden kokemukset ja kasitykset tutkittavasta
ilmiosta on otettu puolueettomasti huomioon. Tuloksia on tarkasteltu suhteessa

teoreettisiin lahtokohtiin ja aikaisempiin tutkimustuloksiin. (MVuokila 2010, 49.)

Eettisyyden periaatteita on noudatettava koko tutkimuksen ajan. Tutkimuksen
vaikutukset voivat jatkua pitkélle tulevaisuuteen. Ihmisiin kohdistuvissa tutkimuksissa
tarkeimpind periaatteina ovat yleensd luottamuksellisuus, yksityisyys, informointiin
perustuva suostumus ja seuraukset. Tutkimusta koskevat eettiset kysymykset voidaan
jakaa tutkittavien suojaa koskeviin kysymyksiin, tiedonhankintaa ja kysymysiin tutkijan
vastuusta tutkimustulosten sovellettavuudesta. (Kylma & Juvakka 2007, 137, 143;
Vehvildinen-Julkunen 1997, 26-27; Hirsjarvi & Hurme 2001, 20.)

Kehittamistehtdvan artikkeli on Kirjoitettu opinndytetyosta saatujen merkittévien
tutkimustulosten pohjalta. Naisten henkil6llisyyden suojaaminen on tutkimuksen
kaikkien vaiheiden aikana ollut ehdotonta, mukaan lukien artikkelin kirjoittaminen.
Artikkelin kirjoittamisessa on kaiken aikaa huomioitu eettiset n&kokohdat ja
luotettavuus.  Tutkimustulosten esittdmisessd on pyritty saamaan aidosti ja
puolueettomasti esille naisten kokemukset ja esitykset terveydenhuollon parantamisesta.
Ennen Katilolehteen l&hettdmistd artikkelin ovat ennakkotarkastaneet kaksi alan
ammattilaista, katilo ja terveydenhoitaja. Ennakkotarkastuksella on pyritty nostamaan

artikkelin luotettavuutta ja laatua.

8 POHDINTA

Vaihdevuodet  kuuluvat erottamattomasti  naisen eldmdan. Oma  perimég,
terveydentilanne, ympéristo ja oma asenne vaikuttavat osatekijoina siihen miten nainen
asian kohtaa. Jokaisella on useita keinoja helpottaa merkittavasti vaihdevuosioireitaan,
jos hénella vain on tietoa miten itsed&n auttaa. Terveydenhoitoalan ammattilaisten tulisi
riittdvan ajoissa ottaa puheeksi vaihdevuodet ja antaa eldméntapaohjausta jokaiselle

vaihdevuosi-ikaa lahestyvalle naiselle.
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Nainen hyotyy terveellisestda ruokavaliosta ja liikunnan lisddmisestd. Ruokavaliossa
kannattaa suosia esimerkiksi kalaa ja kanaa, vihanneksia, marjoja, hedelmia,
taysjyvaviljaa, soijatuotteita ja hyvénlaatuisia rasvoja. Tand péivana liikunta
mahdollisuudet ovat monipuoliset ja jokainen voi loytaa itselleen mieleisen tavan
liikkua. Hyvé ravinto ja liikunta kohottavat mielialaa, antavat hyvén ydunen ja auttavat
jaksamaan paremmin. Naisen tulisi my0ds sallia itselleen omaa vapaa-aikaa jonka
kayttad mieluisalla tavallaan, on se sitten saunan lauteilla mietiskelyd, avantoon
pulahtamista, hyvan ystdvan tapaamista, lehtien lueskelua tai oman rakkaan kainalossa

kyyhottamistd. Pysdhtyminen ja itsensa kanssa oleminen tekevat hyvaa jokaiselle.

Vertaistuen hyodyllisyydesta kannattaa myds muistuttaa naista. Toisen vaihdevuosi-
ikdisen naisen kanssa jaettu kokemus, tieto, erilaiset vinkit ja asioiden pohtimien
piristadvat kummasti. Vertaistukea voi l6ytaa ystavistd, sukulaisista, tyOpaikan naisista
tai harrastusten piiristd. Naista tulisi rohkaista keskustelemaan parisuhteessaan
vaihdevuosiin liittyvistd asioista, jotta kumppanikin tietdisi millaisista oireista nainen
karsii. Parisuhde voi paremmin, kun ymmartamys liséantyy ja asioita ei jateta arvailujen

varaan.

Onneksi vaihdevuosiin liittyy my0ds paljon ihania asioita ja vaihdevuodet voivat olla
kaanne parempaan. Parisuhde saattaa kukoistaa entistd parempana, kun on jélleen
yhteistd aikaa. Kuukautiset eivat haittaa elaménmenoa ja seksuaalisuus voi tuntua
parisuhteessa jalleen vapautuneemmalta ja l&heisemmaltd. Nainen voi ryhtyd myos
uudella tavalla toteuttamaan itsedén, kun lapset ovat muuttaneet pois ja omaa vapaa-

aikaa on tullut tilalle.

Jokainen nainen paattdd itse siitd, miten hdnen vaihdevuosioireitaan hoidetaan.
Antamalla asiallista tietoa riittdvan ajoissa varmistetaan naisen mahdollisuus vaikuttaa
omaan hoitoonsa. Hormonikorvaushoitojen hyddyistd ja haitoista tulisi myds antaa
tasapuolisesti tietoa. Vaihdevuosi-ikaisten naisten seksuaaliterveydenhoito kuuluu

tarkednd osana naisen perusterveydenhoitoon.

Artikkelin Kirjoittaminen oli vaikuttava kokemus monella tapaa. P&&sin aidosti
hyddyntdmaan tutkimustani. Tunsin, ettd tekemisillani voin halutessani vaikuttaa. Tata
vaikuttamisen taitoa ja asioihin tarttumisen taitoa terveydenhoitaja tarvitsee tydssaan.

Olin myds onnellinen siité, etta artikkelin avulla voin viedad haastattelemieni naisten
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arvokasta viestia eteenpdin. Parhaimmassa tapauksessa artikkelini voi jollain tavoin
parantaa naisten hoitoty6td. Olen myo6s esittanyt artikkelissa naisen hoitotyon
jatkotutkimuskohteita, joiden toivon antavan jollekin Kkipindd ja ideaa uusista

tutkimuksen aihealueista.

Tutkimuksen tekeminen aina artikkelin kirjoittamiseen saakka oli minulle itselleni
mahtava l0ytoretki, jonka suuntaa en voinut ennalta aavistaa. Ymmarsin kuinka l&helta
ja helposti voimme saada arvokasta ja hyodynnettdvaa tietoa, kun vain pysahdymme
kuuntelemaan ja kysymaan. Artikkelin Kirjoittaminen oli opettavainen kokemus seké
henkisesti, ettd Kkirjoittamisen kannalta. Arvostan vastuuta jonka olen saanut

haastateltavien kokemusten tulkkina vieda eteen pain.
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