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SEKSUAALISUUS PARISUHTEESSA RASKAUDEN
AIKANA JA SYNNYTYKSEN JALKEEN

Parisuhteen seksuaalisuus muuttuu raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Naisen yleinen
vointi ja kehonmuutokset raskauden eri vaiheissa vaikuttavat seksuaaliseen kanssakaymiseen.
Raskauden alkuvaiheessa naisen fysiologiset muutokset ja vasymys vahentavét seksuaalista
halukkuutta. Keskiraskaus on usein raskauden aikaisen seksuaalielaman parasta aikaa, kun
naisen vasymys ja huonovointisuus ovat vahentyneet. Loppuraskaudessa naisen iso vatsa ja
muuttuva vartalo aiheuttavat haluttomuutta ja lisdksi mies voi ajatella vahingoittavansa kohdus-
sa kasvavaa vauvaa. Synnytyksen jalkeen seksi usein jaa hetkeksi uuden perheenjasenen
myotéa. Vasymys, jalkivuoto ja vartalon palautuminen vie aikansa. Yhdynnét on hyva aloittaa
jalleen sitten, kun molemmat ovat siihen valmiita. Hellyys ja laheisyys ovat tassa vaiheessa
erityisen tarkeitéa parisuhteessa.

Projektin tehtavana oli tuottaa verkkosivut Terveysnetin Perhenettiin raskaana olevien pariskun-
tien seksuaalisuudesta raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Tavoitteena on tukea raskaa-
na olevien ja lapsen saaneiden pariskuntien seksuaalisuutta ja parisuhdetta.

Verkkosivut toteutettiin kirjallisen osion pohjalta ja ne kasittelevat parisuhteen seksuaalisuutta
raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Opinnaytetyt tehtiin odottavia ja jo synnyttaneita
pariskuntia ajatellen. Seksuaalisuus on herkk&, henkilokohtainen ja arka aihe, josta ei valttamat-
ta uskalleta avoimesti puhua. Verkkosivuilta pariskunnat I6ytavat tietoa arkaluontoisiin kysy-
myksiin, joita tadssd elamantilanteessa pohditaan. Verkkosivut [|0ytyvéat osoitteessa:
http://terveysnetti.turkuamk.fi/perhe.html.
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SEXUALITY IN RELATIONSHIPS DURING AND
AFTER PREGNANCY

Sexuality in a relationship changes during pregnancy and after the birth. Sexual activity is af-
fected by the woman’s general health, as well as the physiological changes that occur in her
body during the different stages of pregnancy. In the first trimester sex drive is lowered due to
fatigue and the physiological changes in the body. In the second trimester fatigue and nausea
wane, which commonly makes it the best time of sexual life during pregnancy. In the last trimes-
ter the woman’s big belly and changing body can cause reluctance. Additionally, the man might
think he could hurt the baby in the womb. After the birth, sex is often put aside for a while, as
there is a new family member. Fatigue, post-birth bleeding and recovery take time. It is advis-
able to start having intercourse again after both partners feel ready for it. At this stage, affection
and intimacy are especially important in a relationship.

The aim of the project was to create a website for Terveysnetti's Perhenetti about the sexuality
of couples during and after pregnancy. The purpose is to support the sexuality and relationships
of couples during pregnancy and after the birth.

The website was created based on a written section, and it covers sexuality in a relationship
during and after pregnancy. The thesis was written considering both couples who are pregnant,
and who have given birth. Sexuality is a sensitive, personal and delicate topic, which is not nec-
essarily always openly discussed. The website provides information on the sensitive questions
that couples ponder at this stage. The website can be found at
http://terveysnetti.turkuamk.fi/perhe.html.
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1 JOHDANTO

Ihmisen ja koko perheen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta parisuhde voi
hyvin. Erilaiset elamantilanteet ja tunnetilat vaikuttavat parien laheisyyteen ja
seksuaalielaméaan. (Vaestoliitto 2014a.) Raskausaika, synnytyksen jalkeinen
lapsivuodeaika ja pikkulapsiaika tuovat parisuhteeseen monia muutoksia ja vai-
kuttavat kumppaneiden seksuaalielam&an. Muutokset ovat usein suuria ilonai-

heita, mutta saattavat myo6s koetella parisuhdetta. (Jarvinen 2011, 139.)

Parisuhteessa seksuaalielamd, intiimiys ja laheisyys ovat molempien osapuol-
ten vastuulla. Raskauden aikana seksuaalisuuteen ja seksiin vaikuttaa, mika
raskauden vaihe on menossa. (Vaestdliitto 2014a.) Raskauden alkuvaiheessa
naisen fysiologiset muutokset, kuten pahoinvointi, kipeét rinnat ja kasittamatén
vasymys voivat vahentaa seksuaalista kiinnostusta. Keskiraskaus taas on usein
raskaudenaikaisen seksuaalielamén parasta aikaa. Loppuraskaudessa odotta-
va aiti voi tuntea itsensa vahemman seksikkaaksi vatsan kasvaessa ja muuttu-
van vartalon myota. Parisuhde muuttuu lapsen syntyman jalkeen. (Jarvinen
2011, 139.) Seksuaalinen haluttomuus on normaalia raskauden aikana ja lap-
sen syntyman jalkeen, jolloin pari rakentaa perhetta ja sopeutuu uuteen tulok-
kaaseen (Vaestoliitto 2014a).

Projektin tehtéavana oli tuottaa verkkosivut Terveysnetin Perhenettiin raskaana
olevien pariskuntien seksuaalisuudesta raskauden aikana ja synnytyksen jal-
keen. Tavoitteena on tukea raskaana olevien ja lapsen saaneiden pariskuntien
seksuaalisuutta ja parisuhdetta. Terveysnetti on sivusto, jonka tarkoituksena on
parantaa vaeston terveytta ja toimintakykya. Sita yllapidetdan yhteistydssa Tu-
run ammattikorkeakoulun, Salon terveyskeskuksen, Salon aluesairaalan ja Sa-
lon kaupungin kanssa. Perhenetti kasittelee perheenjasenten elamaan ja ter-
veyteen vaikuttavia asioita (Wiirilinna 2013). Tyd kuuluu Asiakkaan ohjaus -

hankkeeseen.
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2 SEKSUAALISUUDEN TUKEMINEN PARISUHTEESSA

2.1. Naisen seksuaalisuus raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Kehonkuva on ihmisen kasitys omasta kehostaan. Se kertoo, millaisena henkild
nakee ja kokee oman fyysisen olemuksensa ja millaiselta oma keho itsesta tun-
tuu. Kehonkuva on tarkea osa ihmisen mindkuvaa. (ProMama ry 2014.) Naisen
min&kuva ja parisuhde muuttuvat vanhemmuuteen siirtymisen aikana (Raiséa-
nen 2007). Naisen seksuaalisuuteen vaikuttavat raskauteen liittyvat odotukset,
mindkuva ja psyykkiset seikat. Epavarmuus, itkuisuus, masennus tai pelot liitty-
vat usein my6s ongelmattomaan raskauteen, vaikka ulkoisesti asiat olisivatkin
kunnossa. Yleensa tallaiset tunteet ovat ohimenevia. (Vaestoliitto 2014c.) On
havaittu, ettd minakuva on yhteydessa parisuhdetyytyvaisyyteen varsinkin
stressaavissa elamantilanteissa. Raskaudenaikaista ja synnytyksen jalkeista
mindkuvaa ja sen muutoksia on tutkittu todella vahan, vaikka minakuvaa on

yleisesti tutkittu paljon. (Raisanen 2007.)

Keho muuttuu raskausaikana niin sisaisesti kuin ulkoisestikin. Rinnat ja vatsa
kasvavat, ja painoa tulee lisdd. Raskauden alkuajalle on ominaista naisen ah-
distuneisuus kasvavan vatsan ja vartalonmuutosten vuoksi. (Moilanen 2002.)
Osa naisista kokee muuttuvan kehonsa epaviehattavaksi ja vieraaksi (Vaesto-
liitto 2014c). Naisen muuttuva vartalo saattaa aiheuttaa hanelle itselleen ahdis-
tusta ja han voi kokea itsensa paljon vdahemman viehattavaksi kuin ennen ras-
kauttaan (Raisanen 2007). Moni nainen on raskauden aikana tyytyméaton ulko-
nakoonsa. Jos nainen ei koe itseddn seksuaalisesti haluttavaksi tai viehattavak-
si, hdnen oma seksuaalinen halukkuuteensa vahenee. Nainen on raskaana ol-
lessaan herkka arvioimaan omaa vartaloaan ja hyvin herkké sille, miten h&nen
kumppaninsa hanen vartaloonsa suhtautuu. On erityisen tarkeaa naisen hyvin-
voinnille, ettd h&n saa kokea olevansa fyysisesti rakastettu raskauden aikana,

sisaltyi tahan seksuaalista kanssakaymista tai ei. (Jarvinen 2011, 141.)
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Moilanen (2002) tutki odottavan aidin kehonkuvaa. Tutkimuksessa oli mukana
kuusi esikoistaan odottavaa &itid. Tutkimuksen yhtena tarkoituksena oli selvit-
tdd, miten aidit suhtautuivat kasvavaan vatsaansa. Tutkimuksessa olleet aidit
kokivat kasvavan vatsansa positiivisena asiana. Vatsan pyoéristyminen oli mer-
kittava asia ja aidit nauttivat, kun heidan raskautensa alkoi nakya. Toisaalta
taas uusi vartalo ihmetytti, varsinkin tilanteissa, joissa vanhat vaatteet eivat

mahtuneet enda paalle. (Moilanen 2002.)

Raskauden ja lapsen syntyman myota tulevan aidin kehossa tapahtuu monia
hormonaalisia ja fysiologisia muutoksia, jolloin myds hédnen ulkonékonsa ja ke-
honkuvansa muuttuvat (Raisanen 2007). Odotusaika, synnytys ja imetys syven-
tavat monien naisten itsetuntemusta. Raskaus on naiselle tarkeda aikaa oppia
tuntemaan oman kehon toiminnasta enemman. Nainen paasee ehka tutustu-
maan itseensa ensimmaista kertaa, ja voi paasta sopusointuun itsensa ja oman
vartalonsa kanssa. Nainen saattaa olla entista itsevarmempi omassa kehos-
saan seka vapautuneempi seksuaalisissa tilanteissa. Parhaassa tapauksessa
seksi saattaa olla naisen mielesta raskauden aikana parempaa kuin koskaan

aiemmin. (Jarvinen 2011, 141.)

Réaisasen (2007) toteuttamassa pitkittaistutkimuksessa seurattiin 300 &iti& alku-
ja loppuraskaudessa seka kolme kuukautta synnytyksen jalkeen. Tutkimukses-
sa selvitettiin, kuinka paljon aitien minédkuva ja parisuhdetyytyvaisyys muuttuvat
vanhemmuuteen siirtymisen aikana ja ovatko muutokset yhteydessa toisiinsa.
Tutkimuksen &ideista 45% oli ensisynnyttajia ja 55% uudelleensynnyttgjia. Ta-
ma mahdollisti aitien kokemusten vertailun ensisynnyttajien ja uudelleensynnyt-
tajien valilla. Tulosten mukaan aitien minakuva muuttuu erityisesti raskauden
aikana, mikd onkin otollista aikaa ennaltaehkaiseville interventioille. Analyysin
tuloksista ilmeni, etta ajalla oli vaikutusta viehattavyyden kokemiselle. Aitien
kokemus omasta viehéttavyydestaan muuttui mittauskertojen valilla, eri raskau-
den vaiheissa. Tutkimuksen mukaan &idit kokivat viehattavyytensa vahenevan
alkuraskaudesta loppuraskautta kohden, mutta kokivat viehattavyyden pysyvan
kuitenkin samalla tasolla loppuraskaudesta siihen, kun lapsi oli kolme kuukautta
vanha. Mindkuvassa ja parisuhdetyytyvaisyydessa ilmeni kuitenkin vahvaa py-
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syvyytta. Parisuhdetyytyvaisyydella ja aidin minékuvalla oli yhteys: mita tyyty-
vaisemmaksi aiti koki oman parisuhteensa, sitad tyytyvaisempi han oli omaan
itseensa. Kaikista negatiivisin kasitys omasta vartalosta naisilla oli loppuraskau-
dessa. Yleisesti ensisynnyttajat kokivat olonsa viehattdvammaksi kuin uudel-

leensynnyttajat. (Raisanen 2007.)

Raskauden aikana oma vartalo ja viehattavyys voivat tuntua tarkeammilta kuin
ennen raskautta. Nykyaan naisilla on kovat paineet tayttaa viehattavyyden nor-
mit ja olla nykyihanteen mukaan laihoja. Raskausaikana naisen kuitenkin hy-
vaksytaan olevan pydreampi ja ylipainoinen, silla sen katsotaan olevan osa lap-
sen odotuksen prosessia. Naiset nahdaan viettelijoina ja seksuaalisina olentoi-
na ennen raskautta ja raskauden aikana heista tulee lasta kantavia aiteja ja
tuottajia. Ylipainoiset naiset tuntevat olevansa enemman ymparistonsa hyvak-
symid, kun ovat raskaana ja ennestaan hoikat naiset taas nakevat itsensa epa-
viehattavina ja ovat tyytymattomia vartaloonsa. Yleisesti raskausajan kehon
muutokset nahdaan hyvaksyttavind, mutta heti synnytyksen jalkeen on paineita

taas nayttaa samalta kuin ennen raskautta. (Moilanen 2002.)

Moni nainen pelkaa tai jannittaa raskauden ja synnytyksen muuttaneen vartaloa
niin paljon, ettei puoliso pida h&nta enaa viehattavana. Toisaalta puolisokin voi
ensin vieroksua naisen muuttunutta kehoa. Usein outouden kokemusta helpot-
taa, kun rauhassa tutustuu omaan identiteettiinsa, pohtii omia arvojaan ja tutus-
tuu omaan, uuteen, synnyttdneeseen vartaloonsa peilin avulla katsoen ja kos-
kettelemalla ensin omin kasin. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010.) Naisen taytyy
saada rauhassa tutustua omaan muuttuneeseen kehoonsa, siihen miltd han
nayttaa ja milta erilainen kosketus tuntuu (Jarvinen 2011, 143). Puolison tar-
joamat hellyydenosoitukset ovat nyt tarkeita. Raskauden aikana kertyneet lisaki-
lot karisevat usein imetyksen mydéta. Painonlaskun sopiva vauhti ja likunnan
aloittaminen vahitellen auttavat naisen elimistdéa palautumaan ja ndin myds pa-

rantaa naisen itsetuntoa. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010.)

Monelle naiselle voi olla vaikeaa hyvaksya oman kehonsa muutokset synnytyk-

sen jalkeen. Raskausarvet eivat katoa koskaan kokonaan, mutta vaalenevat
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kylla ajan my6td. Rinnat muuttuvat raskauden ja imetyksen aikana sek& sen
jalkeen. (Jarvinen 2011, 143.) Lantionpohjan lihasten toimintah&irididen on to-
dettu vaikuttavan negatiivisesti naisen kuvaan itsestaan, intiimiin kanssakaymi-
seen ja sosiaaliseen aktiivisuuteen lapsivuodeajan jalkeen. (Aukee & Tiihonen
2010.) Jotkut naiset osaavat pitad muutoksia myonteisind, mutta jotkut kokevat
ne havettavina, eivatkd osaa pitda itseaan enaa seksuaalisesti haluttavina tai
naisellisina. Tata asiaa tulisi kasitella varsinkin niiden naisten kanssa, jotka ei-
vat ole parisuhteessa. Oman kehon muutokset synnytyksen jalkeen voivat tun-
tua niin pahalta, ettd uuden kumppanin etsiminen vaikeutuu, kun naisen itse-

luottamus laskee. (Jarvinen 2011, 143.)

2.2 Parisuhteen seksuaalisuus raskauden ja synnytyksen aikana

Seksi on se kaikkein intiimein ja salaisin asia elamassa. Se pidetdaan pois mui-
den silmista ja siitd voi olla vaikea keskustella avoimesti jopa oman laheisen
kumppanin kanssa. Seksuaalielaméaéan sisaltyy eri elamantilanteissa jatkuvasti
uusia asioita. Naita pohditaan ja niille halutaan hakea uusia toteutuskeinoja.
(Kontula 2012, 7, 9.) Keskeinen motiivi eripituisten suhteiden solmimisessa ja
niiden yllapidossa on seksuaalinen halu. Seksuaalisessa mielenkiinnossa ja
motivaatiossa on seksuaalisen halun perusta. Suhteessa osapuolet kaipaavat ja
haluavat, ettd he saisivat kokea seksuaalista laheisyyttd seka siita syntyvaa
nautintoa. Suhteessa voi antaa saanndllisesti kumppanille verbaalista ja ei-
verbaalista palautetta siitd mika tuntuu suhteessa ja rakastelussa erittéain hyval-
td. Keskustelu lisda itseluottamusta ja antaa liséd mahdollisuuksia. (Kontula
2012, 37, 122.)

Seksi ja seksuaalisuus ovat monille ensimmaista lastaan odottaville pariskunnil-
le tarkeitd pohdinnan aiheita. Erilaiset myytit ja uskomukset seka lukuisat kysy-
mykset risteilevat ajatuksissa. (Turun kaupunki 2010.) Raskaus ja vauvan syn-
tyma ovat suuria muutoksia elaméssa. Raskausaikana seksuaalielama muuttuu
yleensa merkittavasti. (Vaestoliitto 2014a,c.) Naisten seksuaalinen halukkuus

vahenee ja pelkona on yhdyntdjen haitallisuus raskauden etenemiselle tai sikiol-
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le (Paananen ym. 2006, 551). Pari saattaa lopettaa yhdynnat raskauden ede-
tessé. Kyseessa on talléin ohimeneva, sekundaarinen haluttomuus, joka johtuu
hormonitoiminnasta ja elamanvaiheesta. (Brusila & Venhola 2006.) Myos kult-
tuuriset mielikuvat raskaana olevan seksuaalisuudesta saattavat rajoittaa sek-
suaalista kanssakaymistd. Kehon muutokset vaikuttavat myos psyykkisiin muu-
toksiin. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010.) Ajatellaan, ettd &itin& naisesta tulee
aseksuaalinen. Joskus myds mies voi alkaa suhtautumaan naiseen enemman
aitina kuin rakastettuna. (Paananen ym. 2006, 551.) Miehelle my6s ajatus vat-
sassa olevasta lapsesta, "kolmannesta pyo6rasta”, voi aiheuttaa seksuaalisen
halun vahenemista (Vaestaliitto 2014c).

Seksuaalisuus ja seksi saattavat herattaa ajatuksia ja kysymyksia niin raskau-
den aikana kuin synnytyksen jalkeenkin (Vaestoliitto 2014a). Raskausaikana on
hyvéa keskustella kumppanin kanssa seksuaalisuudesta, seksistd, parisuhteesta
ja vanhemmuudesta (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010). Valitettavasti joskus na-
ma asiat voivat muodostua parisuhteen ongelmiksi ja siksi onkin tarke&da oppia
puhumaan tunteistaan uudessa tilanteessa (Vaestoliitto 2014). Parisuhteen
kannalta on hyodyllista, jos nainen pohtii seksuaalisuutta myds miehen nako-
kulmasta. On hyvin tarkeaa, ettd molemmat kunnioittavat toistensa nakokulmia.
(Moland ym. 2013.) Ratkaisemattomat, tunteisiin liittyvat ristiriidat heikentavat
seksuaalireaktioita ja seksuaalisen tyydytyksen kokemista (Klemetti & Hakuli-
nen-Viitanen 2013, 56-57).

Naisen fyysiseen ja psyykkiseen olotilaan vaikuttavat raskauden aikaiset hor-
monaaliset muutokset (Jarvinen 2011, 140). Odottavalle aidille saattaa olla yll&a-
tys huomata, miten ailahtelevia ja voimakkaita tunnetiloja raskauden aikaiset
hormonaaliset muutokset voivat saada aikaan. Ensimmainen tunnemyrsky on
kenties voitu kokea jo silloin, kun nainen on saanut tietda olevansa raskaana.
(Turun kaupunki 2010.) Alkuraskaudesta lahtien rinnat kasvavat ja tuntuvat
aroilta (Vaestoliitto 2014a), eika nainen sieda ollenkaan kumppanin kosketusta
niihin. Tama voi olla monelle hammentavaa, varsinkin jos nainen on ennen
nauttinut rintojen hyvailysta. (Ritamo ym. 2011, 140.) Lisaksi levon ja unen tarve

lisaantyy. Alkuraskauden aikana monilla esiintyy my6s pahoinvointia enemman
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tai vahemman. (Vaestoliitto 2014a,c.) Ensimmaisella kolmanneksella naisen
vasymys, huonovointisuus ja itkuherkkyys ovat usein syyna seksuaalisen ha-
lukkuuden ja kiinnostuksen vahenemiseen (Vaestoliitto 2014a). Seksuaalitoi-
mintojen vahenemiseen saattaa olla syyna myos naisen omat moraalikasityk-
set, yhdyntdjen fyysinen epadmukavuus tai pelko siitd, etta yhdynnat vaarantavat
raskauden kulkua (Vienonen 1993).

Kehon muutokset saattavat vahentaa seksuaalista halukkuutta. Ennen hyvalta
tuntuneet hellyydenosoitukset eivat valttdméatta enda tunnu yhta miellyttavilta.
Kysymyksia nousee mieleen ja pohditaan, onko tilanne nyt pysyvaa vai valiai-
kaista. Odottavan naisen seksuaalisen halukkuuden muutokset saattavat ham-
mentaa miestad ja niin myds naisen asenteet voivat heijastua mieheen. Miehen
seksuaaliseen halukkuuteen saattaa vaikuttaa samat asiat kuin naisellakin; siki-
on vahingoittaminen, epamaaraisista syistd johtuva yhdynttjen pelko ja omat
moraalikasitykset. Usein vaarinkasitykset, jotka vaikuttavat kielteisesti miehen
sukupuolikayttdytymiseen, ovat korjattavissa hyvalla informaatiolla. Parisuhde
VOi jopa vaarantua, jos raskaus vaikuttaa seksuaalielamaan huomattavan kiel-
teisesti. (Vienonen 1993.) Molempien on tarkea ymmartad uuden tilanteen tuo-
mat muutokset (Vaestoliitto 2014a). Useimmille pareille kuitenkin raskausajan
seksia tarkeampaa on laheisyys, hellyys ja toimiva parisuhde (Turun Kaupunki
2010). Emotionaalinen tunneyhteys stimuloi seksuaalisia reaktioita enemmaéan
kuin fyysinen kosketus (Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 56-57).

Keskiraskaudessa eli toisella kolmanneksella naisen pahoinvointi on usein hel-
pottunut ja mieliala kohentunut, jolloin seksuaalinen halukkuus yleensa kasvaa
(Vaestoliitto 2014a,b). Taméa ajankohta on useille naisille raskaudenaikaisen
seksuaalielaman parasta aikaa (Jarvinen 2011, 139). Raskaus alkaa nakya nyt
selvemmin, kun vatsa kasvaa ja fysiologiset muutokset vahvistuvat. Lantion
alueen verekkyys lisdantyy, emétin kostuu helpommin kuin ennen ja orgasmit
saattavat voimistua. Nama muutokset usein aiheuttavat |aheisyyden tunteen
kaipuuta ja seksuaalisen halukkuuden lisdantymista. (Jarvinen 2011, 140.) Pa-
risunde tuntuu tdssd vaiheessa erityisen laheiseltd ja intiimilta (Vaestaliitto

2014a). Odottavan aidin lisdantynyt seksuaalinen halukkuus saattaa hAmmen-
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tda hanen puolisoaan. Nainen voi olla entista aloitteellisempi ja halukkaampi ja
voi haluta yhdyntdja useammin kuin aikaisemmin seka tuntea itsensa jatkuvasti
seksuaalisesti kiihottuneeksi. Monet miehet ovat tyytyvaisia kumppaninsa li-
saantyneeseen seksuaaliseen aktiivisuuteen, mutta yksilollisia eroja 16ytyy. Aja-
tus yhdyntdjen vaarallisuudesta raskausaikana ja vauvan vahingoittamisesta
voivat vahentaa miehen seksuaalista halukkuutta raskausaikana. Mies voi olla
hammentynyt tilanteesta, jossa nainen haluaisi kiihkeaa seksia ja samaan ai-

kaan hanen oma halukkuutensa vahenee. (Jarvinen 2011, 141.)

Loppuraskaudessa eli vimeisella kolmanneksella vanhempien ajatukset ovat jo
usein vahvasti tulevassa pienokaisessa (Jarvinen 2011, 141). Talla ajanjaksolla
seksuaalinen halukkuus voi jalleen laskea, kun iso vatsa on tiella ja nainen voi
tuntea itsensa sen vuoksi kompeloksi ja vartalonsa oudoksi (Vaestoliitto 2014a).
Jopa puolet odottavista dideista kokee oman olemuksensa vahemman houkut-
televaksi ja ihastuttavaksi. Taméa heijastuu myos seksuaaliseen aktiivisuuteen.
Erot ovat kuitenkin yksil6llisia. Niilla jotka kokevat voivansa hyvin ja eivatka an-
na kehonmuutosten hairita, kielteinen vaikutus sukupuolielamé&éan jaa vahaisek-
si. (Vienonen 1993.)

Jotkut naiset ovat loppuraskaudessa entista rentoutuneempia ja valmiimpia ra-
kasteluun. On edelleen sallittua ja mahdollista olla yhdynnasséa, mutta yhdynta-
asentoihin tulisi kiinnittd& huomiota, jotta raskaana olevan naisen olisi mahdolli-
simman hyva olla. Pitkdan seldllaén oloa pitéisi valttaa, ja asento tulisi valita
niin, ettei paino kohdistu kohdun paalle. Selallaan ollessa odottavan aidin suuri
kohtu ja sikid voivat painaa lantion suuria verisuonia. Tama voi aiheuttaa tila-
paisen verenpaineen laskun aidille, jota kutsutaan supiinisyndroomaksi. Se
saattaa aiheuttaa pyortymisen tunnetta tai pahoinvointia. Kannattaa siis kokeilla
asentoja, joissa nainen on paalla tai missa yhdynté tapahtuu takaapéin tai kyl-
jellaan maaten. (Jarvinen 2011, 141.) Fysiologiset muutokset, kuten ennakoivat
supistukset, tihentynyt virtsaamisen tarve, selkakivut, turvotus ja unettomuus,
seka kipeat lonkat, arka hapyluu ja mahdolliset kipeat perdpukamat voivat aset-

taa rajoituksia seksille. (Turun kaupunki 2010, Ritamo ym. 2011, 141). Tassa
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vaiheessa olisi tarkeda kayttdd mielikuvitusta seksielaméssa ja antaa muuten
l&heisyytta toiselle (Vaestdliitto 2014a).

Syyt yhdyntdjen vahentymiseen raskauden loppupuolella johtuvat yleensa pa-
riskunnan molemmista osapuolista (Vienonen 1993). Kun sikio raskauden lop-
pupuolella laskeutuu alaspain kohti ematintd, alkaa monia miehia askarruttaa
ajatus peniksen tyontymisesta yhdynnassa vauvan paan lahelle ja siemennes-
teen kulkeutumisesta sikioén ulottuville. Joskus mieltd voi kiusata jopa ajatus
siitd, ettd sikio ymmartaisi joillain lailla, mitd yhdynnan aikana tapahtuu. Vauva
ei kuitenkaan tiedd mitdan vanhempiensa hyvailystd, silla se on turvallisesti
kohdussa, siemennesteen ulottumattomissa, sikibkalvojen ja lapsiveden suo-
jaamana. (Turun kaupunki 2010.) Oksitosiinihormoni voi saada aikaan ras-
kausaikana voimakkaitakin supistuksia ennenaikaisesti. Yhdynnét ja itsetyydy-
tys voi aiheuttaa supistuksia niille naisille, joiden kohtu reagoi helposti oksitosii-
niin. Rintojen koskettelu voi aiheuttaa myds oksitosiinin eritysta. (Jarvinen 2011,
141.) Supistukset saattavat myds johtua siemennesteen ainesosista, eika valt-
tamatta yhdynnén aiheuttamasta mekaanisesta arsytyksesta tai naisen seksu-
aalisesta kiihottumisesta. (Turun kaupunki 2010.) Sperma sisaltdd farmakologi-
sesti samantyyppisia prostaglandiineja kuin mita tarvitaan synnytyksen kaynnis-
tymiseen. Useat yhdyntdkerrat voisivat siis teoreettisesti kypsyttaa kohdunsuuta
raskauden aikana. Siemenneste ei vahenna sikibkalvojen vetolujuutta, joten
nain se ei myoskaan nayttaisi altistavan ennenaikaiselle lapsivedenmenolle.
(Jarvinen 2011, 141.)

Supistuksia estamaan voi kokeilla kondomin kayttéa yhdynnan aikana. Yhdyn-
ndista luovutaan raskausaikana yleensa viimeistaan siind vaiheessa, kun sikion
tarjoutuva osa alkaa painaa emattimeen. (Turun kaupunki 2010.) Jos raskaus
on sujunut normaalisti ja parisuhde on pysyva, yhdynnat ja muu seksuaalisuu-
den ilmaiseminen on aivan turvallista raskauden aikana (Jarvinen 2011, 141).
Neuvolassa on syyta keskustella yhdynnasta pidattaytymisestd, jos on huoli
sikion kasvun hidastumasta tai jos naisella on eteisistukka. Yhdyntdja tulee valt-

taa lisdantyneen kohtutulehdusvaaran vuoksi myds silloin, jos lapsivesi on
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mennyt ennenaikaisesti, kohdunsuu on tuettu langalla tai jos aiempi synnytys
on ollut ennenaikainen. (Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 56-57.) Jos ras-
kaana olevalla naisella esiintyy verenvuotoja tai voimakkaita ennenaikaisia su-
pistuksia, yhdynt6ja ei suositella. Orgasmi ei ole yhteydessa ennenaikaiseen
synnytykseen. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010.)

Synnytyksen aikana tulisi ottaa huomioon naisen seksuaalisuus ja tukea sita
mahdollisimman hyvin. Tarvittavat sisatutkimukset synnytyksen edistymisen ja
kohdunkaulan avautumisen seurantaan tulisi tehd& hellavaraisesti, silla naiset
saattavat kokea intiimialueille kohdistuvat sisatutkimukset noyryyttaviksi ja kiu-
sallisiksi. Seksuaalisuutta voidaan tukea myo6s kysymalla lupa koskettamiseen
ja tutkimukseen, turvaamalla synnyttajan intimiteetti ja kertomalla, mita tutki-
muksessa tehdaan. Synnytyksen aikaista tarpeetonta synnyttajan vartalon pal-
jastelua tulee valttad. Synnytyksesséa olevaa pariskuntaa voi kuhunkin synny-
tykseen sopivalla tavalla kannustaa hellyyden osoittamiseen ja laheisyyteen.
(Ryttylainen-Korhonen 2011, 9.)

Synnytyksen aikana katilon lahtokohta on hoitaa jokaista synnyttajaa yksilélli-
sesti ja kunnioittavasti, niin ettd koko perhe tulee huomioiduksi synnytyksen ai-
kana (Paananen ym. 2007, 207). Aiti saa ottaa synnytykseen mukaan yleensa
yhden tukihenkildon. Tukihenkild on useimmiten lapsen tuleva is&, mutta tilan-
teesta riippuen se voi olla kuka tahansa synnyttgjalle tarkea ja laheinen henkild.
Tukihenkil6 on synnytyksessd mukana antamassa aidille tukea ja kannusta-
massa. Han voi antaa aidille hierontaa tai pitdéa tatd kadesta kiinni. Lisaksi han
voi rohkaista aitia tai olla vain lasna. (HUS 2014.) Tukihenkil6 edustaa naiselle
alatiesynnytyksessa turvallisuutta ja perhekeskeisyyden tunnetta (Paananen
ym. 2007). Synnytyskokemukseen vaikuttavat monien eri tekijoiden yhteisvaiku-
tukset. Naita tekijoitd ovat esimerkiksi raskauden suunnitelmallisuus, asennoi-
tuminen Aaitiyteen, parisuhteen vuorovaikutus, synnyttajan persoonallisuuteen
littyvat tekijat ja synnyttdjdn odotukset ja herkkyys kipuéarsykkeille. Kokemuk-
seen vaikuttaa myds isan tai muun henkiloén lasndolo ja katilon ammattitaito.
(Paananen ym. 2007, 209.)
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Raskausaika ja alatiesynnytys vaikuttavat lantionpohjan toimintaan kudosvauri-
oiden ja mekaanisen paineen pohjalta. Synnytysten oikeaoppisella hoidolla pys-
tytadn vahentdmaan lantionpohjan vaurioitumista ja vammojen jalkiseurauksia.
Kohtu kasvaessaan vie tilaa muilta lantion alueen elimilté ja aiheuttaa painetta
lantionpohjan kudoksille, vaikka raskaudenaikaiset hormonimuutokset valmista-
vat lantion alueen kudoksia venymiseen. Lantionpohjan lihasten venyminen ja
vaurioituminen aiheuttaa muun muassa inkontinenssioireita, kuten virtsankar-
kailua, joista useiden tutkimusten mukaan kéarsii jopa 50 prosenttia synnyttgjista.
Laskeumat heikentéavat toimintakykya, saattavat rajoittaa sosiaalista elamaa ja
ovat yhteydessa alentuneeseen mielialaan. Harjoitettu lihas toipuu synnytyksen
aiheuttamista vaurioista nopeammin. Jo raskausaikana aloitettu lantionpohjan
lihasten harjoittelu vahentaa merkittavasti virtsankarkailua loppuraskaudessa
seka 3-6 kuukautta synnytyksen jalkeen. Raskaudenaikaisella harjoittelulla pyri-
taan vahentamaan kohdun aiheuttamaa vatsaontelopaineen nousua, hormonien
aiheuttamaa lantionpohjan venymista ja virtsaputken l6ystymisen vaikutuksia.
(Aukee & Tiihonen 2010.)

Synnytyksen hyvaan hoitoon ja seksuaalisuuden tukemiseen kuuluvat lantion-
pohjan vaurioiden mahdollisuuden huomioiminen ja mahdollisten vaurioiden
asianmukainen hoitaminen. Niista tulee myos raportoida, jotta mahdolliset my6-
hemmin ilmenevat toimintahairiot lantionpohjassa pystytaan erottamaan synny-
tysvaurioista. (Aukee & Tiihonen 2010.) Synnytyksen aikaisten perdaukon sulki-
jalihasten repeamien riskitekijoitd ovat muun muassa ensimmainen alatiesynny-
tys, lapsen suuri synnytyspaino ja ponnistusvaiheen pitkittyminen. Sulkijalihas-
ten repedminen on yksi alatiesynnytysten ikavimmista komplikaatioista ja se voi
aiheuttaa ilman ja ulosteen pidatyskyvyttomyytta, jopa noin 30-60%:lla re-
pedman saaneista. NAma oireet vaikuttavat vahvasti aidin elaméanlaatuun. Vali-
lihan repeamien ehkaisemiseksi synnytyksen aikana voidaan kayttaa useita
menetelmid, kuten sen tukemista kasin, lampdhauteita, valilihan hieromista ja
synnyttavan naisen sanallista ohjaamista ponnistustekniikassa. Yleisimmin kay-
tetty menetelmd on valilihan kasin tukeminen. Naisen kyetessa rentouttamaan
ja hallitsemaan lantionpohjan lihaksiaan synnytyksen aikana, synnytys helpot-
tuu ja repedmien riski pienenee (Raisdnen ym. 2007.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Susanna Grénroos ja Sini Laurila



16

2.3 Parisuhteen seksuaalisuus synnytyksen jalkeen

Parien seksuaalisuuden ilmaisemiseen ja seksuaalisiin tarpeisiin seka tavalli-
seen arkielamaan voivat vaikuttaa synnytyksen aikaan saamat fyysiset, psyyk-
kiset ja sosiaaliset muutokset. Mielenkiinto sukupuolielam&é kohtaan saattaa
vahentya, kun synnytyksesta toipuminen, jalkivuoto, hormonaaliset muutokset
aidin kehossa, ybheraamiset, vasymys ja vastuu uudesta tulokkaasta voivat
viedad vanhempien voimavaroja. Tilanne on yleensa véliaikainen ja ohimeneva.
(PKSSK 2014.)

Lapsen syntyma muuttaa suuresti parien elamaa ja parisuhdetta (Jarvinen
2011, 139). Luultavasti suurin koetinkivi parisuhteen seksuaalielamassa on en-
simmaisen yhteisen lapsen hankkiminen. Raskausaika ja lapsi merkitsevat
usein jonkin pituista katkosta seksuaalielamaan. Synnytyksen jalkeisen halun
heraaminen naisella on hyvin yksilollista. (Parviainen 2014, 8.) Vauvan tulo
muuttaa kumppanien valista laheisyytta ja voi aiheuttaa negatiivisen kierteen
(Laru 2013). Jos seksuaaliset halut kumppanin kanssa ovat hyvin erilaiset, syn-
tyy herkasti riitoja ja kiistelyja (Parviainen 2014, 8). Silloin tunnetason laheisyy-
den heikkeneminen voi vahentaa fyysista laheisyytta ja toisaalta fyysisen lahei-

syyden heikkeneminen voi vahentaa tunnetason laheisyytta. (Laru 2013.)

Synnytyksen jalkeiset fyysiset ja psyykkiset vaivat vaikuttavat seksuaalisuuteen
ja seksielamaan (Vaestoliitto 2014a). Yleisimpia parisuhteen seksuaalielamé&a
haittaavia tekijoita synnytyksen jalkeen ovat vasymys, masennus, valilihan kipu
ja yhdyntojen aiheuttama kipu seka imetys ja hormonaalisista muutoksista joh-
tuva limakalvojen kuivuus (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010, Paananen ym.
2006). Juuri limakalvojen kuivuus voi aiheuttaa yhdyntékipuja ja jannitysta (Va-
estoliitto 2014a). Yhdynnan aikana pariskunnan kannattaa kayttaa liukastevoi-
teita. Seksuaalielamaan synnytyksen jalkeen vaikuttavat myés mahdollinen re-
pedma tai valilihan leikkaushaava seké verinen jalkivuoto. Repedma tai leikka-
usarvet vélilihassa voivat aristaa tai estaa yhdynnat kokonaan. (Bildjuschkin &
Ruuhilahti 2010, Vaestoliitto 2014a.) Jalkivuotoa kestda keskimaarin 2-6 viik-

koa synnytyksen jalkeen. Jéalkivuodon aikana yhdyntdja ei suositella tulehdus-
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riskin vuoksi. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010.) Naisella synnytyksen jalkeisiin
seksuaalisiin ongelmiin lukeutuvat muun muassa libidon puute, johtuen vasy-
myksesta tai negatiivisesta kehonkuvasta, vaikeus saada orgasmi kivun tai kii-
hottumisen puutteen takia sekd synnytyksesta aiheutuneen kivun tai trauman

aiheuttamat ematinkouristukset (Read 2004).

Synnyttaneelle aidille tehtava jalkitarkastus tehd&én 5-12 viikon kuluttua synny-
tyksesta (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010). Moni aiti odottaa jalkitarkastusta, jon-
ka jalkeen he uskaltavat aloittaa yhdynnat (Ritamo ym. 2011, 142). Jalkitarkas-
tuksessa naiselle tehdaan gynekologinen tutkimus, jossa selvitetddn muun mu-
assa limakalvojen kunto, synnytinelinten palautuminen, seka mahdollisten re-
peamien tai episiotomiahaavan paraneminen (Bentzen ym. 2013). Jalkitarkas-
tuksessa on hyva suunnitella aloitettava raskauden ehkaisy. Pelko liian pian
alkavasta seuraavasta raskaudesta voi vahentaa seksihaluja ja seksin harras-
tamista. On tarkeaa pitdd huolta ehkaisysta synnytyksen jalkeen, silla uusi ras-
kaus voi saada alkunsa, vaikka nainen onkin juuri synnyttanyt. Imetyksen eh-
kaisytehoon ei tule luottaa. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010.)

On hyvin yksilollista, kuinka pian synnyttanyt nainen kokee halua yhdyntaan,
mutta monen naisen yhdyntdhalut palautuvat muutaman kuukauden paasta
synnytyksesta. Viimeistaan yhdyntahalut palautuvat normaaleiksi lapsen uni-
rytmin |0ydyttyd ja vasymyksen hellitettyd. (Bildjuschkin & Ruuhilahti 2010.)
Naiset kuvaavat seksuaalisen halukkuutensa olevan kuitenkin alhaisempi syn-
nytyksen jalkeen kuin raskausaikana (Paananen ym. 2006, 551). Vauvan syn-
tyman jalkeen on aivan luonnollista, jos seksi jad hetkeksi (Vaestdliitto 2014).
Synnytystavalla ei ole todistettu olevan merkitystéa lapsivuodeaikana esiintyviin
seksuaalielamé&n ongelmiin, mutta yhdyntakivut ovat yleisempia, jos synnytys
on ollut imukuppi- tai pihtisynnytys tai kyseessa on ensisynnyttaja (Paananen
ym. 2006).

Uudessa tilanteessa keskitytadn vauvaan ja tutustutaan omaan kumppaniin uu-
della tavalla (Vaestdliitto 2014a). Synnytyksen jalkeen parien on tarke&a aloittaa
seksuaalielama vasta sitten, kun kummatkin ovat siihen valmiita ja kun se mo-

lemmista tuntuu hyvalta (Jarvinen 2011, 139). Seksin harrastamista ei tulisi kui-
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tenkaan jattaa lilan pitkaksi aikaa, silla puolen vuoden seksittdomyys voi aiheut-
taa kynnyksen, jonka yli voi olla vaikea paasta (Vaestoliitto 2014a). On hyva
muistaa, ettd seksuaalisuus ei pida siséallaén pelkkaa yhdyntad. Se on laheisyyt-
ta, lampda ja puolisoiden valista vuorovaikutusta, johon uuden perheenjasenen
syntymda tuo uuden ulottuvuuden. Laheisyyden ei aina tarvitse johtaa yhdyn-
taan. (Paananen ym. 2006, 551.) Tarvittaessa pariskunta voi hakea apua myds

seksuaalineuvonnasta (Vaestoliitto 2014a).

Seksuaalinen haluttomuus on normaalia lapsen syntyman jalkeen, kun pari ra-
kentaa perhetta ja sopeutuu uuteen tulokkaaseen. Se kuuluu asiaan kasvetta-
essa iséksi ja aidiksi. Perhe vaatii paljon aikaa ja energiaa. Miehet ja naiset ko-
kevat taman elaménvaiheen eri tavoin haastavana. (Vaestoliitto 2014a.) Kuu-
della tekijalla on vaikutusta alentuneeseen seksuaaliseen halukkuuteen, yhdyn-
nan harrastamisen maaraan ja seksuaaliseen tyytyvaisyyteen synnytyksen jal-
keen. Nama tekijat ovat muutokset sosiaalisessa roolissa vanhemmuuteen kas-
vamisessa, tyytyvaisyys omaan siviillisaatyyn, mieliala, vasymys ja fyysiset syn-
nytyksen ja imettamisen aiheuttamat muutokset. (Judicibus & McCabe 2010,
94.) Miesten tulisi ymmartaa, etta raskaus ja synnytys ovat suuria fyysisia mul-
listuksia naiselle (Moland ym. 2013.) Elimiston toipuminen vaatii aikaa ja lapsen
hoitaminen vie paljon energiaa, jolloin ei jaksa panostaa parisuhteen seksuaa-
lielamaan (Parviainen 2014, 8). Miehilla seksuaalisia ongelmia ilmenee halut-
tomuutena, erektiohdairidind tai ennenaikaisina siemensyoksyina, jotka aiheutu-
vat synnytyksen katsomisesta, kivun aiheuttamisesta yhdynnassa tai iséksi tu-
lemisesta (Read 2004).

On myos hyva tietdd imetyksen seksuaalista halua vahentavasta vaikutuksesta,
jotta osataan varautua tilanteeseen ja suhtautua siihen luonnollisena ja odotet-
tavissa olevana asiana (Paananen ym. 2006, 551). Imetyksen aikaiseen halut-
tomuuteen vaikuttavat kolme hormonia: estrogeeni, prolaktiini ja testosteroni.
Prolaktiinihormonitason nousu alentaa seksuaalista halukkuutta. Imettavilla nai-
silla testosteronitaso on alhaisempi kuin ei-imettavilla, mikd myds alentaa sek-
suaalista halukkuutta. (Paananen ym. 2006, 551.) Unkarilainen psykoanalyytik-

ko Michael Balint on nimittanyt aidin rintaa imevan vauvan tunnetilaa primaari-
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seksi rakkauden hetkeksi. Rinnat symboloivat naiseuden lisdksi synnytyksen
jalkeen myds imettamistd, mika luo niille uuden merkityksen. (Huttunen 2010.)
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3 TERVEYDEN EDISTAMINEN INTERNETISSA JA
VERKKOSIVUJEN TEKEMINEN

Jo Internetin syntyessa ennustettiin sen olevan ylivoimainen kayttaytymistieteel-
listen teorioiden ja periaatteiden soveltamiseen terveellisten elamantapojen
edistimisessa. Internetin ennustettiin 1990-luvulla tulevan paaasialliseksi yh-
dyssiteeksi ladketieteen ja terveydenhuollon ammattiryhmien ja maallikkojen
valiin. Suomalaistutkimuksessa tutkittiin Internetia terveystiedon lahteina kaytta-
vien ihmisten maarada vuosina 2001 (n=1275) ja 2009 (n=683). Vastaajista
vuoden 2001 aikana 43 prosenttia oli miehid (n=549) ja 57 prosenttia naisia
(n=726). Vuonna 2009 miesten maara oli 294 (43%) ja naisten 389 (57%). Vuo-
den 2001 aikana 14 prosenttia ja vuoden 2009 aikana 45 prosenttia tutkimus-
joukosta oli kayttanyt tiedon haun lahteenaan jotain terveysportaalia. Verkkoap-
teekkipalveluja oli vuonna 2001 kayttanyt 6 prosenttia ja vuonna 2009 20 pro-
senttia. (Ek & Niemela 2010.)

Vuosien 2001 ja 2009 valisend aikana Internetin kayttd on kasvanut suuresti
18-65-vuotiaiden keskuudessa Suomessa. Vuonna 2009 Internetin kaytosta on
tullut jo osa kansalaisten arkea. Internetin lisaantynyttd kayttoa voi pitdd mah-
dollisuutena terveyden edistamisessa ja sairauksien ennaltaehkéisyssa. Terve-
ystietoa Internetista useimmiten etsii 26—45-vuotias nainen, joka kokee oman
terveytensa erittain hyvaksi ja vahiten Internetin terveyssivustoilla vierailevat
ylipainoiset ja lihavat ihmiset. Internetia ei vield pideta suomalaisten tarkeimpéa-
na terveystiedon lahteenda, silla painettuja lahteita pidetdan luotettavampana

kuin samankaltaisia Internet-lahteita. (Ek & Niemela 2010.)

Omaan tilanteeseen soveltuvaa tutkittua terveyteen liittyvaa tietoa voi olla han-
kala loytaa Internetista. Tietoa haetaan Internetin kautta, mutta vaikka tietoa ei
l6ytyisi, ei hakeuduta terveydenhuollon vastaanotolle. Jos opastus ja |6ydetty
tieto on harhaanjohtavaa, ei siitd ole mitaan hyotyad vaan péainvastoin, siitd voi

olla haittaa. Yksilollisen elamé&ntapaohjauksen ja luotettavan terveystiedon tarve
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on oleellinen. Palveluja tulee kehittdd enemman terveyden edistamisen, saira-
uksien ehkéisyn ja ongelmien varhaisen puuttumisen suuntaan. (Paane-Tiainen
ym. 2012, 9.)

Sivustot, jotka kasittelevat terveytta, ovat Internetin laajimmin kaytettyja sivusto-
ja. lhmiset saavat Internetin kautta kayttoonsa paljon terveystiedon lahteita ja
Internetissa olevien terveyspalveluiden maard on kasvanut. WHO:n mukaan
Internetin avulla voidaan lisata terveyden edistdmisen tasa-arvoisuutta, koska
sen kautta tiedonsiirto on helpottunut. Internetin valityksella saatava terveyteen
liittyva tieto on kaikkien saatavilla. Terveyspalveluiden kayttaminen on helppoa
ja vaivatonta ja ne ovat saatavilla ympari vuorokauden. Lisdksi terveyspalvelui-
den tarjoaminen Internetissa on kustannuksiltaan edullista ja tiedon paivittami-
nen on helppoa. Internet lisda seksuaalitietoutta ja motivaatiota tiedonhakuun.
Se edistdd seksuaalisuuteen liittyvida toimintataitoja ja nuorten suhtautumista
ongelmiin, jotka kasittelevat seksuaalisuutta tai seksuaalista hyvinvointia. (Selin
2009, 20, 23.)

Terveydenhuollon asiantuntijoiden valvomat ja yllapitamat Internetin sivut anta-
vat potilaalle luotettavaa tietoa. Potilas voi mahdollisesti kayttdd Internetista
saamaansa tietoa tdydentamaan hoidon yhteydesséa saatua ohjausta. (Johans-
son & Kukkurainen 2014.) Internet mahdollistaa potilaiden yksil6lliset tarpeet ja
tiedonsaanti sitd kautta on aina helposti saatavilla. Potilaita aktivoidaan hyodyn-
tamaan terveydenhuollon ammattilaisten tietoa jarjestdjen omien nettisivujen
kautta. Tietoteknisten sovellusten tunnettavuus ja kayttbalue lisdantyy vuosi
vuodelta ja Internetin terveysaiheiset materiaalit lisdéantyvéat koko ajan, mika li-
saa potilaiden vastuuta oikeellisuuden ja tiedon luotettavuuden arvioinnissa.
Terveysasioita kasittelevien sivustojen kayttdjat arvostavat kaytén helppoutta,
mahdollisuutta esiintya nimettémana ja saatavilla olevan tiedon maaraa. (Heino
2005, 41.)

Potilasohjauksessa kaytetdan Internetin tarjoamia ohjeita ja Internetin poti-
laanohjausjarjestelmien kaytté on lisdantynyt. Ohjaus Internetin kautta mahdol-
listaa monipuolisen palvelujen tarjonnan, uusien kohderyhmien tavoittamisen ja

yhteydenpidon kotihoidossa olevan asiakkaan kanssa. Liséksi se tuo uusia
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mahdollisuuksia potilaan hoidon seurantaan ja auttamismenetelmiin. Potilaan
ohjaukseen liittyvaa tietoa tullaan valittAma&an Internetin valityksella yh& enene-
vissd maarin. Potilasohjaukseen tarkoitetulla sivustolla on laatuvaatimuksia,
kuten sen tarkoituksen ja kohderyhman maarittdminen, ohjauksen tavoitteen

selventaminen ja sivuston séaanndllinen arviointi. (Heino 2005, 41.)

Internet antaa monia haasteita terveydenhuollon ammattilaisille. Asiakkaat ja
heidan perheenjdsenensd paasevat nykypaivanad kasiksi terveystietoon, joihin
tahan paivaan asti on ollut mahdollisuus vain terveydenhuollon ammattilaisilla.
Potilasohjauksella Internetin valityksella ja asiakkaiden jatkuvalla tiedonhaulla
Internetista on suuri vaikutus asiantuntijan ja asiakkaan valiseen vuorovaikutus-
suhteeseen. Asiakas etsii tarvitsemaansa tietoa Internetista, jolloin héan on va-
hemman riippuvainen asiantuntijan avusta. Hoitajien on tarkeda tunnistaa asi-
akkaiden lisaantyva tietomaara ja arvioida omaa asemaa liittyen potilasohjauk-
seen. Potilaiden ja perheenjasenten ohjaukseen tulisi panostaa entista enem-
man, seka hoitajien tulisi opastaa heité tiedon etsintdan ja arviointiin Internetis-
ta. Potilaat pitavat tarkedna tiedonsaantia tietoteknologiaa hyvaksikayttaen, silla
silloin he voivat orientoitua hyvissé ajoin sairaalassa kayntiin ja hankkia tietoa

mielta askarruttaviin kysymyksiin. (Heino 2005, 41.)

Heikkinen (2009) tutki Internet -pohjaisen (n=72) ja sairaanhoitajan valittaman
ohjauksen (n=75) vaikuttavuutta paivakirurgisen potilaan tiedolliseen voimava-
raistumiseen ja kustannuksiin. Tutkimus tehtiin TYKS:n paivakirurgisella osas-
tolla vuosina 2005 - 2006. Vastausprosentti tutkimuksessa oli 86%. Internetin
kautta annettava potilasohjaus annettiin keskiméarin 14 vuorokautta ennen leik-
kausta, ja sairaanhoitajan yhdekséan vuorokautta ennen leikkausta. Tuloksissa
iimenee, etta seka potilaat ettd omaiset hyotyvat Internetin valityksella annetta-
vasta ohjauksesta. Tieto on vuorokauden ajasta riippumatta helposti saatavilla,
kustannukset laskevat ja voimavaraistuminen kasvaa. Omaiset saavat enem-
man tietoa ja voivat osallistua hoitoprosesseihin. Organisaatio pystyy kohden-
tamaan voimavaransa oikein, ja kustannukset pienenevat, kun ohjaukseen kay-

tettdva aika vahenee. (Heikkinen 2009.)
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Suomessa seksuaali- ja lisdantymisterveyden edistamista ohjaa ja johtaa valta-
kunnallisesti Sosiaali- ja terveysministerio (STM 2012). Seksuaali- ja lisdanty-
misterveyden tavoitteena on, ettd vaesto tietdd, mitka tekijat edistavat ja mitka
heikentavat seksuaali- ja lisddntymisterveyttd. Saatavilla tulee olla ajankohtaista
ja laadullista tietoa asiasta. WHO:n standardien mukaan seksuaalikasvatus on
seksuaalisuuden kognitiivisten, sosiaalisten, vuorovaikutteisten, emotionaalisten
ja fyysisten nakokulmien oppimista. Se alkaa jo varhaislapsuudesta ja jatkuu
aina aikuisuuteen asti. WHO:n mukaan seksuaalikasvatuksen tulee alkaa heti
syntyman jalkeen, ottaa huomioon muun muassa ika ja kehitystaso seka kult-
tuuri ja sosiaaliset tekijat. Kasvatuksen tulee olla ajankohtaista ja perustua ih-
misoikeuksiin, tasa-arvoon ja kokonaisvaltaiseen kasitykseen hyvinvoinnista.
Seksuaalikasvatukseen kuuluvat seksuaalivalistus, - opetus, -ohjaus ja - neu-
vonta. (Klemetti & Raussi-Lehto 2014, 28, 38.) Raskausaikana paatehtavana on
turvata odottavan aidin, sikion, vastasyntyneen ja koko perheen paras mahdol-
linen hyvinvointi. Hoidossa korostetaan perhekeskeisyytta seka asiakaslahtoista
yksil6llista palvelua. Suomessa aitiysneuvolapalvelut kuuluvat kaikille raskaana

oleville ja heidan perheilleen. (Klemetti & Raussi-Lehto 2014, 98.)

Ennen omien verkkosivujen tekemista, kannattaa arvioida muiden tekemia sivu-
ja ja havaita, mita mahdollisia virheita sivuilla on. Arviointi kannattaa aloittaa
samantyyppisista sivuista, millaiset itse aikoo tehdd, mutta myds laajempi arvi-
ointi voi olla hyddyllista. Verkkosivuihin tutustuessa voi |0ytaa hyodyllisia linkke-
j& ja taustatietoa, seka saada ideoita omiin sivuihin. Verkkosivuihin voi sisallyt-
téda suunnistussivun ja sisaltosivuja. Suunnistussivu toimii usein paasivuna, jos-
sa lukee yleista tietoa seka josta tietoa voi lahtea etsimaan. Sisaltdsivun otsikon
tulisi jo kertoa, mita sivulla kasitellaan. Verkkosivujen kieliasun tulee olla selkea
ja yhtenainen, eikd esimerkiksi slangin ja muodollisen kielen sekoitus. Kappale-
jakojen tulisi olla kohtuullisen mittaisia, eika niissa tulisi kayttaa liikaa sivistys-
sanoja tai erikoisia termeja. Tekstin seassa olevat linkit kannattaa erottaa muus-
ta tekstista selkeasti, esimerkiksi varilla, alleviivauksella, eri kirjasinlajilla tai si-
joittelulla. (Korpela 2003, 4-6.)
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Verkkosivun tulee yleensa olla melko lyhyt. Tekstin voi jaotella sopiviin osioihin,
mutta jos tekstia on liikkaa, voi sivulle tehdad oman sisallysluettelon. Siséllysluet-
telon eri kohdista paasee alaspain tekstiin. (Korpela 2003, 14.) Tarkeimmat asi-
at kannattaa nostaa esille ensin, eli sivun joka kappaleen tulisi alkaa paaasian
esittdmisella. Sivujen virkkeiden tulisi olla lyhyitd, mutta ei tokséhtelevia. Tekstin
ja sisallon tulee olla konkreettista, ja tarpeettomat asiat tulee jattdd kokonaan
pois. Viitteellista ja vihjailevaa kielta tulisi valttéaa, etenkin valikoissa. Yleisin vir-
he verkkosivuilla on, etta kieli on raskasta ja vaikea ymmartaa. (Korpela 2003,
16, 17).

Kuvien lisdaminen verkkosivuille helpottaa asioiden ymmartamista. Kuvat voivat
olla piirroksia tai valokuvia, mutta myods tietokoneella tehtyja diagrammeja tai
kaavakuvia. Oikein valittu ja aiheeseen orientoiva taustakuva tai muu havainnol-
listava kuva, saattaa auttaa lukijaa uppoutumaan teemaan ja pitdméaan sen pa-
remmin mielessaan. Liikkuvia kuvia tai kuvia, joissa on paljon raikeita vareja,
tulisi verkkosivuilla valttda. Kuvia lisattaessa tulee myds miettia, tarvitseeko ku-
va kuvatekstia ja jos tarvitsee, mita siind kerrotaan. (Korpela 2003, 18.) Verk-
kosivuille voidaan lisata kuvia, jos ne tuovat lisaarvoa tekstille ja houkuttelevat
lukijaa tutustumaan tekstiin (Hirsjarvi ym. 2009, 288). Jos kuva on mukana vain
havainnollistamassa kerrottua asiaa, ei siihen tarvitse erikseen kuvatekstia lisa-
ta (Korpela 2003, 18).

Verkkosivujen esteettomyyttd tarkasteltaessa tulee kiinnittdd huomiota muuta-
maan asiaan. Verkkosivuja silmailemalla voidaan katsoa, ovatko sivut kohtuulli-
sen mittaiset, ulkoisesti otsikkoa kuvaavat ja onko sivuilla hyvat asiaa kuvaavat
otsikot. Sivuja tulee tarkastella myos kielen yhtenaisyyden kannalta; sivujen kieli
on selkeda ja eri kielia ei ole kaytetty sekaisin. Kieliasun ja kappalejaon tulee
olla helposti luettavaa ja selkedaa. Linkkien tulee johtaa oikeille sivuille ja niiden
taytyy helposti erottua muusta tekstista. Kirjasinkoon tulee olla riittavan suuri.
(Korpela 2003, 39.)

Tarkoituksena on, etta teksti erottuu selkeésti pohjasta, eika tausta ole liian réi-
keén varinen. Verkkosivuilla kannattaa kayttaa vain muutaman varin, kirjaintyy-

pin ja kirjainkoon yhdistelm&a. Varillinen teksti sopii parhaiten otsikkoihin. Kir-
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jaintyyppia valitessa tulee ottaa huomioon nayttdjen heikko erottelukyky, jonka
vuoksi groteskit eli selkeét kirjaintyypit, kuten Arial, Verdana ja Helvetica, ovat
pienellda kirjainkoolla luettavampia. On suositeltavaa kayttdd fonttikokoa 12.
(Hirsjarvi ym. 2009, 287.)

Silmailtavyydella tarkoitetaan sitd, millaisen ensivaikutelman teksti antaa, kun
lukija katsoo nopeasti nakyville tulevan tekstin yli. Lihavointia tulee kayttaa en-
sisijaisena korostustapana, silla esimerkiksi kursiivin kayttd on naytolla vaikeasti
luettavaa, etenkin jos kursivoituja sanoja on monta allekkain. Verkkosivuja teh-
dessa on hyva kiinnittdad huomiota otsikointiin. Otsikoiden tulisi olla informatiivi-
sia ja lukemaan houkuttelevia. Tekstin sisélto tulee ilmaista otsikossa yksinker-
taisesti ja lyhyesti, lukijalle tutuin sanoin. Otsikko on hyva aloittaa mielenkiintoi-
sella ja asiaa kuvastavalla sanalla. Alleviivauksen kayttamista tulisi valttaa, silla
se viittaa yleensa linkkeihin. Kokonaisuudet tulisi esittéaa yhdella naytolla ja liian
pitkia kappaleita tulisi valttaa. Luetteloita voidaan kayttaa, jos siihen tulee kolme
kohtaa tai enemman. Verkkosivuille voidaan lisata kuvia, jos ne tuovat lisaarvoa
tekstille ja houkuttelevat lukijaa tutustumaan tekstiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 287-
288.)
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4 PROJEKTIN TEHTAVA JA TAVOITE

Projektin tehtavana oli tuottaa verkkosivut Terveysnetin Perhenettiin raskaana
olevien pariskuntien seksuaalisuudesta raskauden aikana ja synnytyksen jal-
keen. Tavoitteena on tukea raskaana olevien ja lapsen saaneiden pariskuntien

seksuaalisuutta ja parisuhdetta.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Susanna Grénroos ja Sini Laurila



27

5 PROJEKTIN EMPIRINEN TOTEUTTAMINEN JA
TUOTOS

Projekteja perustetaan varsin erilaisia ja vaihtelevia tarkoituksia varten. Projekti
ei ole tehtava tai toimintakokonaisuus, joka toistuisi rutiininomaisesti. Projektityd
tarkoittaa projekteiksi organisoitujen tehtavien toteuttamista. Projekteihin liittyy
usein oletuksia: ne ovat ainutkertaisia ja edustavat rajattua ja tarkoin maariteltya
toimintaa, niilla on ennalta maaritellyt kiinteat tavoitteet, ne ovat hyvin suunnitel-
tuja ja pysyvat kiinni aika- ja budjettiresursseissa, ne vaativat ryhmatoimintaa ja
siihen sitoutumista. Lisaksi projektin tuloksena syntynyt uusi asia tai toiminta jaa
osaksi normaalia kaytantda. (Paasivaara ym. 2008, 9.) Taman projektin tehta-

vana oli luoda verkkosivut Turun ammattikorkeakoulun Terveysnetti- sivustolle.

Projektin elinkaari alkaa tarpeen tunnistamisella (Paasivaara ym. 2008, 103.)
Opinnaytetyoprojekti aloitettiin tammikuussa 2014 valitsemalla aihe hankkeiden
esittelytilaisuuden jalkeen. Aihe valittiin yhteisymmarryksessa sen kiinnostavuu-
den vuoksi, seka siksi, ettd Terveysnetissa ei ollut vield sivuja koskien seksuaa-
lisuutta raskausaikana tai synnytyksen jalkeen. Seksuaalisuus on arka aihe,
jolloin siitd keskusteleminen kasvotusten terveydenhuollon ammattilaisten
kanssa voi olla vaikeaa. Seksuaalisuudesta tai muista arjen ongelmista voi olla
myoOs hapeallista keskustella omien laheisten kanssa, jolloin tietoa on helpompi
etsia anonyymisti Internetistd. Aiheen valinnan jalkeen anottiin toimeksiantolu-
paa Salon terveyskeskukselta (lite 1). Aihepiirin valinnan jalkeen aihe rajattiin ja
siité keskusteltiin ohjaajan kanssa.

Projektin seuraava vaihe on suunnittelu- ja aloittamisvaihe eli hankkeeseen ja
aiheeseen tutustuminen. Suunnitteluvaihe on erityisen tarkea vaihe, koska siind
tehddan tarkeimmat projektia koskevat paatokset (Paasivaara ym. 2008, 103,
104). Systemaattinen kirjallisuuteen ja tutkimuksiin tutustuminen on tarke&a,
jotta ilmidn ymmartaminen ei ja& vain pinnalliseksi (Paasivaara ym. 2008, 123).
Aloitettiin lahteiden etsiminen, joista tyohon valittin suomen- ja englannin kielel-

l& tehtyja. Tyohon etsittiin sopivia lahteita ja kirjallisuutta seka tutustuttiin niihin.
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Aiheeseen tutustuttiin l&hdekirjallisuuden perusteella. Aikarajaksi rajattiin noin
kymmenen vuotta vanhat lahteet. Lahteina kaytettiin paljon kirjallisuutta, oppikir-
joja, verkkosivuja ja erilaisia tietokantoja. Tutkimuksia ja lahteita etsittiin Terve-
ysportista, seké eri hakukoneista, kuten Cinahl, Medic ja Pubmed. Hakusanoina
kaytettiin muun muassa raskaus, seksuaalisuus, parisuhde, naisen mindkuva ja
seksuaalinen haluttomuus. Sanoja ja niiden synonyymeja kaytettiin sekd eng-
lanniksi ettd suomeksi, ja sanoja yhdisteltiin eri hakutuloksia saaden. Aineistoa
tulee tarkastella kriittisesti, seka arvioida materiaalin hyddyllisyytta ja sopivuutta.
(Hirsjarvi ym. 2009, 64.) Tassa vaiheessa etsitdan informaatiolahteet, luetaan
niita ja kerataan aineisto, seké mietitdan tulevaa aikataulua (Hirsjarvi ym. 2009,
64). Projektin toteuttamista konkretisoi aikataulun suunnittelu. Hyvin suunniteltu

aikataulu vauhdittaa projektin tekemista. (Paasivaara ym. 2008, 126.)

Projektisuunnitelman tekemisen ja lahteiden etsimisen jalkeen aloitettiin kirjalli-
suuskatsauksen kirjoittaminen ja verkkosivujen sisallon hahmottaminen, eli ko-
keilu- ja testausvaihe (Paasivaara ym. 2008, 104). Tassa vaiheessa aineistoa
analysoidaan ja jarjestellaédn loogiseksi (Hirsjarvi ym. 2009, 64). Kirjallisuuskat-
sauksen tekstia muokattiin ja jasenneltiin useaan kertaan uudelleen, jotta se
olisi mahdollisimman loogisessa jarjestyksessa ja selkedsti ymmarrettavissa.
Tekstin sisaltd muuttui, ja kirjallisuuskatsausta kirjoitettaessa mietittiin, mitka

asiat olisi oleellista olla siina.

Verkkosivut (Liite 3) paatettiin luoda Google Sites —sivustolle, koska ne ovat
iimaiset ja helppokayttoiset. Verkkosivujen varimaailmaa pohdittaessa paadyt-
tiin kayttamaan turkoosin eri savyja. Aroille ja ujoille ihmisille suositellaan rau-
hoittavaa ja viilentavaa turkoosia, silla sen kerrotaan lisaavan itsevarmuutta ja
auttavan keskustelun aloittamisessa (Hintsanen 2008). Véri valittiin aiheen ar-
kaluontoisuuden vuoksi. Turkoosi on lisdksi sukupuolineutraali véari, joka houkut-
telee lukijoiksi seka naisia ettd miehid. Otsikoiden variksi valittiin vaaleasta poh-
jasta selkeasti erottuva tummempi turkoosi. Verkkosivujen kirjaintyypiksi valikoi-

tui helppolukuisuuden vuoksi Arial ja fonttikooksi suositeltu 12.
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"Raskaus ja seksuaalisuus” — verkkosivustolle mentdessa, ensimmaiseksi au-
keaa verkkosivujen etusivu (Kuva 1). Etusivulla nédkyy vasemmassa reunassa
valikko allekkain olevista valilehdista, joista lukija 10ytda sivuston paaotsikot ja
niiden alla tarkentavat alaotsikot. Etusivulla on lyhyt teksti, jossa toivotetaan
lukija tervetulleeksi ja kerrotaan sivuston sisallostd. Tekstin viereen valikoitui
aiheeseen sopiva intiimi kuva raskaana olevasta pariskunnasta, jossa mies suu-
telee viimeisilladn olevan naisen raskausmahaa. Etusivun alta I16ytyy my6s hyo-
dyllisia linkkeja aiheesta seka tiedot verkkosivujen tekijoistad ja Turun ammatti-

korkeakoulun logo.
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Kuva 1. Verkkosivujen etusivu.

Vasemmalla olevan sivuvalikon ylimpana otsikkona on "Naisen mindkuva”, jon-
ka alta l6ytyy valilehdet "Raskauden aikana” ja "Synnytyksen jalkeen”. Mindku-
vaa kasittelevilla valilehdilla kerrotaan raskauden tuomista, niin sisaisista kuin
ulkoisistakin muutoksista odottavassa aidissa. Toinen iso otsikko on "Seksuaa-
lisuus parisuhteessa”. Talla sivulla kerrotaan yleisesti parisuhteen seksuaali-
suudesta. Seuraava iso otsikko on "Seksuaalisuus raskauden aikana”, joka on
jaettu alku-, keski- ja loppuraskauteen. Valilehdet kertovat eri raskauden vaihei-
den vaikutuksesta parisuhteen seksuaalisuuteen ja naisen vartaloon. Viimeise-
na isona otsikkona on "Seksuaalisuus synnytyksen jalkeen”, joka kertoo, mitka

asiat vaikuttavat parisuhteen seksuaalisuuteen lapsen synnyttya.
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Verkkosivujen kuvat (Kuva 2) on otettu Wordin ClipArt galleriasta, josta l0ytyi
sopivat aiheeseen liittyvat kuvat. Kuvat ovat aidoista ihmisista ja niitd haettiin
muun muassa hakusanoilla "perhe”, "raskaus”, "pariskunta” ja "synnytys”. Ha-
kusanoja kaannettiin myods englanninkielelle. Yhtenevaisyytta ja perheenomai-
suutta luo se, etta kuvissa esiintyy vain kerran miehen ja naisen kasvot. Nain
ollen lukija voi ajatella kuvissa esiintyvan sama perhe lapi verkkosivujen. Muis-
sa kuvissa haluttiin korostaa parisuhteen seksuaalisuutta eri ruumiinosien avul-
la. Kuvat olivat varillisia, mutta ne haluttiin muuttaa mustavalkoisiksi, koska sen
ajateltiin lisdavaan herkkyytta ja ajattomuutta sivustolle. Lisdksi verkkosivuilla
halutaan paaosin pysyttaytya turkoosin eri savyissa, jolloin muiden kirkkaiden

varien kayttéa vahennettiin.

"Naisen minakuva” — valilehdelle valittiin kuva pohdiskelevan nakoisesta naises-
ta. Kuvan avulla haluttiin valittdd muuttuvan kehon tuomia ajatuksia naisessa, ja
sitd, ettd kehonmuutosten murehtiminen ja niiden pohtiminen on normaalia.
Tama kuva on ainut kuva, jossa sivustolla esiintyvan naisen kasvot nakyvat.
"Seksuaalisuus parisuhteessa” — valilehdelle valittiin kuva pariskunnasta pitele-
massé toisiaan kasista. Alkuperainen kuva oli suurempi, mutta sivustolle sita
rajattiin niin, ettd vain kadet nakyvat. Kuva korostaa parisuhteen seksuaalisuut-
ta ja laheisyyden tarkeytta odotusaikana. Kuva viestii myds sita, etta seksuaali-
suuden ei aina tarvitse tarkoittaa yhdyntdja, vaan myos kadesta pitdminen ja

muunlainen hellyys raskausaikana ovat tarkeita.

"Seksuaalisuus raskauden aikana” —sivun alaotsikoihin "Keskiraskaus” ja "Lop-
puraskaus” valittiin kyseista raskauden vaihetta havainnollistavat kuvat. "Keski-
raskaus” — sivulla nainen pitaa kuvaa sikion ultraaanikuvasta. "Loppuraskaus” —
sivulla on kuva viimeisilladn olevan naisen raskausmahasta. "Seksuaalisuus
synnytyksen jalkeen” — sivulle valikoitui kuva sangyssa makaavasta perheesta
ja jalanpohjista, jossa aikuisten jalkojen vélisséd on pienet jalat. Tama kuvastaa

muutosta perheessa ja seksuaalisuudessa — nyt perhe koostukin kahden sijasta
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kolmesta henkilosta. Kaikki kuvat ovat sensuellimpia mustavalkoisina ja noudat-
tavat yhtenaista linjaa.

Kuva 2. Verkkosivuilla kaytetyt kuvat

Projektin elinkaaren viimeisessé vaiheessa, eli sulauttamisvaiheessa, tietoinen
perusteltu esitys otetaan kayttoon. (Paasivaara ym. 2008, 103, 123). Valmiit
verkkosivut julkaistiin Turun ammattikorkeakoulun Terveysnetti- sivuston Per-
henetti- osiossa vuoden 2014 lopussa. Opinnaytety6 ja valmiit verkkosivut esite-
tdaan Turun ammattikorkeakoulussa joulukuun 2014 aikana, jonka jalkeen tyo
arkistoidaan Theseukseen. Ty0 esitetdédn toimeksiantajalle sovittuna ajankohta-

na.
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6 PROJEKTIN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Projektissa otettiin etiikka ja luotettavuus huomioon joka vaiheessa; aiheen va-
linnassa, tiedonhaussa ja tiedonkeruussa seka tekstin kirjoittamisessa ja lahtei-
den merkitsemisessa. Projektin aiheen valinta on jo itsessééan eettinen ratkaisu.
Pohditaan, onko aihe tarkea tai esilla juuri nyt seka selvitetdén, onko aihetta jo
tutkittu paljon aikaisemmin. (Hirsjarvi ym. 2009, 24). Aihe valittiin sen kiinnosta-
vuuden ja arkaluontoisuuden vuoksi. Aihe on aina ajankohtainen. On toivotta-
vaa, ettad verkkosivujen kautta l0ydetaan vastauksia mielenkiintoisiin, mutta ar-
ka-aiheisiin kysymyksiin, joista voi olla vaikea puhua ja joita ei valttamatta neu-

volassa uskalleta kasvotusten ottaa puheeksi.

Ensimmainen ja tarked osa projektia on sen nimi. Lukija ratkaisee yleensa ni-
men perusteella, tutustuuko han tutkimukseen paremmin. Nimen pitaisi olla si-
sallollisesti informatiivinen, mutta kielellisesti iskeva. (Hirsjarvi ym. 2009, 317.)
Opinnaytetyon nimi, "Seksuaalisuus parisuhteessa raskauden aikana ja synny-
tyksen jalkeen”, kertoo lukijalle, mista aiheesta on kirjoitettu, kenelle se on
suunnattu ja mihin elamantilanteisiin aihe liittyy. Opinnaytetyosta ja verk-
kosivuista hyotyy seka raskaana olevat pariskunnat, etta terveydenhuollon am-

mattihenkilot.

Projektin kaikissa vaiheissa on valtettava eparehellisyytta. Kaikki sellainen toi-
minta, jossa esitetddn jonkun toisen artikkelia tai tekstia omana, on plagiointia
eli luvatonta lainaamista. Plagiointi on piittaamattomuutta, joka ilmenee usein
l&hdeviitteen puuttumisena tai epamaaraisena viittaamisena (Hirsjarvi ym. 2009,
26, 122). Opinnaytetytssa tekstia ei ole plagioitu ja lainattu teksti on merkitty
asianmukaisesti. Suoria lainauksia tyossa ei ole kaytetty ollenkaan. Ennen
opinnaytetyon julkaisemista ty6 lahetetaan Urkundiin, miss& varmistetaan, etta

tyo on itse kirjoitettu, eika suoraan plagioitua tekstia |6ydy.

Projektissa tulee mainita molempien tekijéiden nimet. Toisen osuutta ei saa va-

hatella eika aineistoa voi omia kokonaan itselleen. (Hirsjarvi ym. 2009, 27.) Kir-
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joittajan tulisi huolehtia siita, ettd han pitaa persoonansa kurissa. Lukijan huo-
mion tulisi kiinnittya itse asiaan, eika kirjoittajaan tai h&nen kieleensa. (Hirsjarvi
ym. 2009, 310.) Opinnaytetyon ja verkkosivujen tekstin sisaltd on kirjoitettu pas-
siivimuodossa, joten tekijdiden persoonat tai omat mielipiteet kirjoitetusta asias-
ta eivat tule esille. Kieliasulla on pyritty helppolukuisuuteen ja helposti ymmar-

rettdvan sanaston kayttamiseen.

Lahteiden valinnassa ja niiden tulkitsemisessa on tarkeaa olla kriittinen. Tekstia
lainatessa, lainaus on merkittava asianmukaisin lahdemerkinnéin. Projektin luo-
tettavuutta lisda, jos lahteina kaytettyjen julkaisujen kirjoittajat ovat tunnettuja ja
arvostettuja, ja lahteind on kaytetty mahdollisimman tuoreita julkaisuja. (Hirsjarvi
ym. 2009, 113.) Paaosin opinnaytetytn lahteet ovat tuoreita. Tydssa on pyritty
kayttamaan enintaéan kymmenen vuotta vanhoja lahteitd, mutta tarvittaessa
vanhempiakin, jos tieto on pysynyt samana eika asiaa ole I6ydetty tuoreemmis-
ta lahteistd. Lahteet on merkitty Turun ammattikorkeakoulun Kkirjoitusohjeiden
mukaisesti. Internetistd l6ydetyssa tiedossa on lisaksi lahdeluettelossa paiva-
maara, jolloin tiettyyn lahteeseen on viitattu. Projektissa on kaytetty luotettavia
hakukoneita ja kirjallisuutta tiedon etsimiseen. Lahteina kaytettiin paljon tervey-

denhoitoalan kirjallisuutta, oppikirjoja, verkkosivuja ja erilaisia tietokantoja.

Opinnaytetyo tulisi luettaa ulkopuolisilla lukijoilla useissa kirjoitusprosessin vai-
heissa, jotta saadaan hankittua palautetta tyosta. Tama on tarke&a, silla kirjoit-
taja voi urautua omiin ndkoékulmiinsa ja ilmaisuunsa todella nopeasti. Ulkopuoli-
silta lukijoilta saadaan kommenttien ja kysymysten my6ta uusia ideoita ja pa-
rannusehdotuksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 32.) Opinnaytety6ta on koko prosessin
ajan luetettu ohjaavalla opettajalla, jolta on saatu vinkkeja tyon parantamiseksi
ja selkeyttamiseksi. Valmis opinnaytetyd annettiin luettavaksi ensimmaista las-
taan odottavalle pariskunnalle. Pariskunta, seka tuleva aiti ettd isa, lukivat mie-
lellaan mielenkiintoiseksi koetun opinnaytetyon. Heiltd saatu palaute oli positii-
vista ja he kokivat asian tarkeéksi. Lisdksi aiheen arkaluontoisuutta vahvistivat
miesten reaktiot opinndytetyon aiheeseen. Seksuaalisuus koettiin kiusallisena

aiheena, josta ei valttamatta haluttu puhua. Opinnaytety6ssa on pyritty tietoises-
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ti luotettavuuteen ja helppolukuisuuteen. Luotettavuuden perustana on johdon-
mukaisuus tekstin jasentelyssa (Hirsjarvi ym. 2009, 292).

Verkkosivujen tekemiseen ja niiden julkaisemiseen pystyy lahes kuka vaan, jol-
loin lahdekritiikin luotettavuus jo opinnaytetyota tehtaessa korostuu entisestaan.
Verkkosivuilla on tarkeda nakya sivujen tekijat ja organisaatio, johon he kuulu-
vat (HON 2013, Tampereen yliopiston kirjasto 2012). Raskaus ja seksuaalisuus
-verkkosivuilla on selkeéasti merkitty sivuston tekijat ja heidan opiskelupaikkan-
sa. Liséksi verkkosivuille on lisatty "Etusivun” alle alaotsikko "Lahteet”, jossa
iimenee kaikki verkkosivujen sisaltoon kaytetyt lahteet. Lahteet ovat kaikki mel-

ko tuoreita ja niiden kirjoittaja nakyy heti.

Sivujen sisdllysluettelon tulee viitata kokonaisvaltaisesti tarjolla olevaan infor-
maatioon ja vastata annettuihin lupauksiin (Tampereen yliopiston kirjasto 2012).
Verkkosivuilla on selkeasti merkitty sivujen sisalté vasemmalla laidalla olevaan
hakemistoon, jolloin etusivulta nédkee heti, mitd verkkosivut pitavat sisallaan.
Aiheesta seuraavaan meneminen tai takaisin etusivulle navigoiminen on sivuilla
tehty helpoksi. Liséksi aihealueet ovat sivustolla loogisessa aikajarjestyksessa.
Linkki verkkosivuista tulee Turun Ammattikorkeakoulun yllapitamalle Terveys-
netti — sivustolle, tarkemmin ottaen Perhenettiin. Perhnetista 16ytaa linkin "Ras-
kaus ja seksuaalisuus”, jota painamalla paasee Google Sites — sivustolle, josta

verkkosivut I6ytyvat.

Health on the Net (HON) — verkkosivuilla on lueteltuna kahdeksan kriteeria, joi-
den tarkoituksena on ohjata kansalaisia eettisyyteen perustuvaa ja luotettavaa
terveydellista tietoa sisaltaville verkkosivuille. Kriteereitd ovat auktoritatiivisuus,
joka maaraa, etta verkkosivuilla julkaistu tieto on terveydenhuollon koulutetun
henkiloston julkaisemaa, ellei toisin maaritetd. Toinen kriteereistd on taydenta-
vyys, eli ammattilaiselta saatua tietoa taydennetaan, sitd ei ole tarkoitus korva-
ta. Kolmas kriteeri on yksityisyys ja sen suojaaminen verkkosivuilla. Neljantena
kriteerina on lahteiden oikeaoppinen nimeaminen ja viidentena tekstin luotetta-

vuuden perustelu lahteiden avulla. Kuudes kriteeri on tiedon esittdmisen rehelli-
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Syys ja avoimuus, joka maaraa, ettd sivustolla oleva tieto ilmaistaan mahdolli-
simman selkeasti ja ymmarrettavasti. Viimeiset kaksi kriteeria méaarittelevat si-
vustojen rahoitusta ja mainontapolitikkaa. Verkkosivuilla tulee selvitd myds se,
ettd mihin tarkoitukseen sivut on tehty ja mista sivuilla esiintyva tieto on l6ydet-

ty. Lisaksi perustelut sivujen hyodyista on hyva tietdd. (HON 2013.)

Verkkosivuja tehtdessa kaytettiin avuksi kahdeksan askeleista HON — koodia.
Kaikki koodin maarittelevat kriteerit eivat koske opinnaytetytna tuotettavia verk-
kosivuja, mutta osa oli todella hyddyllisia. Raskaus ja seksuaalisuus — verk-
kosivuilla on selkedsti ilmoitettu sivuston tekijat ja lahteet, josta tieto on otettu ja
milla tietoa voidaan perustella. Liséksi opinnaytetytta tehtdessa tiedostettiin
koko ajan, etta verkkosivujen tarkoitus on antaa lisatietoa raskausajan seksuaa-
lisuudesta pariskunnille, eikd suinkaan korvata ammattihenkildiltd saatua tietoa.
Verkkosivuilla asioiminen ei vaadi asiakkailta mitdan tietoja, joten yksityisyys
sivuilla vierailtaessa on turvattu. Verkkosivuilla esitetty tieto on pyritty esitta-
maan mahdollisimman selkeésti ja rehellisesti, jolloin vaarinymmarryksilta val-
tyttaisiin. Verkkosivuista hyotyvat jo lapsen saaneet tai raskaana olevat paris-
kunnat, seka mahdollisesti muu terveydenhuollon henkilostd tai terveysalan
opiskelijat.
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7 POHDINTA

Projektin tehtavana oli tuottaa verkkosivut Terveysnetin Perhenettiin raskaana
olevien pariskuntien seksuaalisuudesta raskauden aikana ja synnytyksen jal-
keen. Tavoitteena on tukea raskaana olevien ja lapsen saaneiden pariskuntien
seksuaalisuutta ja parisuhdetta. Opinnaytetydprojekti kaynnistyi tammikuussa
2014 ja valmiit verkkosivut julkaistiin Turun ammattikorkeakoulun Terveysnetti -
sivuilla. Projekti lahti kayntiin kirjallisuuskatsauksen tekemisella ja muun teoria-
tiedon etsimiselld, jonka jalkeen verkkosivujen kehittely alkoi. Verkkosivut toteu-
tuivat suunnitellusti. Niissa kaytettiin alun perinkin suunniteltuja vareja, turkoosia

taustavarina ja mustaa kirjoituksessa.

Odotusaika seka lapsen syntyma vaikuttavat merkittavasti parisuhteen seksu-
aalisuuteen. Raskauden myota tulevat muutokset ovat useimmille suuria ilonai-
heita, mutta joskus ne saattavat myos koetella parisuhdetta. Asioista tulisi kes-
kustella kumppanin kanssa, jotta ymmarretaan, mista toinen pitaé ja mitka asiat
eivat tunnu hyvalta. Nain pystytddn suhtautumaan paremmin muuttuviin tilantei-
siin ja valttamaan turhia riitoja. Laheisyys, intiimiys ja seksielama ovat parisuh-

teen molempien osapuolten vastuulla.

Opinnaytetydssa kaydaan lapi eri raskauden vaiheet ja seksuaalisuuden muut-
tuminen. Tydssa selvitetadan myos, mitd raskauden mukana tuomat kehonmuu-
tokset merkitsevat odottaville aideille ja miten ne muuttavat pariskunnan seksu-
aalista kanssakaymista. Projektin aihe valittiin yhteisymmarryksessa sen mie-
lenkiintoisuuden ja arkaluontoisuuden vuoksi. Seksuaalisuus on herkka, henki-
|Iokohtainen ja arka aihe, josta ei valttamatta uskalleta avoimesti puhua. Seksu-
aalielamaan sisaltyy eri elaméntilanteissa jatkuvasti uusia haasteita, jotka pyri-

taan eri toteutuskeinoin ratkaisemaan.

Naisen minéakuva ja parisuhde muuttuvat raskauden ja synnytyksen myota. Nai-
sen keho muuttuu niin sisaisesti kuin ulkoisestikin. Monille muutokset ovat odo-
tettuja ja positiivisia asioita, mutta muuttuva vartalo voi aiheuttaa myds ahdis-

tusta ja pelkoa. Rinnat ja vatsa kasvavat ja painoa kertyy lisda. Hormonaaliset
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muutokset vaikuttavat mielialaan, joka saattaa vaihdella suurestikin. Nainen voi
kokea itsensa paljon véhemman viehattavaksi ja olla tyytymaton ulkonakoonsa.

Naiselle on tarkeaa tuntea olevansa fyysisesti rakastettu raskausaikana.

Alkuraskaudessa naisen vasymys ja pahoinvointi vahentavat usein seksuaalista
halukkuutta. Tilanne voi olla haastava miehelle, joka ei viela nde raskautta, mut-
ta huomaa naisen olotilan muuttuneen. Naisen pahoinvointi helpottaa yleensa
viimeistaan keskiraskaudessa. Tama aika onkin parisuhteessa usein raskauden
aikaisen seksuaalielamén parasta aikaa. Loppuraskaudessa naisen iso vatsa ja
muuttunut vartalo voivat jalleen haitata seksielamaa, jos nainen tuntee olevansa
epaviehattava tai kompeld. Mies taas voi ajatella vahingoittavansa lasta yhdyn-
nan aikana. Sopivien yhdyntdasentojen I0ytaminen on tarkead, jotta paino ei
kohdistuisi kohtuun ja naisella olisi hyva olla. Laheisyyden ei aina tarvitse johtaa
yhdyntéaan. On tarkeda osoittaa hellyyttd myds vain koskettelemalla ja halaile-
malla. Nainen ja mies tarvitsevat tasavertaisesti huomiota ja laheisyytta toisil-

taan.

Parisuhde muuttuu lapsen syntyman my6ta suuresti. Miehet ja naiset kokevat
lapsivuodeajan eri tavoin haastavaksi. Naisen kehon palautuminen, jalkivuoto
seka vasymys ottavat aikansa ja talléin yhdynnat jaavat usein hetkellisesti. Ti-
lanne on usein ohimeneva. Naisen on tarkeda saada palautua synnytyksesta
rauhassa, silla yhdyntdja ei suositella jalkivuodon aikana lisdantyneen tulehdus-
riskin vuoksi. Seksuaalielama synnytyksen jalkeen tulisi aloittaa vasta sitten,
kun molemmat osapuolet kokevat olevansa siihen valmiita. Vaikka seksuaalista
kanssakaymista ei olisi, olisi tirkeda saada hellyytta ja laheisyytta muulla taval-

la.

Projekti haluttiin toteuttaa oman oppimisen edistdmiseksi ja muiden tietoisuuden
lisddmiseksi aiheesta. Verkkosivut toteutettiin ilmaiselle ja helppokayttbiselle
Google Sites — sivustolle ja ne julkaistaan Turun ammattikorkeakoulun yllapita-
mall& Terveysnetti -sivustolla. Verkkosivujen ulkoasussa pyrittiin selkeyteen ja
helppolukuisuuteen. Opinnéaytetyd tehtiin lasta odottavia ja jo synnyttaneita pa-
riskuntia ajatellen. Vanhemmille haluttiin tarjota mielenkiintoista ja tarkempaa

tietoa raskauden ja synnytyksen tuomista muutoksista parisuhteen seksuaali-
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suuteen. Tydssa on pyritty ottamaan pariskunnan molemmat osapuolet huomi-

oon.

Seksi ja seksuaalisuus ovat monille odottaville pariskunnille tarkeitéd pohdinnan
aiheita. Seksuaalisuudesta ei puhuta tarpeeksi neuvoloissa sen arkaluontoisuu-
den vuoksi, eika siitd uskalleta kysya kasvotusten. Seksuaalielaméan muutokset
raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen tulevat monille pariskunnille yllatykse-
na ja tama voi aiheuttaa suhteeseen kitkaa. Terveydenhoitajan olisi tarkeda
tyossaan osata kertoa pariskunnille naistd luonnollisista muutoksista seksielé-
massa, eri elamantilanteissa. Terveydenhoitajat voisivat valmistaa raskaana
olevia pariskuntia mahdollisiin seksuaalielaman muutoksiin keskustelemalla
kyseisesta aiheesta ja tarjoamalla apua omalla tietAmyksellaan jo aitiysneuvo-

lan ensikaynneill&.

Opinnaytetyon tekeminen koettiin mielekk&éksi ja opettavaiseksi. Projektin myo-
ta opitut asiat olisi tdrkedad muistaa tulevassa terveydenhoitajan tyossa, eika
pitdd niita itsestaan selvind. Suunnitelmissa on jatkaa opinnaytetytta kevaalla
2015 alkavan kehittamistyén merkeissa. Aihe on mielenkiintoinen ja ajaton, jo-
ten kehittamistyon jatkaminen opinndytetyon aiheesta tuntuisi luontevalta. Ras-
kauden aikaisesta ja synnytyksen jalkeisestd seksuaalisuudesta voisi tehda
esimerkiksi ohjelehtisen jaettavaksi aitiysneuvoloihin tai vaihtoehtoisesti pitaa

luennon aiheesta odottaville pariskunnille neuvolan tiloissa.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Susanna Grénroos ja Sini Laurila



39

 Etusiv Etusivu
¥ Naisen minakuva
Raskauden
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seksuaalisuuteen raskauden aikana ja
synnytyksen jalkeen.
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synnytyksen
Jalkeen

Sivustokartta
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Kuva 2. Verkkosivuilla kaytetyt kuvat
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OIKEUDET
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Projektin nimi

Projektitehtava

Projektin kuvaus

Projektin toteutta-
misajankohta

Projektin arvioitu val-
mistumisajankohta

Projektisuunnitelma
hyvaksytty

Projektin ohjaajat

projektiin osallistuvien henkilsiden anonymiteetti sailyy.
Projektin tekijat

(puhelinnuméro)

Sitoudumme toteuttamaan projektimme projektisuunnitelmassa esitettyjen vaiheiden puitteissa ja siten, etta

Anomus kasitelty 2161 2007
(X) lupa mysnnetty
() lupa evatty, peruste

Anomus ja projektisuunnitelma toimitetaan yhtena kappaleena, josta toimeksiantaja Iahettaa kopiot yhdelle
opiskelijalle, yhdelle ohjaavalle opettajalle ja kullekin tyshén osallistuvalle toimipisteelle. Alkuperainen jaa

toimeksiantajalle. Valmis tys toimitetaan toimeksiantajalle sovitulla tavalla.
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Etusivu

Tervetuloa!

Sivuillamme paaset tutustumaan parisuhteen
seksuaalisuuteen raskauden aikana ja
synnytyksen jalkeen.

* Etusivu
Raskauden
aikana
Synnytyksen
jalkeen
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Naisen minakuva

Kehonkuva on inmisen kasitys omasta kehostaan.

Se kertoo, millaisena henkilo nakee ja kokee oman fyysisen
olemuksensa ja millaiselta oma keho itsesta tuntuu.

Kehonkuva on tarkea osa ihmisen minakuvaa.

Synnytyksen jalkeen

Alisivut (2): Raskauden aikana

¥ Etusivu
¥ Naisen mindkuva

Synnytyksen
Jalkeen
Seksuaalisuus
parisuhteessa
¥ Seksuaalisuus
raskauden
aikana
Alkuraskaus
Keskiraskaus
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s ja seksuaalisuus

Naisen minakuva >

Raskauden aikana

Naisen mindkuva ja parisuhde muuttuvat vanhemmuuteen siifymisen aikana. Naisen seksuaalisuuteen vaikuttavat raskauteen liittyvat
odotukset, minakuva ja psyykkiset seikat. Epavarmuus, itkuisuus, masennus tai pelot liittyvat usein myds ongelmattomaan raskauteen, vaikka
ulkoisesti asiat olisivatkin kunnossa. Yleensa tallaiset tunteet ovat ohimenevia.

Raskauden alkuajalle on ominaista naisen ahdistuneisuus kasvavan vatsan ja vartalonmuutosten vuoksi. Osa naisista kokee muuttuvan
kehonsa epaviehattavaksi ja vieraaksi ja moni nainen on raskauden aikana tyytymaton ulkonakoonsa

Nainen on raskaana oll 1 herkkd arvioil 1 omaa vart ja hyvin herkka sille, miten hanen kumppaninsa hanen vartaloonsa
suhtautuu. Jos nainen el koe itsedén seksuaalisesti haluttavaksi tai viehattavaksi, hanen oma seksuaalinen halukkuuteensa vahenee. On

erityisen tarkeaa naisen hyvinvoinnille, etta han saa kokea olevansa fyysisesti rakastettu raskauden aikana.

Odotusaika, synnytys ja imetys syventavat monien naisten itsetur . Nainen olla entista itsevarmempi omassa kehossaan seka
vapautuneempi seksuaalisissa tilanteissa. Parhaassa tapauksessa seksi saattaa olla naisen mielestd raskauden akana parempaa kuin
aiemmin.

Raskauden aikana oma vartalo ja viehattdvyys voivat tuntua tarke@mmiltd kuin ennen raskautta. Nykyaan naisilla on kovat paineet tayttaa
viehattavyyden normit ja olla nykyihanteen mukaan laihoja, mutta raskausaikana pybreyden ja ylipainoisuuden katsotaan kuuluvan asiaan.
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Naisen minakuva >

¥ Etusivu o
- Naisen minskva DY NNYtyksen jéalkeen
Raskauden
aikana
Moni nainen pelkaa tai jannittaa raskauden ja synnytyksen muuttaneen vartaloa niin paljon, ettei se miellyta enaa puolisoa. Toisaalta myos
puoliso voi ensin vieroksua naisen muuttunutta kehoa. Naisen taytyy synnytyksen jalkeen saada rauhassa tutustua omaan muuttuneeseen
Seksuaalisuus vartaloonsa seka siihen milta han nayttaa ja milta erilainen kosketus tuntuu.
. parlsuhtgessa Monelle naiselle voi olla vaikeaa hyvaksya oman kehonsa muutokset synnytyksen jalkeen. Rask vet ovat pysyva muisto, vaikka vaalenevat
Seksuaalisuus s aian mysta. Rinnat muuttuvat raskauden aikana ja imetyksen myota lapi el
raskauden
aikana Raskauden aikana kertyneet lisakilot karisevat usein imetyksen myo6ta. Painonlaskun sopiva vauhti ja likunnan aloittaminen vahitellen auttavat
Alkuraskaus naisen elimistoa palautumaan. Nain myos naisen itsetunto kohenee.
Keskiraskaus o o . S S - S : : . S
e Lantionpohjan lihasten hyva kunto vaikuttaa positiivisesti naisen kuvaan aan, intiimiin kanssak 1 ja SC | aktiivisuuteen
= lapsivuodeajan jalkeen.
Seksuaalisuus
f}’“nyfyksen Osa naisista suhtautuu kehon muutoksiin myonteisesti. Toiset taas kokevat olevansa vahemman seksikkaita tai naisellisia. Puolison tarjoamat
jalkeen hellyydenosoitukset ovat nyt erittain tarkeita.
Sivustokartta

 Etusivu Seksuaalisuus parisuhteessa

¥ Naisen minakuva
Raskauden
aikana Seksi on se kaikkein intiimein ja salaisin asia elamassa. Se pidetaan
Synnytyksen pois muiden silmista ja siita voi olla vaikea keskustella avoimesti jopa
jalkeen oman l&heisen kumppanin kanssa.

Seksuaalielamaan sisaltyy eri elaméntilanteissa jatkuvasti uusia

I R e ksiinalistiis asioita. Naita pohditaan ja niille halutaan hakea uusia toteutuskeinoja.

raskauden Keskeinen motiivi eripituisten suhteiden solmimisessa ja niiden
aikana . . . . i - .
yllapidossa on halu. Sekst mielenkiinnossa ja

Alkuraskaus

motivaatiossa on seksuaalisen halun perusta.
Keskiraskaus

Loppuraskaus ~ Suhteessa osapuolet kaipaavat ja haluavat, etta he saisivat kokea

Sel I K lista laheisyytta seka siita syntyvaa nautintoa. Suhteessa
synnytyksen voi antaa saannollisesti kumppanille verbaalista ja ei-verbaalista
jalkeen palautetta siita, mika tuntuu suhteessa ja rakastelussa erittain hyvalta.
Sivustokartta X : . : : X

Keskustelu lisaa itseluc ja antaa lisaa mahdollisuuksia.

5

) e

ik b
| Has taats avustosta E
L TR TR,
* Etusivu Seksuaalisuus raskauden aikana
~ Naisen mindkuva
Raskauden
aikana Seksi ja sek i ovat monille er lastaan pariskunnille tarkeitd pohdinnan aiheita. Raskaus ja vauvan syntyma ovat suuria muutoksia elamassa ja seksuaalielama
Synnytyksen muuttuu yleensa merkittavasti.
jalkeen
Seksuaalisuus Maisten seksuaalinen halukkuus vahenee ja pelkona on yhdyntdjen haitallisuus raskauden etenemiselle tai sikidlle. Pari saattaa lopettaa yhdynnat raskauden edetessa. Kyseessa on talldin
parisuhteessa ohimeneva, arinen joka johtuu har nasta ja

Kehon muutokset vaikuttavat myos psyykkisiin muutoksiin. Ajatellaan, etid aitind naisesta tulee aseksuaalinen. Joskus myds mies voi alkaa suhtautumaan naiseen enemman aitind kuin

P ittt i rakastettuna. Miehelle myés ajatus vatsassa olevasta lapsesta, "kolmannesta pyérastd”, voi aiheuttaa seksuaalisen halun vahenemist.

Keskiraskaus Parisuhteen kannalta on hyddyllistd, jos nainen pohtii seksuaalisuutta myés miehen nikékulmasta. On hyvin tirkeaa, eftd
Loppuraskaus  tunteisiin liittyvat ristiriidat heikentavat seksuaalireaktioita ja seksuaalisen tyydytyksen kokemista
Seksuaalisuus

synnytyksen Odottavan naisen seksuaalisen halukkuuden muutokset saattavat hammentaa miesta ja niin myods naisen asenteet voivat heijastua mieheen. Miehen seksuaaliseen halukkuuteen saattaa vaikuttaa
Jalkeen samat asiat kuin naisellakin; sikibn vahingoittaminen, epadmaardisista syistd johtuva yhdyntdjen pelko ja omat . Usein vaarinkasi , jotka vaikuttavat kiclteisesti michen
i sukL y , ovat korj; hyvilla informaatiolla
On erityisen tarke3a osata keskustella puolison kanssa seksuaalielamaan liittyvistd asioista a. L pareille etenkin raskausajan seksia tarkeampaa on laheisyys,
hellyys ja toimiva i tunneyl timuloi seksuaalisia reaktioita enemman kuin fyysinen kosketus.
Oksitosiinihormoni voi saada aikaan a in supistuksia enner i Yhdynnat ja itsetyydytys voi aiheuttaa supistuksia niille naisille, joiden kohtu reagoi helposti

oksitosiiniin. Rintojen koskettelu voi aiheuttaa myos oksitosiinin eritysta

Neuvolassa on syyta keskustella yhdynnasta pidattaytymisests, jos on huoli sikion kasvun hidastumasta tai jos naisella on eteisistukka. Yhdyntdja tulee valttaa lisaantyneen kohtutulehdusvaaran
vuoksi myds silloin jos lapsivesi on mennyt ennenaikaisesti, kohdunsuu on tuettu langalla tai jos aiempi synnytys on ollut ennenaikainen. Jos raskaana olevalla naisella esiintyy verenvuotoja tai
er i i ia, yhdyntdja ei suositella. Orgasmi ei ole yhteydessa ennenaikaiseen synnytykseen
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¥ Etusivu
7 Naisen mindkuva

Raskauden
aikana
Synnytyksen
Jalkeen
Seksuaalisuus
parisuhteessa

¥ Seksuaalisuus
raskauden
aikana

Keskiraskaus
Loppuraskaus

Seksuaalisuus
synnytyksen
jélkeen
Sivustokartta

Seksuaalisuus raskauden aikana >

Alkuraskaus

Sal I P

s ja seksi ttavat herattaa aj ia ja kysymyksia niin raskauden aikana kuin synnytyksen jalkeenkin. Raskausaikana on hyva
keskustella kumppanin kanssa seksuaalisuudesta, seksistd, parisuhteesta ja vanhemmuudesta. Valitettavasti joskus naméa asiat voivat

muodostua parisuhteen ongelmiksi ja siksi onkin tarke&a oppia puhumaan tunteistaan uudessa tilanteessa

Odottavan &idin lisdantynyt seksuaalinen halukkuus saattaa hamment&a myds puolisca. Nainen voi olla entista aloitteellisempi ja haluta
yhdynt&jd useammin kuin aikaisemmin seka tuntea itsensa jatkuvasti seksuaalisesti kilhottuneeksi.

Naisen fyysiseen ja psyykkiseen olotilaan vaikuttavat raskauden aikaiset hormonaaliset muutokset. Odottavalle aidille saattaa olla yllatys
huomata, miten ailahtelevia ja voimakkaita tunnetiloja hormonaaliset muutokset voivat saada aikaan.

Ensimmaéiselld kolmanneksella naisen vasymys, huonovointisuus ja itkuherkkyys ovat usein syynad seksuaalisen halukkuuden ja
kiinnostuksen vahenemiseen Alkuraskaudesta lahtien rinnat kasvavat ja tuntuvat aroilta, eikéd nainen valttdmatta sieda ollenkaan kumppanin
kosketusta niihin. Seksuaalitoimintojen vahenemiseen saattaa olla syyna myos naiset omat moraalikasitykset, yhdyntojen fyysinen epamukavuus
tai pelko siita, etta yhdynnéat vaarantavat raskauden kulkua.

Seksuaalisuus raskauden aikana >

¥ Etusivu =
¥ Naisen minakuva KeSKIras'(aus
Raskauden
aikana
Synnytyksen Keskiraskaudessa naisen pahoinvointi on usein helpottunut ja mieliala
jalkeen kohentunut, jolloin seksuaalinen halukkuus yleensa kasvaa. Tama
Seksuaalisuus ajankohta on useille naisille kaudenaikai k ielaman
parisuhteessa parasta aikaa.
- :an:l;:uden Keski dessa lantion alueen verekkyys lisaantyy, ematin kostuu
e helpommin kuin ennen ja orgasmit saattavat voimistua. Nama
Alkuraskaus muutokset usein aiheuttavat laheisyyden tunteen kaipuuta ja
seksuaalisen halukkuuden lisdaantymista.
Loppuraskaus  Parisuhde tuntuu tassa vaineessa erityisen laheiselta ja intiimilta.
Seksuaalisuus
synnytyksen
jalkeen
Sivustokartta

* Etusivu
~ Naisen minakuva
Raskauden
aikana
Synnytyksen
jalkeen
Seksuaalisuus
parisuhteessa
~ Seksuaalisuus
raskauden
aikana
Alkuraskaus
Keskiraskaus

| Hao taota sustosta q
THI TS,
Seksusalisuus sksuden sikana >

Loppuraskaus

Loppuraskaudessa vanhemplen ajatukset ovat jo usein vahvasti tulevassa pienokaisessa. Télla
voi jalleen laskea, kun iso vatsa on tielld ja nainen voi
tuntea itsensa sen vuoksi kompel6ksi ja vartalonsa oudoksi.

Jotkut naiset ovat entista ia ja Oon
edelleen sallitua ja olla 4, mutta tulisi kiinnittaa

allaan ollessa aidin suuri kohtu ja slklo volvat painaa lantion suuria
verisuonia. Tastd voi seurata tunnetta ja siis kokeilla

yhdyntaasentoja, joissa nainen on paalld tai missa yhdynta tapahtuu takaapdin tai kyljellaan
maaten.

kuten

synnytyksen
jalkeen

Sivustokartta

tarve,
turvotus ja unettomuus, seka kipeat lonkat, arka hapyluu ja voivat

asettaa rajoituksia seksille.

syt - o

kipeat

johtuvat yleensa pariskunnan
Kun sikid alaspain kohti ematinta,
alkaa monia miehia askarruttaa ajatus peniksen tydntymisestd yhdynnassa vauvan paan lahelle

ja i slklon Vauva on kuitenkin turvallisesti kohdussa,
2 % a

Yhdy yleensa vii Aan siina kun sikién

osa alkaa painaa emattimeen. Jos raskaus on sujunut normaalisti ja parisuhde on pysyva,
yhdynnat ja muu i i on aivan aikana.
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Raskaus ja seksuaalisuus

Seksuaalisuus
synnytyksen
jlkeen
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Seksuaalisuuden vuoristorataa parisuhteessa raskauden aika-

na ja synnytyksen jalkeen

Raskauden aikana seksuaalisuuteen ja sen ilmentymiseen vaikuttaa, mika ras-
kauden vaihe on menossa. Raskauden alkuvaiheessa naisen fysiologiset muu-
tokset, kuten pahoinvointi, kipeat rinnat ja kasittdmaton vasymys voivat vahen-
tdd seksuaalista kiinnostusta. Keskiraskaus taas on usein raskaudenaikaisen
seksuaalielaméan parasta aikaa. Loppuraskaudessa odottava aiti voi tuntea it-
sensa vahemman seksikkaéksi vatsan kasvaessa ja muuttuvan vartalon myota.
Parisuhde ja seksuaalisuus muuttuvat myos lapsen syntyman jalkeen, jolloin

muutokset seksuaalisuudessa ovat normaaleja.

Seksuaalinen haluttomuus on tavallista raskauden aikana ja lapsen syntyméan
my6ta, jolloin pari rakentaa perhetta ja sopeutuu uuteen tulokkaaseen. Parisuh-
teessa seksuaalielamd, intiimiys ja laheisyys ovat molempien osapuolten vas-
tuulla. On tarkeaa osoittaa hellyyttd myds vain koskettelemalla ja halailemalla.
Puolisot tarvitsevat tasavertaisesti huomiota ja laheisyytta toisiltaan. Tervey-
denhoitajan tydssa olisi tarkeaa osata kertoa pariskunnille naista luonnollisista

eri elamantilanteiden tuomista muutoksista seksielamassa.

Kahden terveydenhoitajaopiskelijan Turun ammattikorkeakoulussa joulukuussa
2014 esittAman opinnaytetyon projektin aiheena oli Seksuaalisuus parisuhtees-
sa raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Projektin tehtavana oli luoda ai-
heesta verkkosivut Terveysnettiin, ja projektin pohjalta haluttiin tehda aiheesta
opas. Oppaaseen haluttiin sisallyttaa verkkosivuilta lyhyesti tarkeimmat asiat eri
aihealueista. Oppaassa kerrotaan naisen muuttuvasta mind- ja kehonkuvasta
raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen seka sen vaikutuksista parisuhtee-
seen. Seksuaalisuuden muutokset parisuhteessa on jaettu eri raskauden vai-
heisiin. Oppaassa selitetdan lyhyesti, mitk&a asiat vaikuttavat puolisoiden lis&d&an-
tyneeseen seksuaaliseen halukkuuteen raskausaikana ja toisaalta taas, mitka
asiat aiheuttavat haluttomuutta. Huomioidaan myds naisen palautumista synny-

tyksesta ja vauvan syntyman jalkeista parisuhteen seksuaalielamaa. Oppaan
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elavoittamiseksi kaytettiin samoja kuvia, joita valikoitui verkkosivuille. Kuvat ovat
mustavalkoisia, mika tekee niista ajattomia ja sensuelleja. Kuvat taydentavat eri

aihealueita.

Seksuaalisuus ja seksi ovat monille lasta odottaville pariskunnille tarkeitd poh-
dinnan aiheita. Seksuaalielaman muutokset raskauden aikana ja synnytyksen
jalkeen tulevat monille pariskunnille yllatyksené ja tama voi aiheuttaa suhtee-
seen kitkaa. Oppaan tavoitteena on kertoa, ettd nama muutokset parisuhteessa
ovat taysin normaaleja ja esimerkiksi seksuaalinen haluttomuus on hetkellista ja
ohimenevaa. Koska aihe on arkaluontoinen, haluttiin tehda opas, johon van-
hemmat voivat tutustua ja jonka pohjalta aiheesta voidaan keskustella. Seksu-
aalisuudesta ei puhuta tarpeeksi neuvoloissa sen arkaluontoisuuden vuoksi,
eivatka tulevat vanhemmat uskalla kysya siita kasvotusten. Ajatuksena oli, etta
opasta voisi jakaa vanhemmille aitiysneuvoloissa jo heti ensimmaisella kaynnil-
l&. Nain voitaisiin ennaltaehkaista parisuhdeongelmia uuden ja ihmeellisen ela-

méanvaiheen aikana.

Oppaasta tehtiin palautekysely, johon vastasi yksitoista Salon aitiys- ja lasten-
neuvolassa tyoskentelevaa terveydenhoitajaa. Terveydenhoitajat kokivat tAméan
iimaisen oppaan hyodylliseksi jaettavaksi tuleville vanhemmille, vaikka he jaka-
vat jo vastaavaa maksullista Mannerheimin lastensuojeluliiton opasta "Lahek-
kain”. Pieni osa vastaajista jakaisi oppaan asiakkaille ennemmin kuin keskuste-
lisi asiasta kasvotusten, mutta useat kokivat oppaan hyodyllisena keskustelun
pohjan luomiseksi. Oppaan ulkoasua kehuttiin siistiksi ja selkeaksi ja sen kuvis-
ta pidettiin. Kuvien ajateltiin olevan kivoja ja sensuelleja. Palautetta pyydettiin
my0s ystavilta ja tuttavilta, jotka kokivat oppaan opettavaiseksi ja mielekkaaksi
lukea.

Opinnaytetyona tehdyt verkkosivut |Oytyvat osoitteesta
http://terveysnetti.turkuamk.fi/ - Perhenetti - Naisten nurkka - Raskaus ja

seksuaalisuus.
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B wastuw vudesta tulokkaasta vievdt wanhempien voimavaroja.
Tilanne an yleenss vilizikzinen j2 ohimensvi.

On hyvin yksilbllistd, kuinka pian synmytt3nyt nainen kokee halua
yhdyntddn, mutta monien naisten yhdynidhalt  palavtueat
muutaman kuukauden paEstd synmytyksests, wimeistdEn lzpsen
wnirytmin lGydyttyd ja wisymyksen hellitettyd. Parien on tarkedsd
aloittas seksuaalislimE vasta stten, kun kummatkin ovat sihen
walmiita j2 kun se molemmista tumtww kynE s,

On hyvE muistas, sttd ssksuealisvus & pidd sisfliEEn pelkkiEs
yhdymt88. 5= on [Eheisyytd EmpdE j2 puolisoiden vElistE
worovaikutusta, johon veden perheenjisenen syntymd tuo voeden
vlottrvuwden. LEheisyyden ei aina tanitse johtaa yhdyntsn.

Lis3d tietoz aihzesta Iydit werkkos uiltamme:
https:fisites. google. com/sitefraskausjase ksuaalisuus home
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Monet puolisot ovat tyytywiisid kumppaninsa lis33ntynesseen
seksuzslisesn aktivisuutesn, mutts yksildllisiE srojz Bytyy
Ajetus yvhdynidjen vaarzllisvedesta rRskauszikana j2 vawan
vahingoittamisesta wowat v3hent3d puolison seksuaalista
halukkuutta rzsieussikare. Puooliso wol ollz hEmmentymyt
tilzmtessts, joss= nzinen hezlusisi kihke32 ssksid j2 samazzn
aikaan hinzn oma halukkoutenss wEhenze

Loppuraskauwdessa vanhempien ajstukset ovat jousein vahvasti
tulevassz  pisnokaiseszz. TEIE  sjenjzksollz ssksusslinen
halukkuus voi jEllzen laskes, kun isovats ontiegllE jz nainenvai
tuntez its=nsd =n vuoksi kompeloksi jg vartalonsa owdoksi.
Jotkut nzisst ovat loppurzskaudesss emtistd rentowtunsempiz j2
walmiimpiz rekasteloun,

Wikali 28kar giole kizftdnyt, on edellesn szlittue j2 mehdollistz
alla yhdynndssd, mutta yhdyntiasertoihin tulisi kiinnitt33
huomiotz, jotts raskaanz olevan naisen olisi mahdolisimman
tryvd olla. Pitkddn selillZEn oloa pitdisi vilttds, ja asento tulisi
walita miin, ettei paino kohdistu kohdun pislle.

SelgllEEn ollessz odottavan Eidin suvwr kohtu j2 sikid woivat
painza lantion swwria verisvonia. TEmE voi aiheuttaa Sidille
tilzpdizen werenpaineen lzskun, mikd sasttas siheurtas
pyGrtymisen tunnetta tai pahoimeointia.

Uuden eldmin mukana tuomat haasteet seksuaalisuutesn

Lapsen  syrtymE muuttsz  suvwrsstio oparien elEmEE e
parisuhdetta  Kiinnostus sukupuolielim3s kohtzan sattaa
vihertyd, kun  synmytyksestd  toipuminen,  jElkivocto,
hormonaaliset muwtokset didin kehossa, yoherdilyt, vasymys

SEKSUAALIELAMAN MUUTOKSET RASKAUSAIKANA

Seksuaalisvus parisuhtesssa

Ihmizen ja koko perheen hyvineoinnin kannzftz ontdreis end
parisuhde voi hyvin. Erilziset eldmdntilantest ja tunnetilat
wvalkuttavat  parien  [Eheisyytzen 2 ssksueslislEmEEn
Raskausmiks,  synmytyksn  jElkeinen  lzpsivuodeaika s
pikkulzpsizika tuvovst parsuhtsssssn moniz muutoksiz 2
wvaikuttavat kumppanesiden sksuszlizlEmEEn. Mowoksst ovat
usein suuriz ilonaiheita, muttz osaatavat myds  kostellz
parisuhdetta.

Maisen seksuaalisuus raskausaikana ja synnytyksen jilkeen
Maisen mindkwa ja parisuhde muuttwat vanhemmuuteen
siitymizen zikana. Rasksuteen littywEt odotukst, mindkws jz
miglizlz vaikuttavat naisen seksuaalisvsteen Keho muuttou
raskauszikanz nin sisdisesti kuin ulkoisesticin, Rinnat j2 vetss
normaalia raskavden aikama, kun oma vartalo muottou j2
miglizlz vaihteles Toiset naisst nauttivat sitd, kunvatss shas
nikyd j=  toisst  tazs  kokevat  muwttwan kehonsz
epdviehdttdvaksi ja vieraaks.

Moni nzinen on raskawden aikana tyytymEton vlkond kdons3. Jos
nainen e koe tseddn sksuazlisesti viehdttdvEks], hiren oma
seksvzalinen hzlukkoutens wEhenss. Mainen on raskaanz
olleszaan  herkkd  arvioimzan omaz  vertzlozan Maiser
hywimeainnille on erittdin t8rked8, =8 hdn sz kokes olevarss
fyysisesti  rakastettv  resk=edesn zikEnz,  siEdShyl tEhiEr
seksuzalista kanssakdymists taiel

Synnytyiesen jElk=en nzizen tdytyy saads rauhassa tutustus
omazn muuttunessssn kehoonsa, sihen miltd hEn ndytids jz
miltd erilzinen  kosketis  tumtuw Puoolison  tarfosmat
hellyydenosotuksst ovat myt tdrketd. Raskavden zikEnz
kertyneet lizdkilot karisevat usein imetyksen myots.

Lukijalle

Téma opas on tarkoitettu Teille, jotka odotatte lasta
tai olette jo tuoreita vanhempia. Oppaan tarkoitus on
tukea parisuhteenne seksuaalisuutta raskauden
aikana ja synnytyksen jalkeen. Oppaasta laytyy

tietoa tdrkedstd ja arkaluontoisesta asiasta.

Painonlaskun sopiva wvauhti j2  likunnan  aloittaminen
vihitellen auwtzvat naisen slimistdd palaucumazn jz ndin
miyds parantaz naizen testuntos.

Maonelle nziszlle voi ollz vaikeas hydksyE oman kehonsa
muutoksst synnytyksen jSlkeen Raskausanet, muuturest
rinnat ja lzntionpohjan lihasten toimintahdindt vaikuttawvat
nzizen mindkuvazn. Jockut naiset osaavar pitdE muutoksiz
mydnteising, mutta jotkut kokevat ne negatiivising.

SEKSUAALISUUDEN VUORISTORATAA ALKU- JA
KESKIRASKAUDESSA

Alkwaskavdessa reisen wEsymys, huonovointisuws 2
thuherkckyys ovat vsein syynd sksuszlizen halukkowden jz
kiinnostukssn wEhenemiseen Seksusaitoimintojen
vihememiszen saattaz ollz spynd myds nzisen omat
maorzslikdsitykesst, yhdyrtdjen fyysinen spimulavous t2i
pelko sits, et yhadynndt vearantavat resk=oden kulkbus,
Ennen hywdtd tuntuneet  hellyydenosoitulset  eivEt
valttdmettd endd tunne yhid miglhyttaviltd. Molempien on
tirked ymmErtdd veden tilantesn tuomet muutoksst.
Usgimmille pareille raskausajan seksid t3rkeSmpd3E on
|8heizyys, helyys j2 toimive perisuhds wvwttz tulokasts
odotellessa.

Keskiraskaudessa nzisen pehoimvainti on wsein helpottunut
Jj2 miglizglz kohentunut, jolloin ssksuvsslinen  halukkuus
yleensE  lasvea. TEmE  zjankohtz on useille  naiille
raskavdenaikzisEn sslzuazlislimin parzsta aikza Raskaus
alkaz ndkyE nyt sebemmin, kunwvatss kasvas jz fysiologisst
muutokset  vahvistrat.  MNainen  waoi ollz entistd

useamimin kuin ik izemmin.
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Palautekysely oppaasta

Anna arvosanasi asteikolla 1-5.

1 =taysin eri mieltd

2 = jokseenkin eri mielta

3 = eisamaa eika eri mielta
4 = jokseenkin samaa mielta
5 =taysin samaa mielta

1. Koen, ettd opas olisi hyodyllinen jaettavaksi lasta odottaville pariskunnille.

1 2 3 4 5

2. Jakaisin mielellani oppaan parisuhteen seksuaalisuudesta asiakkaalle aitiys-

neuvolassa.
1 2 3 4 5

3. Keskustelen ennemmin parisuhteen seksuaalisuudesta asiakkaan kanssa

kasvokkain.

1 2 3 4 5
4. Opin itse jotain uutta opasta lukiessani.

1 2 3 4 5

5. Mielipiteesi oppaan ulkoasusta:

6. Muuta palautetta oppaasta:

Kiitos palautteesta! ©
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