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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli luoda valineita tukemaan lasta odottavien vanhempien pa-
risuhdetta raskauden aikana seka vahvistaa vanhemman ja syntymattoman lapsen kiintymys-
suhdetta. Opinnaytetyon tavoitteena oli koostaa mobiilisovellukseen sisaltopaketti tukemaan
parisuhdetta raskauden aikana seka vahvistamaan vanhemman ja syntymattoman lapsen kiin-
tymyssuhdetta tietoon pohjautuvien konkreettisten tehtavien keinoin.

Tama opinnayetetyo toteutettiin yhteistyona tyoelamayhteistyokumppani Olento Life Oy:n
kanssa. Olento Life Oy on suomalainen mHealth -palveluiden kehittaja. Vuonna 2016 yhtio ke-
hitti We Did It -sovelluksen, jonka tarkoituksena on parantaa parisuhteen onnellisuutta.
Olento Life Oy on kehittamassa aiempaa We Did It -sovellusta seka lisaamassa uudistettuun
sovellukseen sisaltoa tukemaan parisuhdetta raskauden aikana.

Tietoperustaa varten on keratty laajasti tietoa parisuhteesta, vanhemmuudesta ja digitaali-
suudesta terveydenhuollossa. Parisuhde on paljon tutkittu aihe ja tietoa parisuhteen haas-
teista ja hyvinvoinnista on saatavilla runsaasti. Digitaaliset terveyspalvelut ovat alana kas-
vava. Digitaaliset terveyspalvelut mahdollistavat yksilon omaan hyvinvointiin panostamisen
entista tehokkaammin. Digitaalisille palveluille on tarvetta nyt ja tulevaisuudessa.

Uuteen We Didi It -sovellukseen haluttiin tietoon pohjautuvia tehtavia neljasta eri vanhem-
muutta, parisuhdetta ja raskaudenkulkua kasittelevasta kategoriasta. Opinnaytetyon aineiston
hankintaa varten asetettiin kriteerit, joita kaytettiin aineiston etsimiseen luotettavilta koti-
maisilta ja kansainvalisilta Internet-sivuilta. Aineisto analysoitiin laadullisen sisallonanalyysin
keinoin ja analyysin perusteella pariskunnille laadittiin tehtavia raskauteen, vanhemmuuteen
ja parisuhteen hyvinvointiin liittyen. Sisallon suunnittelussa ja kokoamisessa hyodynnettiin
menetelmana palvelumuotoilusta tuttua muotoiluajattelua (Design Thinking), jossa kayttajien
tarpeet pidetaan keskiossa. Uudistettu sovellus taydennettyna sisaltopaketilla tarjoaa myos
terveydenhuollon ammattilaisille tyokalun tukea vanhempia uudessa elamantilanteessa.

Materiaali uuteen We Did It -sovellukseen laadittiin Olento Life Oy:n toiveiden mukaan ja
kaikki valmis materiaali luovutettiin heidan kayttoonsa. Sisaltopaketti kattaa monipuolisesti
raskauden ja vanhemmuuden seka parisuhteen tukemisen valineita ja tarjoaa konkreettista
tukea kayttajilleen. Tulevaisuudessa pakettia kehitetaan ja muokataan kayttajakokemusten
perusteella.

Asiasanat: vanhemmuus, parisuhde, mobiilisovellus, mHealth
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The purpose of this thesis was to create tools to support the relationship of expectant parents
during pregnancy and to strengthen the attachment relationship between a parent and an un-
born child. The aim of the thesis was to compile a content package for the mobile application
to support and to strengthen the attachment relationship between the parent and the unborn
child by means of information and concrete tasks.

This thesis was carried out in collaboration with the working life partner Olento Life Oy.
Olento Life Oy is a Finnish developer of mHealth services. In 2016, the company developed
the We Did It application, which aims to improve the happiness of a relationship. Olento Life
Oy is developing the previous We Did It application and adding content to the renewed appli-
cation to support the relationship during pregnancy.

Extensive data on relationship, parenting and digitalisation in health care have been collected
for the knowledge base. Relationship is a much-researched topic and information on the chal-
lenges and well-being of a relationship is abundant. Digital health services are a growing in-
dustry. Digital health services enable an individual to invest more effectively in their own
well-being. There is a need for digital services now and in the future.

For the development of the new We Did It-application, information-based tasks from four dif-
ferent categories dealing with parenting, relationships, and pregnancy were created. Criteria
were set for the acquisition of the thesis material, which were used to search for material on
reliable Finnish and international Internet sites. The material was analysed by means of quali-
tative content analysis. Based on the analysis, tasks related to pregnancy, parenting and the
well-being of the couple were prepared. Design Thinking was utilized as a method in design-
ing and compiling the content. The needs of users can be kept in focus with the method. The
revamped app, completed with a content package, also provides healthcare professionals
with a tool to support parents in a new life situation.

The material for the new We Did It application was prepared according to Olento Life Oy's
wishes and all the finished material was handed over to them. The content package covers a
wide range of pregnancy and parenting and relationship support tools and provides concrete
support to its users. In the future, the package will be developed and modified based on user
experience.

Keywords: parenthood, relationship, mobile application, mHealth
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1 Johdanto

Lapsiperheiden vanhempien tyytyvaisyys parisuhteeseen vaikuttaa koko perheen hyvinvoin-
tiin. Tutkimusten mukaan lapsen syntyma vaikuttaa parisuhdetyytyvaisyyteen. Syntyman kiel-
teista vaikutusta on perusteltu mm. vuorovaikutuksen vahenemisella seka seksuaalisen halun
ja yhdyntatiheyden laskulla. Mikali parisuhdetyytyvaisyys pysyy syntyman jalkeen samana tai
nousee, syyna on usein tyytyvaisyys parisuhteeseen jo ennen lapsen syntymaa. Parisuhdetyy-
tyvaisyydella on laajoja vaikutuksia hyvinvointiin, ja sen puute on tutkitusti yhteydessa ras-
kauden aikaiseen ahdistukseen synnytyspelkoon ja synnytyksen jalkeiseen masennukseen. (Va-

estoliitto.)

Taman opinnaytetyon tarkoitus on luoda valineita tukemaan lasta odottavien vanhempien pa-
risuhdetta raskauden aikana seka vahvistaa vanhemman ja syntymattoman lapsen kiintymys-

suhdetta. Opinnaytetyon tavoitteena on koostaa mobiilisovellukseen sisaltopaketti tukemaan
parisuhdetta raskauden aikana seka vahvistamaan vanhemman ja syntymattoman lapsen kiin-

tymyssuhdetta konkreettisten tietoon pohjautuvien tehtavien keinoin.

Opinnaytetyo on toteutettu kehitystyona tyoelamayhteistyokumppani Olento Life Oy:n

kanssa. Olento Life Oy on suomalainen mHealth palveluiden kehittaja, jonka visiona on luoda
pelillistamisen kautta metodeita terveyden ja onnellisuuden lisaamiseksi. Olento Life Oy:n ke-
hittamansa We did it -metodi perustuu positiiviseen psykologiaan ja kognitiiviseen kayttayty-
mistieteeseen. We Did t on alypuhelinsovellus, joka auttaa pariskuntia ongelmanratkaisussa.
(Olento Life Oy.) Sovelluksen ensimmainen mobiiliversio on lanseerattu vuonna 2016, ja
vuonna 2017 VTT:n tutkimuksen mukaan parisuhdeonnellisuus kayttajien keskuudessa nousi

keskimaarin 33 % kolmessa viikossa. (STT Viestintapalvelut Oy 2017.)

Olento Life Oy kehittaa paranneltua versiota We Did It -sovelluksesta, johon he tarvitsevat
asiantuntujiasisaltoa. Ensimmainen versio uudesta sovelluksesta on suunnattu lasta odotta-
ville pariskunnille. Sovellus sisaltaa kohdennettua tietoa seka raskausaikaan liittyvia tehtavia
parisuhdetyytyvaisyyden parantamiseksi. Opinnaytetyo on suunnitelmallinen kehittamispro-

sessi, joka on toteutettu yhdessa Olento Life Oy:n kanssa heidan tarpeidensa pohjalta.



2  Parisuhde ja digitaaliset terveyspalvelut

Parisuhteeksi voidaan maaritella elamisen tapa, jossa puolisot osoittavat tai ilmoittavat ole-
vansa sitoutuneita toisiinsa. Parisuhteeseen saattaa liittya rakkautta, yhdessa asumista ja ju-
ridisia paatoksia, mutta yhta hyvin pariskunnat voivat olla yhdessa ilman rakkautta, asua kau-
kana toisistaan ja elaa ilman juridista liiton vahvistamista. (Rantala 2016, 13.) Parisuhteen
kestamisen kannalta puolisoiden tulee kayda lapi erilaisia kehitysvaiheita. Vaiheet liittyvat
rakastumiseen, suhteen vakiintumiseen, puolisoiden itsenaistymiseen ja kumppanuuden muo-
dostumiseen. Riittavalla kommunikoinnilla seka omien ja yhteisten asioiden jakamisella saa-
vutetaan kumppanuuden vaihe. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma (kirj.), Hakuli-
nen-Viitanen & Klemetti (toim.) 2013, 31).

Parisuhdetta eletaan yhteiskunnan, kulttuurin ja fyysisen ympariston muodostaman makroym-
pariston keskella. Parisuhteiden toimintaan vaikuttavat kulttuuriset uskomukset, yhteiskun-
nalliset muutokset ja historialliset tapahtumat. Esimerkiksi laajalti levinneet uskomukset voi-
vat nakya yksiloiden kasityksessa sukupuolirooleista tai parisuhteen merkityksesta. Pariskun-
nat muodostavat makroympariston sisalle ”ekologisen lokeron”, jossa he elavat. Esimerkiksi
erilaiset perhevaiheet, asuinpaikat ja taloudelliset tilanteet aikaansaavat erilaista parisuhtei-
den arkea. Ekologisista lokeroistaan pariskunnat havainnoivat yhteiskuntaa, ja yhteiskunnan

muutokset nakyvat muutoksina ekologisissa lokeroissa. (Malinen 2011, 13-14.)

Kiintymyssuhdeteoria perustuu ajatteluun, jossa tietyt psykoanalyysin periaatteet yhdistyvat
havaintoihin elainten leimautumisesta emoon tai emon kaltaiseen olentoon. Mychemmin kiin-
tymyssuhdeteoriaa on kehitetty aikuisrakkaussuhteen teoriaksi, jonka keskiossa on ihmisen
elinikainen tarve turvallisen, laheisen ja toimivan ihmissuhteen perustasta. Olennaista suh-
teelle on turvallisuuden tunne, joka syntyy toimivasta keskinaisesta yhteydesta. Teorian mu-
kaan hyvan parisuhteen tarkein perusta on tunnetason sitoutuminen kumppaniin. Parisuh-
teessa molempien tulisi tietoisesti havainnoida omaa kaytostaan ja olla tietoisia kiintymyssuh-
detarpeistaan. Kumppanille on tarkeaa ilmaista halunsa olla lahella ja ymmartaa omia ja toi-

sen tarpeita. (Rosenborg 2020, 76).

1990-luvulla yhdysvaltalaistutkijat John M. Gottman ja Julie Schwartz-Gottman tutkivat on-
nellisen parisuhteen kaavaa. Tutkimuksissa nousi esiin kaksi keskeisinta totuutta onnellisesta
avioliitosta: parit kayttaytyvat kuin hyvat ystavat ja parit kasittelevat ristiriitoja lempeasti ja
myonteisesti. Tutkimuksen mukaan nelja keskeisinta eroon johtavaa seikkaa parisuhteessa
ovat arvostelu, puolustelu, halveksunta ja linnoittautuminen. Muita suhteen kannalta vahin-
gollisia asioita ovat kunnioituksen puuttuminen, toisen holhoaminen, vaikeneminen, musta-
sukkaisuus ja loukkaava flirttailu toisen henkilon kanssa tarkoituksena satuttaa tai mitatoida

omaa kumppania. Parisuhteen parantamiseen tarvitaan molempia, mutta joskus pelkastaan



toisen kaytoksen muutos voi aloittaa positiivisen suunnan suhteelle. (Rosenberg 2020, 128-
129.)

Amerikkalainen psykologian professori Robert Sternberg on luonut teorian rakkauden kolmi-
osta (The Triangular Theory of Love). Kolmiossa jokainen karki kuvaa rakkauden tiettya osaa
(Kuva 1.) Sternbergin teorian mukaan kaikkia kolmion kulmia vaaditaan todelliseen rakkau-

teen. Yhdessa ne vaikuttavat toisiinsa ruokkien toinen toistaan. (Sternberg 2021.)

Liheisyys

Intohimo Sitoutuminen

Kuva 1: Robert Sternbergin rakkauden kolmio

Sternbergin rakkauden kolmion kulmat edustavat kukin parisuhteen tiettya osa-aluetta. Lahei-
syys viittaa yhteenkuuluvuuteen, joka yllapitaa lampoa rakkaussuhteessa. Intohimo osa-alu-
eena kattaa seksuaalisuuden ja fyysisen vetovoiman, joka vetaa toista puoleensa. Sitoutumi-
nen merkitsee lyhyella aikavalilla paatosta sitoutua toiseen ja pitkalla aikavalilla tahtoa ylla-
pitaa rakkautta. (Sternberg 2020.)

2.1 Parisuhteen merkitys ja rakenteet

Parisuhde nahdaan usein aikuiselaman tarkeimpana ihmissuhteena, vahvana normina seka toi-
vottuna tapana elaa. Parisuhteeseen ladataan paljon odotuksia ja toiveita tasavertaisesta
kumppanuudesta seka emotionaalisesta laheisyydesta. Parisuhteessa eteen tulee myos petty-
myksia, kun toiveet ja tarpeet eivat toteudukaan. (Elmgren, Jurva, Lahti, & Sihto 2018, 279.)
Ihminen etsii onnea parisuhteesta. Tarkeimmiksi koetuiksi asioiksi parisuhteessa nousee vahva
luottamus seka kunnioitus ja arvostus. Myos sitoutuneisuus perheeseen, samanlaiset elaman-
arvot seka hyvat kommunikaatiokyvyt ovat tarkeita parisuhteen arvoja. Onnea lisaa vahva

rakkaudentunne, joka syntyy, kun puoliso kokee kumppaninsa ainutlaatuisena henkilona, jota



ei voi olla rakastamatta. Vahva rakkaus luonnollisesti lisaa yhteenkuuluvuutta, joka kasvattaa
parisuhteen onnellisuutta. Parisuhteen solmimisella saatetaan valtella yksinaisyytta. On myos
mahdollista, etta parisuhteessakin ihminen saattaa kokea yksinaisyytta, jos parisuhde muut-

tuu tunne-elamaltaan ja vuorovaikutukseltaan epatyydyttavaksi. (Kontula 2016).

Hyvinvoivaan parisuhteeseen kuuluu seka luottamus etta intohimo. Ilman intohimoa parisuhde
on tylsa, mutta pelkka intohimo ei riita kantamaan arjessa. Kolme keskeista osa-aluetta pari-
suhteessa ovat tunne, tahto ja puitteet. Tunnepuoli toimii, kun puolisot tykkaavat toisistaan

ja heista on mukavaa viettaa aikaa keskenaan. Ystavyyden tunteiden lisaksi he nauttivat tois-

tensa laheisyydesta ja fyysisesta rakkaudesta. (Luukkala 2015, 57-58.)

Tahtopuoli kasittaa arkivelvoitteita, joista kumpikaan ei erityisesti nauti, mutta jotka on teh-
tava. Kun arkivelvoitteet jakautuvat tasapuolisesti, suhde on tasa-arvoinen. On tilanteita,
joissa yhteisesta sopimuksesta velvoitteet jakautuvat epatasapuolisesti ilman etta tasa-arvo
on vaarassa. Tallainen tilanne syntyy esimerkiksi silloin, jos puolisoiden kesken on sovittu,

etta toinen kay toissa elattaakseen perheen ja toinen hoitaa kotityot. (Luukkala 2015, 57-58.)

Puitteet koostuvat ulkoisista rakenteista, joita voi olla monenlaisia. Puitteet voivat olla esi-
merkiksi fyysisia, taloudellisia, sosiaalisia juridisia ja teologisia. Fyysinen rakenne muodostuu
silloin kun pariskunta asuu yhdessa. Taloudellinen rakenne voi toteutua esimerkiksi yhteisen
pankkitilin kautta. Yhteinen ystavapiiri voi edustaa sosiaalisia rakenteita. Usein juridiset ja
teologiset rakenteet toteutetaan menemalla naimisiin ja viettamalla kirkkohaat. Puitteiden
merkitysta helposti vahatellaan, silla ne ovat tiedollinen osa parisuhdetta. Puitteiden merki-
tys on kuitenkin suuri, silla se on viesti siita, etta suhteessa ollaan tosissaan. Kun puitteet

ovat vahvat, kynnys parisuhdetta vahingoittavaan kaytokseen nousee. (Luukkala 2015, 58-59.)

Tunne, tahto ja puitteet voivat muodostaa vahvan yhteenliittyman. Pariskunnan toisilleen
osoittamien myonteisten tunteiden kautta tahtotila vahvistuu, mika voi nakya haluna auttaa
toista arjessa. Tahtopuolen epakohdat heijastuvat herkasti tunnepuolelle ja lampimien tun-
teiden tilalle tulee artymysta ja pettymysta. (Luukkala 2015, 59.) Parisuhdetta voi havain-
noida myos roolien kautta. Niita ovat kumppanin ja ystavan, rakastajan, arjesta huolehtijan,
suhteen vaalijan ja rajojen kunnioittajan roolit (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma
ym. 2013, 31.)

Parisuhteessa eniten riitoja aiheuttavat raha, siivoaminen, seksi, ajankaytto ja lastenkasva-
tus. Usein suhteen paattymiseen johtavat syyt ovat kuitenkin muuta kuin arjen haasteet.
Avioeron syista yleisimpia ovat laheisyyden puute, vuorovaikutusongelmat, rakkauden loppu-
minen ja uskottomuus. (Rosenborg 2020, 51). Sosiaali- ja terveysministerion julkaisemassa
tasa-arvobarometrissa (2017, 96) Pietilainen ja Attila tutkivat sukupuolten tasa-arvon toteutu-

mista perheiden tyonjaossa ja paatoksenteossa. Tutkimuksen mukaan kotityot jakautuvat
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usein perinteisten roolien mukaan niin, etta naiset vastaavat kotitaloustoista ja miehet huol-
totoista. Naisten vastuulle jaa myos useammin lasten asioiden hoitaminen: yhteydenpito pai-
vahoitoon ja kouluun, lastenhoito, laksyissa auttaminen ja sairaan lapsen hoitaminen. Naiset
kokivat usein, etta heilla on liikaa vastuuta kotitoista. Naiset kuitenkin kokivat miehia useam-

min, etta heilla on riittavasti paatantavaltaa perheen asioissa.

Pariskunnat, jotka ovat tyytyvaisia seksielamaansa, ovat usein muutenkin tyytyvaisia yhdessa
(Kinnunen 2009, 94). Seksiin liittyvat ongelmat ovat yleisimpia pariterapian aiheita. Puolison
haluttomuus satuttaa enemman seksia haluavaa ja haluton tuntee syyllisyytta haluttomuudes-
taan. (Rosenborg 2020, 154.) Laheisyys, intiimiys ja seksuaalielama ovat asioita, joista pari-
suhteen molemmilla osapuolilla on vastuu. Molempien taytyy panostaa seksuaalisuhteen toi-
mivuuteen ja huolehtia sen yllapitamisesta ja tarkeyden ilmaisemisesta. Omien tarpeiden
esille tuominen ja rohkeus pyytaa toiselta mielihyvaa tuottavia asioita on tarkeaa seksuaali-
suhteen toimivuuden kannalta. Elamantilanteet ja tunnetilat vaikuttavat seksuaaliseen ha-
luun, ja on tarkea ymmartaa, etta seksuaalielama on valilla tyydyttavampaa ja valilla vahem-
man tyydyttavaa. Parisuhteen toimimattomuus heijastuu seksuaaliseen alueeseen. Yhdessa
aktiivisesti korjatut ongelmat ovat tarkeassa asemassa onnellisen suhteen yllapitamisessa.
Seksin maara vaihtelee eri elamantilanteissa, ja on pariskunnasta kiinni mika on heille riitta-

vasti. (Heiskanen, Markova, Salmi, Vaaranen (toim.) 2017, 37.)

Ongelmia parisuhteelle tai seksuaalielamalle voivat lisata tiedon puute ja liian korkealle ase-
tetut odotukset. Mielihyvaa edistaa kyky ilmaista ja kommunikoida myos kielteisia tunteita
rakentavasti. Emotionaalinen tunneyhteys stimuloi seksuaalista reaktiota enemman kuin fyysi-
nen kosketus. Tunteisiin liittyvien ratkaisemattomien ristiriitojen tiedetaan heikentavan sek-
suaalireaktiota, mika puolestaan johtaa heikentyneeseen seksuaalisen tyydytyksen kokemi-
seen. Raskaus ja vauvan syntyminen vaikuttavat monin tavoin vanhempien kokemaan seksuaa-
liseen hyvinvointiin ja parisuhteen laatuun. Raskausajan fysiologiset ja psykologiset muutok-
set voivat vahentaa seksuaalista halua. Toisilla odottavilla aideilla seksuaalinen halukkuus li-
saantyy usein keskiraskauden tienoilla. Seksuaalisen halun eritahtisuus ja maara saattaa ai-
heuttaa puolisoiden kesken ristiriitaa. Nainen saattaa kokea syyllisyytta siita, ettei pysty to-
teuttamaan puolisonsa toiveita, tai tuntea pettymysta siita, ettei hanen seksuaaliset toi-
veensa toteudu. Naisen raskaudesta johtuvat seksuaaliset muutokset saattavat hammentaa
kumppania. Joskus pelko yhdynnan vaikutuksesta vauvan terveydelle tai raskaudelle voi olla
syy seksuaalielaman vahenemiselle. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma ym. 2013,
56-57.)

Raha aiheuttaa usein ristiriitoja parisuhteessa. Riippumatta rahan maarasta, toisen rahan-
kayttotottumukset saattavat aiheuttaa riitaa puolisoiden valille. (Maatta 2000, 123.) Vanhem-
pien taytyy viimeistaan lapsen saadessaan pohtia perheen tulojen ja menojen jakamista. Per-

heen perustamisvaiheessa kotiin jaavan vanhemman tulot usein putoavat, eivatka pariskunnat



11

huomioi muuttunutta tilannetta menojen osalta. Vastuu yhteisen lapsen aiheuttamista ku-
luista kuuluu molemmille vanhemmille. Tasa-arvoisessa ja hyvinvoivassa parisuhteessa mo-
lemmilla puolisoilla on sama elintaso. (Mattila & Thurén 2019, 45-47.) Taloudenhoito kattaa
seka merkittavat harvoin tehtavat paatokset etta pienet arkiset kulutusvalinnat. Merkittaviksi
paatokseksi voidaan katsoa esimerkiksi lainan otto ja sijoitusvalinnat, jotka vaikuttavat pit-
kalla aikavalilla. Pienia paatoksia ovat esimerkiksi osto- ja maksutapoihin liittyvat jokapaivai-
set valinnat. Vauvan syntyman myota taloudelliset resurssit pienenevat, vaikka uusia hyodyk-

keita on valttamaton hankkia. (Raijas 2014.)

Vuoden 2017 tasa-arvobarometrin mukaan perheen yhteiset menot oli jaoteltu seuraavasti:
asumiskustannukset, yhteiset ruokakustannukset ja paivittaistavarat, huonekalut seka yhtei-
set kodinkoneet ja elektroniikkalaitteet, lapsiin liittyvat menot, kotitalouden kaytossa olevan
auton osto ja yllapito seka yhteiset vapaa-ajanmatkat ja vapaa-ajan asunnon yllapitokustan-
nukset. Kyselyn mukaan yhteiset menot jaetaan useimmiten kotitalouksissa puoliksi, vaikka
miesten tulot arvioitiin suuremmiksi kuin naisten tulot. Silti enemmisto vastaajista oli tyyty-
vaisia tapaan jatkaa perheen menot ja arveli myos puolisonsa olevan siihen tyytyvainen. (At-
tila & Pietilainen 2017, 96, 112).

Kotityot ovat yksi eniten riitoja aiheuttavista teemoista parisuhteessa. Kotityo kasitteena kat-
taa sisalleen runsaasti arkisia velvoitteita. Kotityoksi voidaan laskea esimerkiksi metatyo eli
kokonaisuuksien suunnittelu, ruoanlaitto, siivoaminen, jarjestely ja sisustaminen, lastenhoito,
ystavien ja sukulaisten muistaminen, auton ja pyoran osto ja huolto, tietotekniikkaan liittyvat
hankinnat ja yllapitotyot, nikkarointi, pihatyot, elaintenhoito seka muutto. Kaikki edella mai-
nitut kotityot eivat kuitenkaan koske kaikkia kotitalouksia. Usein riita johtuu ajan ja energian
puutteesta suhteessa tehtaviin toihin. Puolisosta saattaa tuntua silta, ettei toinen arvosta ha-
nen tyopanostaan, mika aiheuttaa kokemusta kiittamattomyydesta ja epaoikeudenmukaisuu-
desta. Vaikka parisuhteen molemmat osapuolet tekisivat paljon kotitoita, saattaa jotakin
jaada tekematta ja kokonaisvastuu puuttumaan. Vauvan syntyminen lisaa kotitdiden maaraa
entisestaan. Puolisoilla voi olla erilainen kasitys siita, mita pitaa tehda ja kuinka usein. Toi-
nen puolisoista saattaa pitaa itsestaanselvyytena joitain kotitoita ja arsyyntyy, kun puoliso ei
niita ymmarra hoitaa. Vuoden 2017 tasa-arvobarometrin mukaan heteroperheissa naiset teke-
vat edelleen kotitoista suuremman osan ja kokevat selvasti useammin olevansa niista liikaa

vastuussa. (Sinnemaki 2019.)
2.2  Raskaus, vanhemmuus ja parisuhde

Parisuhteen laatu ja kestavyys vaikuttavat olennaisesti vanhemmuuteen. Vanhemmat, jotka
elavat hyvinvoivassa suhteessa ovat usein tyytyvaisia vanhemmuuteensa ja vanhempi-lapsisuh-

teeseensa. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma ym. 2013, 31). Vanhemmuuden alka-
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minen sisaltaa lukuisia muutoksia ja haasteita. Se vaatii esimerkiksi emotionaalista sopeutu-
mista, muutoksia parisuhteessa seka ymmarrysta vauvan viesteista ja tarpeista. Vanhemmat
karsivat usein univajeesta ja uuden elamantilanteen tuomista haasteista. Huomattava osa pa-
riskunnista raportoi olevansa aiempaa tyytymattomampia parisuhteeseensa seka konfliktien
lisaantyneen vauvan syntyman jalkeen. Yhteinen laatuaika, positiivinen kommunikointi ja sek-
suaalinen kanssakayminen vahenevat elamanmuutoksen myota. (Mihelic, Morawska & Filus
2018.)

Lukuisat vanhemmat, etenkin ensisynnyttajat, karsivat itsevarmuuden puutteesta. Vanhem-
pien huono parisuhde voi ilmeta lapsen haitallisena kohteluna. Parisuhteen ongelmat voivat
haitata lapsen ja vanhemman suhdetta, mika voi vaikuttaa kielteisesti ja epasuorasti lapsen
kehitykseen ja turvallisuuden tunteeseen. Samaan aikaan vauvan ensimmaiset elinkuukaudet
ovat aarimmaisen tarkeita vastasyntyneen mielenterveyden ja kehityksen kannalta. Pariskun-
tien valmistaminen vanhemmuuteen seka uusien vanhempien tukeminen on tarkea sijoitus-
kohde. (Mihelic, Morawska & Filus 2018.)

Vanhempien tyytyvaisyys parisuhteeseen voi yhta lailla lisaantya vauvan syntyman jalkeen.
Kotitoiden ja lastenhoidon jakaminen yhdessa, puolisoiden valinen avoin kommunikointi, yh-
teenkuuluvuuden tunne seka ulkopuolinen apu vaikuttavat positiivisesti parisuhteeseen synny-
tyksen jalkeen. Vauvan syntyma haastaa parisuhteen, silla kahden henkilon suhteesta tuleekin
vahintaan kolmen henkilon suhde, jossa myos parisuhde taytyy ottaa huomioon. Parisuhteen
hoitaminen seka raskausaikana etta synnytyksen jalkeen on tarkeaa. Parisuhteeseen tyytyvai-
set isat osallistuvat usein aktiivisesti lapsen hoitoon ja sitoutuvat vanhemmuuteen. Isan ja
lapsen yhdessaolo parantaa parisuhdetta, silla aidin kokema stressi vahenee. (Kansallinen ai-

tiyshuollon asiantuntijaryhma ym. 2013, 31.)

Etenkin esikoisen odotusaika ja syntyma ovat muutosvaihe molemmille vanhemmille. Kum-
mankin on kasvettava vanhemmiksi ja sitouduttava vanhemmuuteen. Vanhemmuuden viisi
keskeista osa-aluetta ovat: rakkauden antaja, elaman opettaja, ihmissuhdeosaaja, rajojen
asettaja ja huoltaja. Pystyvyyden tunteella, eli luottamuksella omiin kykyihin, on olennainen
rooli vanhemmuuteen kasvussa. Pystyvyys on yhteydessa esimerkiksi stressin tunteen vahene-
miseen ja hyviin terveystottumuksiin. Positiivinen nakemys itsesta, puolisosta, raskaudesta,
vauvasta ja koko perheesta on yhteydessa siihen, miten tyytyvainen vanhempi on vanhem-
muuteensa ja vauvanhoitovalmiuksiinsa, parisuhteeseensa, perheen toimintaan ja elamanhal-

lintaan. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma ym. 2013, 32.)

Malinen (2011, 21) esittelee vaitoskirjassaan viisi parisuhteen hoitamisen maaritelmaa, jotka
pohjautuvat Dindian ja Canaryn tutkimuksiin (1993, 2006). Ensimmaisessa maaritelmassa pari-
suhteen hoitaminen on viitannut suhteen olemassaolon sailyttamiseen, jolloin huomio kiinnit-

tyy laadun sijasta kestavyyteen. Toisen maaritelman mukaan hoitaminen on viitannut suhteen



13

senhetkisen tilan yllapitamiseen, jolloin pelkka jatkuminen ei riita. Kolmannen maaritelman
mukaan tavoitteena on pitaa suhde molempia osapuolia tyydyttavana. Neljannen maaritelman
mukaan hoitamisella tarkoitetaan suhteen huoltamista ja kunnossa pitamista, mika tarkoittaa
seka ongelmien ennalta ehkaisya etta korjaamista. Myohemmin lisatty viides maaritelma ko-
rostaa sita, etta hoitamisella ei tavoitella pysyvaa tilaa vaan reagointikykya ihmissuhteissa

luontaisesti ilmeneviin jannitteisiin.

Parisuhde heikkenee, jos sita ei hoida ja huolla. Parisuhteen kannalta kaikki myonteinen
energia on hyodyllista. Parisuhteelle tarkeaa on myos terve ja saannollinen seksuaalisuus seka
hyva kommunikaatio puolisoiden valilla. Yksin voi vaikuttaa vain omaan kayttaytymiseen,
mutta molempien puolisoiden toiminta vaikuttaa suhteen yhteiseen tulevaisuuteen. Uskolli-
suus on valttamaton osa luottamusta ja yhteisten tavoitteiden rakentamista. (Vaaranen 2016,
11.) Tutkimuksessaan (2010) Auvinen, Malinen, Punkka ja Ronka maarittelevat parisuhteen
hoitamisen tarkoittavan tekoja, ”jotka edistavat ja yllapitavat suhteen hyvinvointia ja kesta-
vyytta.” Tutkimuksellaan he selvittivat pikkulapsiperheiden vanhempien parisuhteen hoita-
mista seka hoitamisen yhteytta parisuhdetyytyvaisyyteen. Tutkimuksesta ilmeni, etta naiset
hoitivat parisuhdetta miehia aktiivisemmin. Yleisin keino parisuhteen hoitamiseen oli suhteen
jatkuvuuden osoittaminen seka vastuiden jakaminen. Jatkuvuuden osoittaminen ja rakkauden

ilmaiseminen seka puolison huomioiminen vahvistivat parisuhdetyytyvaisyytta.

Kun parisuhde voi hyvin, henkinen hyvinvointi lisaantyy, mika heijastuu myos lahiymparistoon.
Parisuhdetta kannatta hoitaa aktiivisesti ja tietoisesti, jotta se toimii hyvin ja tuo iloa seka
tyydytysta molemmille kumppaneille. On tarkeaa sailyttaa kosketus kumppaniin ja hanen ela-
maansa. Aktiivinen kiinnostus toisen elamaan estaa erilleen kasvamisen. Toimivan parisuhteen
lahtokohtana on ystavyys kumppanin kanssa. llojen, surujen, pelkojen ja unelmien jakaminen
kuuluu kestavaan parisuhteeseen. Kumppanin sisaisen maailman tunteminen pitaa suhteen
elavana ja helpottaa arkea. Ihailun ja rakkauden yllapitaminen ovat osa hyvaa parisuhdetta.
Ihmisen elamanmittainen perustarve on saada osakseen hyvaksyvaa vastavuoroisuutta. (Heis-
kanen ym. 2017, 17-19.)

Arjen keskella on tarkeaa, etta kumppani kokee olevansa toisen silmissa arvostettu ja arvo-
kas. Rakkautta ja ihailua voi yllapitaa kiinnittamalla huomiota siihen, mika kumppanissa kieh-
too ja miellyttaa. On tarkeaa ymmartaa, miten tarkea ja rakas puoliso on, ettei toisen merki-
tyksen ymmartaminen valkene vasta menettamisen jalkeen. Rakkauden ja pitamisen tuntei-
den ilmaisu on tarkeaa opetella, silla kumppani ei osaa lukea ajatuksia eika arvata toisen tun-
teita. (Heiskanen ym. 2017, 17-19.)

Yksi ihmisen perustarpeista on tuntea yhteytta toisiin. Lahestymisyrityksen vastaus maarittaa
sen, kuinka turvalliseksi olemisensa ja kiintymisensa tuntee. Kohtaaminen voi olla joko myon-

teinen, hyokkaava tai kokonaan huomiotta jattava. Parisuhteessa toive on, etta kumppani



14

vastaa lahestymiseen myonteisesti. Jokapaivainen myonteinen asenne kumppania kohtaan
kasvattaa hyvaksytyksi ja rakastetuksi tulemisen tunnetta. Myonteinen asenne auttaa vaikeuk-

sien yli ja sailyttaa ystavyyden parisuhteessa. (Heiskanen ym. 2017, 18-19.)

Puolison tunteminen, ihailu, rakkaus ja myonteinen vuorovaikutus luovat perustan ystavyy-
delle. Nama ratkaisevat, missa valossa kumppani nahdaan ja onko suhtautuminen myonteista
vai kielteista. Puolison tekeminen tai tekematta jattaminen yksin ei ole ratkaisevaa, silla na-
kokulma vaikuttaa havaintoihin. Olennaista on se, miten puolison toiminta nahdaan ja tulki-
taan. Kun suhde voi huonosti, puolisot tulkitsevat ja nakevat toisensa kielteisessa valossa. Na-
ennaisesti vahaiset asiat saattava laukaista suhteettoman suuren tunnekuohun. Vihasta ja kat-

keruudesta yli paaseminen vaatii paljon tyota. (Heiskanen ym. 2017, 19.)

Kaikilla pareilla on asioita, jotka aiheuttavat jumitutumista ja vastakkainasettelua. Esimer-
kiksi toinen puolisoista saattaa haluta lapsen ja toinen ei ainakaan siina hetkessa. Ikuisuuson-
gelmien takana vaikuttaa tayttymaton tarve tai unelma, joka ei ole tullut ilmi. Nakyvissa ole-
van riidan ytimen selvittaminen on tarkeaa, jotta todellinen syy paljastuu. Ratkaisematto-
mien ongelmien kannalta on tarkeaa loytaa rakentava keskusteluyhteys. Ongelmaa ei pida liit-
taa kumppanin persoonaan, vaan nahda se yhteisena ongelmana, joka aiheuttaa ristiriitaisia
tunteita. (Heiskanen ym. 2017, 20.)

Jokainen parisuhde kokee matkan varrella kriiseja. Kriisit saattavat ilmeta suurena draamana,
joka nakyy myos suhteen ulkopuolelle, mutta yhta hyvin kriisi voi olla hiljaista yksin kannet-
tua ahdistusta. Parien valit saattavat olla pitkaan riitaisat, mutta usein pariskunta saattaa
vuosien jalkeen vain kokea kasvaneensa erilleen ja rakkauden loppuneen. Kriisin keskella voi

olla vaikea hahmottaa, mista kaikki on saanut alkunsa ja mihin se liittyy. (Rantala 2016, 11).

Kriisit voidaan jakaa kolmeen alakategoriaan: arkikriiseihin, elamankriiseihin ja kehityskriisei-
hin. Arkikriisit kuuluvat jokaisen perheen elamaan. Puolisot ovat eri mielta, hermostuvat,
stressaantuvat ja suuttuvat. ihmiset kokevat arkikriisit eri tavalla ja joskus arkikriisit paisuvat
suuriksi energiasyopoiksi. Toiset paasevat riitatilanteista eroon nopeammin kuin toiset. Ela-
mankriisit, niin positiiviset kuin negatiiviset, kuuluvat vaistamatta kaikkien elamaan. Suuret
muutokset kuten esimerkiksi lasten syntyma, vanhempien kuolema ja sairastumiset ovat ulko-
puolisillekin nakyvia muutoksia, jotka kuitenkin yleensa asettuvat ajan kanssa. Elamankriisit
saattavat kuitenkin vaikuttaa ennalta-arvaamattomasti tulevaisuuteen niin hyvassa kuin pa-
hassa. Kehityskriisi tarkoittaa jokaisen perheenjasenen omaa psyykkiseen kehitykseen liitty-
vaa ahdistus- ja kyseenalaistamisvaihetta. Kehityskriisit alkavat lapsuudessa ja jatkuvat lapi
elaman. Arkikriisit ja elamankriisit lomittuvat toisiinsa ja arkikriisit saattavat paisua elaman-
kriiseiksi. Myos arkikriisin taustalla saattaa loytya kasittelematon elamankriisi tai kehitys-
kriisi. (Rantala 2016, 26-29.)
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Parisuhteen kestavyytta lisaa pienista arkisista asioista nauttiminen. Parisuhteeseen voi vai-
kuttaa positiivisesti yhteiset mieluisat harrastukset, terve riippuvuus toisesta, symbioottisten
kokemusten uudelleen elaminen seka taito iloita arjen pienista yksityiskohdista eika hamuta
pelkkia elaman huippuhetkia. Myonteisia tunteita voi lisata yhteisen tekemisen avulla, minka
kautta parisuhde vahvistuu ja lujittuu. Terve riippuvuus toisesta lisaa kestavyytta parisuhtee-
seen. Toisen rakkauden tarvitseminen ja siita nauttiminen vaikuttaa positiivisesti suhteeseen.
Pariskunnalle tekee hyvaa se, etta puolisot tiedostavat parjaavansa yksin, mutta kokevat yh-

dessa elamisen mielekkaammaksi ja antoisammaksi. (Luukkala 2015, 128-130.)

Symbioottisten kokemusten eli laheisyyden, hellyyden ja intohimon elaminen uudelleen ovat
avainasemassa lisaamaan suhteen kestavyytta. On tarkea muistaa, etta symbioottisten koke-
musten uudelleen elaminen on parisuhteen huippuhetki, mutta vain huippuhetkia havittele-
malla pettyy. Kestavan parisuhteen kannalta tarkeaa onkin realistiset odotukset seka tyytymi-
nen sujuvaan ja sopuisaan arkeen. Rutiinit kuuluvat arkeen ja parhaimmillaan ne luovat tu-
tun, turvallisen ja ennustettavan rytmin elamaan. Hyvat rutiinit sujuvoittavat elamaa ja rutii-
neista nauttimisen taito lisaa iloa arkeen. Ajoittainen rutiineista poikkeaminen mahdollistaa

toistuvan asian nakemisen uudesta ja myonteisesta nakokulmasta. (Luukkala 2015, 128-130.)

Parisuhteessa eteen tulee vaistamatta ongelmia, jotka vaativat ratkaisujen etsimista ja vai-
keiltakin tuntuvia paatoksia. Asioiden esille tuominen arvostavasti ja rakentavasti todennakoi-
sesti johtaa parempaan lopputulokseen kuin riitelevasti ja hyokkaavasti esiin tuotu ristiriita.
Kun parisuhteen tilaan on tyytymaton, tarkeaa on kertoa puolisolle oma nakemys nykytilasta
ja tavoite, jonka haluaa saavuttaa. Ristiriidoissakin olennaista on sailyttaa arvostava asenne
puolisoa kohtaan ja valttaa kumppanin vikojen korostamista. Parisuhteessa molempien tulee
voida vaikuttaa vastavuoroisesti toiseen ja taman toimintatapoihin. Molemmilla taytyy olla
mahdollisuus vaikuttaa yhteiseen elamaan. Taito tehda kompromisseja auttaa syvemman yh-
teyden rakentamisessa. Kummankin unelmien kunnioittaminen on tarkea osa hyvaa parisuh-
detta. Puoliso voi auttaa ymmartamaan, mitka ovat oman elaman unelmat, toiveet ja tarkeat
asiat. (Heiskanen ym. 2017, 20-21.)

Parisuhteessa yhteenkuuluvuutta voi lujittaa yhteisten tavoitteiden ja keskinaisten rituaalien
avulla. Parit ja perheet luovat yhdessa oman kulttuurinsa, johon kuuluu molempien tavat, ri-
tuaalit ja tarinat. Yhteisen kulttuurin muodostumisessa tarkeaa on kummankin roolin kunni-
oittaminen. Parisuhde on rikkaampaa, merkityksellisempaa ja osittain helpompaa, jos elaman
perusperiaatteet ovat lahella toisiaan. Kumpikin puolisoista tuo suhteeseen oman kasvutari-
nansa. Ristiriitojen kasittelytavat voivat erota hyvin paljon toisistaan, riippuen siita, miten
niita on omissa kasvuperheissa kasitelty. Kasvuperheissa annetut mallit ja kohtaamiset vaikut-
tavat parisuhteeseen. Erilaisista taustoista huolimatta olennaista on se, millaiset kiintymys-
suhdetaidot kummallakin on, ja mitka elaman alueet koetaan merkittavina. (Heiskanen ym.
2017, 21-22.)
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Ihminen tarvitsee rakkautta ja rakkauden osoituksia etenkin silloin kun han ei niita ansaitse.
Rakkauden osoittaminen haastavassa tilanteessa on vaikeaa, mutta parisuhteen kestavyyden
kannalta palkitsevaa. Mikali puoliso ei tahallisesti ilkeyttaan aiheuta hankaluuksia, vaan ul-
koisten syiden ja stressin takia, kaytoksen sietaminen on helpompaa. Pitkaan jatkunut stressi

ja haastava kaytos kuormittavat ja koettelevat parisuhteen kestavyytta. (Luukkala 2015, 130.)

Tekojen kautta puolisot voivat ilahduttaa toisiaan ja luoda kestavyytta parisuhteeseen. Pie-
net, usein toistuvat teot tuottavat enemman iloa kuin suuret harvoin tapahtuvat asiat. Pienia
ilahduttavia asioita ovat esimerkiksi sanat ja teot, jotka osoittavat mukavalla ja yllattavalla
tavalla tekijallaan olevan pelisilmaa, viitselidisyytta ja romantiikan taitoa. (Luukkala 2015,
131.)

Luukkala esittelee kirjassaan (2015) tekojen merkityksen analyysin Maatan (2000) teokseen

perustuen seuraavasti:

[ Teko ] |::> [ Tunne, ajattelu ]
[ Teko ] |::> [ Teko ]
[ Teko ] |:> [ Toisen ajatus, tunne ]
[ Teko ] |:> [ Toisen toiminta ]

Kuva 2: Tekojen merkityksen analyysi

Teoilla on vaikutusta tekijansa tunteisiin ja ajatteluun, joten hyva teko vaikuttaa hyvalla ta-
valla. Teko ruokkii muita vastaavia tekoja, joista syntyy tekojen ketju. Teko vaikuttaa puoli-
son ajatuksiin ja tunteisiin, mika synnyttaa usein myos konkreettista vastakaikua. Hyvan teon
voi katsoa tulevan nelinkertaisena takaisin. Se synnyttaa tekijassa itsessaan seka teon vas-

taanottajassa myonteisia ajatuksia ja tunteita. (Luukkala 2015).

Jo vastasyntynyt on valmis vuorovaikutukseen. Vauva kehittyy omaksi itsekseen vuorovaiku-
tuksessa toisten ihmisten kanssa. Vanhempien tehtava on muodostaa avoin, vastavuoroinen ja
turvallinen suhde vauvaan. Kehon muuttuminen raskausaikana, sikion yhteys aitiin ja synnytys
valmistavat naista varhaiseen aitiyteen. Alkuraskaudessa on tyypillista ristiriitaiset tunteet,
mutta raskauden jatkuessa ja etenkin vauvan liikkeiden tuntuessa aidilla on erilaisia mieliku-
via vauvasta ja aitiydesta. Mielikuvat auttavat vauvaa kohtaa syntyvien tunteiden ja kiintymi-
sen muodostumisessa. Loppuraskaudessa synnytyksen laheneminen konkretisoituu ja mieliku-

vat lapsen kanssa olemisesta voimistuvat. Miehen tahti kasvaa vanhemmuuteen on eri kuin
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naisella. Keskeista miehelle on psyykkinen haaste kestaa jonkinlaista ulkopuolisuutta raskau-
den aikana aidin ja sikion suhteessa. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma ym. 2013,
32))

2.3 Digitaalisuus terveydenhuollossa

Terveydenhuollon digitaalisia tietojarjestelmia ja palveluita kuvataan termilla eHealth eli e-
terveyspalvelut tai sahkoinen terveydenhuolto. Euroopan unionin mukaan termi ”sahkoinen
terveydenhuolto” tarkoittaa tieto- ja viestintateknologian kayttoa terveydenhuollon tuot-
teissa, palveluissa ja prosesseissa. Sahkoisella terveydenhuollolla tavoitellaan kansalaisten
terveytta seka tehokkuutta ja tuottavuutta terveydenhuollon toiminnassa. Maailman terveys-
jarjesto (WHO) painottaa sahkoisten terveyspalveluiden merkitysta myos koulutuksessa, tutki-

muksessa ja kansanterveystyossa. (Reponen 2015, 1276).

Digitaalista teknologiaa hyodynnetaan laajasti terveydenhoidossa ja laaketieteessa. Termilla
digitaalinen terveys (Digital Health) viitataan laajaan teknologian kirjoon, jolla tuotetaan ter-
veyspalveluita, tarjotaan ihmisille tietoa seka mahdollisuuksia jakaa terveyteen ja sairauteen
liittyvia kokemuksia, koulutetaan terveysalan ammattilaisia, autetaan kroonisesti sairaita
huolehtimaan itsestaan seka kannustetaan ihmisia huolehtimaan terveydesta ja hyvinvoinnista
seka valttamaan sairauksia. Useat digitaaliset palvelut on kehitetty tekemaan yhteistyota ja
palvelemaan ihmisen terveytta saumattomasti. Terveyspalvelujen tuottajat, sairaalat, vakuu-
tusyhtiot, laake- ja laaketeknologiateollisuus, hallitusten toimijat seka ohjelmoijat tavoitta-
vat tavalliset ihmiset digitaalisten vaylien kautta. Talla hetkella olemassa olevia digitaalisia
terveydenhuollon valineita ovat esimerkiksi sahkoposti, verkossa tapahtuva audiovisuaalinen
kommunikointi, sovellukset ja palvelut, jotka mahdollistavat yhteydenpidon eri tahojen
kanssa, potilaan omatoimiseen tarkkailuun ja hoitoon kehitetyt laitteet ja palvelut kuten aly-

puhelinsovellukset. (Lupton 2018, 1,4).
2.4  Mobiiliterveys (mHealth)

Kasitteelle mHealth on useita eri maaritelmia. Maailman terveysjarjesto (WHO) maarittelee
mHealth-palvelut laaketieteelliseksi ja kansanterveydelliseksi palveluksi, joka hyodyntaa mo-
biililaitteita, kuten matkapuhelimia, potilasvalvontalaitteita, henkilokohtaisia digitaalisia va-
lineita ja muita langattomia laitteita. (Park 2016.) Mobiiliteknologiassa on runsaasti potenti-
aalia terveysalan muuttamiseen. Silla voidaan ratkaista terveydenhuollon toimimattomuutta
ja nykyisen terveydenhuoltomenojen kestamattomyytta. Mobiiliteknologia saavuttaa nopeasti
runsaan joukon ihmisia ja silla pystytaan tarjoamaan tarkempaa seka yksilollisempaa hoitoa.
(Lupton 2018, 2). mHealth-palveluilla pystytaan parantamaan hoidon jatkuvuutta ja yllapita-
maan potilaan terveystietoja tehokkaammin. Potilaalle mHealth-palvelut tuovat taloudellista

hyotya, silla ne mahdollistavat harvemmat kaynnit terveydenhuollossa. (Park 2016.)
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Mobiiliteknologia on levinnyt nopeasti maailmanlaajuisesti. Terveyteen ja hyvinvointiin liitty-
via sovelluksia (mHealth Apps) on kehitetty valtavasti. mHealth palvelut mahdollistavat ter-
veyspalveluiden kayton alypuhelimilla ja tableteilla. Mobiilisovellukset mahdollistavat saata-
vuuden parantumisen seka kokonaan uusien palveluiden syntymisen. Terveydenhuollon mobii-
liteknologiassa tietoturva, potilasturvallisuus ja luotettavuus ovat avainasemassa uusien pal-
veluiden kehittyessa ja yleistyessa. Uusien mHealth-palveluiden kehittamisessa kokeilukult-
tuuri tarjoaa tehokkaan, havainnollisen ja osallistavan kaytannon. Suomalaisilla mHealth -in-

novaatioilla on myos mahdollisuus saavuttaa kansainvaliset markkinat. (Holopainen 2015.)

Etenkin kehittyvissa maissa mobiiliteknologia on ohittanut kiinteat kaapeliyhteydet, mika
mahdollistaa myos koyhimmassa asemassa olevien kayttajien paasyn terveydenhuollon piiriin.
Mobiilisovellukset nahdaan uusien palveluiden mahdollistajana seka palvelujen saatavuuden
parantajana. Ne vaikuttavat positiivisesti kansalaisten mahdollisuuteen vaikuttaa itse omaan
terveyteensa. Sovelluksien lataaminen on helppoa ja palveluun paasee ajasta tai paikasta
riippumatta. Kuluttajat ovat tottuneet sovellusten helppoon saatavuuteen ja usein he lataa-
vat, kokeilevat ja hylkaavat sovelluksen lyhyen ajan sisalla. Nopeatempoinen kokeilukulttuuri
on seka haaste etta mahdollisuus mHealth-palveluille. Keskeisessa asemassa uusien sovellus-
ten kehittamisessa on kayttajalahtoinen suunnittelu eli yksinkertaisuus, helppous, esteetto-

myys, sisallon runsaus ja personointi kayttajan tarpeisiin sopivaksi. (Holopainen 2015.)

Terveyssovellusten kautta pystytaan keraamaan runsaasti tietoa kayttajasta. Sovelluksilla on
mahdollista seurata esimerkiksi kayttajan terveydentilaa, aktiivisuutta, sijaintia ja ymparis-
toa. Sovelluksiin on mahdollista liittaa langattomasti terveytta mittaavia laitteita. Suuret or-
ganisaatiot pystyvat hyodyntamaan yksittaisen ihmisen mobiilisovellukseen siirtyneita terveys-
tietoja massadatan keraamiseksi. Kerattya tietoa voidaan hyodyntaa palveluiden suunnitte-

lussa ja paatoksenteossa. (Holopainen 2015.)

Terveyssovellusten pelillistamista kaytetaan tietyn kohderyhman saavuttamiseksi. Pelillista-
misella tarkoitetaan peleista tuttujen ominaisuuksien hyodyntamista sovelluksessa, mutta ky-
seessa ei valttamatta ole peli. Pelillistamista voidaan soveltaa kayttajan motivoimiseksi, osal-
listamiseksi, innostamiseksi, sitouttamiseksi kohti tavoitetta. Terveydenhuollon pelillistami-
sessa kaytetaan termia terveyspelit (Game of Health). Terveyspeleilla tavoitellaan palveluihin

mielekkyytta, tavoitteellisuutta ja hauskuutta. (Holopainen 2015.)

Suomessa peliteollisuus on aktiivinen ja nopeasti kasvava ala. Suomen terveydenhuoltoala on
maailman karkimaita tietotekniikan hyodyntamisessa ja suomalainen terveysteknologia on
noussut merkittavaksi vientialaksi. Pelialalle on tyypillista kokeilukulttuuri, jossa valmista rat-

kaisua ei viela lahtotilanteessa ole tiedossa. Olennainen osa kokeilukulttuuria on keskenerai-
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syyden, epavarmuuden ja epaonnistumisen hyvaksyminen. Kokeilukulttuurissa tapana on toi-
mia, kehittaa ja suunnitella pienella riskilla. Ominaista kokeilukulttuurille on myos kesken-

eraisten ideoiden nopea konkretisointi. (Holopainen 2015.)

2.5 We Did It -mobiilisovellus

We Did It on mHealth sovellus, jonka perustana on positiivinen psykologia ja kognitiivinen
kayttaytymistiede. Sovellus tarjoaa ratkaisukeskeisen prosessin, jonka tarkoituksena selkeyt-
taa kommunikointia ja ohjata voimavarat yksilollisiin parisuhteen kannalta merkityksellisiin
asioihin. Aloittaessaan We Did It -sovelluksen kayton pariskunnat analysoivat suhteensa nyky-
tilan. We Did it -soveelluksen kayton aikana luodaan onnellisuutta lisaavia, tarkoituksenmu-
kaisia ajatus- ja toimintamalleja, jotka vaikuttavat arkeen ja onnellisuuteen. Sovellus pyrkii
myos loytamaan ja muuttamaan ne ajatus- ja toimintamallit, jotka rajoittavat onnellisuutta.
(Lange 2021.)

Mobiilipelit sopivat pariterapiavalineeksi, silla peli sisaltaa itsessaan motivaation ja toiminnan
kautta saadaan tyydytysta. Pelin paamaara on helppo siirtaa toiminnaksi, ja pilkkomalla paa-
maara osiin, saadaan helpommin toteutettavissa olevia kokonaisuuksia. Peli antaa teon kautta
luontaisen palkinnon pelaajalle. Palkinnot ilmenevat positiivisina tunteina ja kokemuksena
omien kykyjen kasvamisesta. Myos toiselta ihmiselta saatu palaute vaikuttaa pelaajan moti-

vaatioon. (Lange 2021.)

2.6 Tietoperustan synteesi

Mobiilisovellukset mahdollistavat terveyden ja hyvinvoinnin seuraamisen ja edistamisen nyt ja
tulevaisuudessa. Parisuhde ja perhe-elama vaikuttavat ihmisen onnellisuuteen ja voimavaroi-
hin. Parisuhde kaipaa jatkuvaa hoitamista ja panostusta. Arjen keskella puoliso saattaa muut-
tua itsestaanselvyydeksi ja parisuhteeseen panostus unohtuu. Erilaiset kriisit ja ongelmat ko-
ettelevat jollakin tavalla jokaista parisuhdetta. Kriiseista selviaminen vaatii molemmilta suh-
teen osapuolilta tahtoa ja toimia. Tekojen kautta puolison kunnioittaminen konkretisoituu ja
toisen arvostaminen nakyy arkisina tekoina. Vanhemmuus muuttaa vaistamatta parisuhdetta,
joko lujittaen sita tai ainakin hetkellisesti laskemalla tyytyvaisyytta. Vanhempien hyva ja
tasa-arvoinen parisuhde vaikuttaa postitiivisesti lasten hyvinvointiin. mHealth -palveluiden
kaytolla voidaan pelillisin keinoin tukea ja osallistaa kayttajaa huolehtimaan hyvinvoinnis-
taan. Mobiiliteknologian keinoin pystytaan tarjoamaan uusia keinoja parisuhteen hoita-

miseksi.
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3 Kehittamisasetelma
3.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoitus on luoda valineita tukemaan lasta odottavien vanhempien pa-
risuhdetta raskauden aikana seka vahvistaa vanhemman ja syntymattoman lapsen kiintymys-
suhdetta. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa materiaalia mobiilisovellukseen tukemaan
parisuhdetta raskauden aikana seka vahvistamaan vanhemman ja syntymattoman lapsen kiin-

tymyssuhdetta.
3.2 Menetelmalliset ratkaisut
3.2.1 Laadullinen lahestymistapa ja design thinking

Sisaltopakettiin haluttiin tyoelaman yhteistyokumppani Olento Life Oy:n toiveesta tietoon
pohjautuvia tehtavia pariskunnalle raskauden eri vaiheisiin. Tehtavien haluttiin olevan konk-
reettisia ja helposti toteutettavia. Aineistoa kerattiin, analysoitiin ja jaoteltiin eri osa-aluilta,

jotka ovat seuraavat:

1. Raskauden naiselle tuomat fyysiset ja psyykkiset muutokset seka keinoja isalle aidin
olon helpottamiseksi

2. Miehen rooli raskausaikana ja miten aiti voi huomioida isaa odotusaikana
Parisuhteen hyvinvointiin liittyva tieto ja tehtavat

4. Kiintymyssuhteen luominen vauvaan raskausaikana

Tietoa haettiin kotimaisilta ja ulkomaisilta Internet-sivuilta, joiden takana toimii luotettava
taho. Kriteereina Internet-hauissa oli luotettavaa ja puolueetonta tietoa tarjoava toimija ku-

ten valtio, sairaanhoitopiiri tai voittoa tavoittelematon jarjesto.

Opinnaytetyossa on hyodynnetty palvelumuotoilusta tuttua suunnitteluajattelua (Design Thin-
king), toisin sanoen ihmiskeskeista suunnittelua. Suunnitteluajattelu on luovan ongelmanrat-
kaisun menetelma, joka alkaa tavoitteen saavuttamisella enemmin kuin ongelman ratkaisemi-
sella (Chase 2017). Suunnitteluajattelun nakokulmasta suunnittelijan on tarkeaa osata huomi-
oida yhteys asiakkaiden tarpeiden, teknisten mahdollisuuksien ja taloudellisten nakokulmien
kesken (Nusem, Straker, Wrigley. 2020).

Suunnitteluajattelu on epalineaarinen, iteratiivinen prosessi, jota tiimit kayttavat ymmar-
taakseen kayttajia, haastamaan oletukset, maarittelemaan ongelmat uudelleen ja luomaan
innovatiivisia ratkaisuja. Suunnitteluajatteluprosessi etenee usein viiden vaiheen lapi. Stand-
ford Design School esittelee prosessin viisi vaihetta seuraavasti: elaydy (empathize), maarit-
tele (define), ideoi (ideate), luo prototyyppi (prototype) ja kokeile (test). (Interaction Design

Foundation).
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Elaydy Maarittele Ideoi Luo Kokeile

prototyyppi

Kuva 3: Muotoiluajattelun viisi vaihetta Stanford Design Schoolin mallin mukaan

Suunnitteluajatteluprosessi alkaa elaytymisvaiheesta, joka muodostuu kayttajatiedon keraa-
misesta ja kayttajan tarpeiden ymmartamisesta. lhmislahtoisessa suunnittelutyossa tarkeaa
on kayttajan toiminnan, maailmankuvan, merkityksellisyyden seka emotionaalisten ja fyysis-
ten tarpeiden ymmartaminen. Maarittelyvaiheessa suunnittelun tavoite ja tarkkuus selkeyty-
vat. Ideointivaiheessa siirrytaan ongelmien tunnistamisesta ratkaisujen luomiseen. Tarkoituk-
sena ideointivaiheessa on luoda mahdollisimman laajasti erilaisia ideoita, ei vain loytaa yhta

parasta ratkaisua. (Plattner).

Prototyypin luomisvaiheessa tarkoituksena on kehittaa nopea ja edullinen ratkaisu ongelmaan
siten, etta kayttajilta saadaan hyodynnettavaa tietoa. Aluksi prototyyppi voi olla hyvinkin
epatarkka, mutta kayttajakokemusten perusteella sita voidaan kehittaa eteenpain. Kokeilu-
vaiheessa kayttajilta pyydetaan palautetta prototyypista. Kokeiluvaihe on toinen mahdollisuus
kayttajan ymmartamiseen ja tarpeisiin elaytymiseen. Ihannetilanteessa kayttaja pystyy kokei-

lemaan prototyyppia ymparistossa, johon se on suunniteltu. (Plattner).

Elaytymisvaiheessa maaritellaan kohderyhma ja sen tarpeet. Taman kehittamistehtavan koh-
deryhmana ovat fertiili-ikaiset pariskunnat, jotka odottavat lasta raskauden eri vaiheissa.
Elaytymisvaiheessa esille nousivat raskauden puolisoille seka parisuhteelle tuomat muutokset.
Kehittamistehtavassa puhutaan isasta, silla projektin alkuperainen tavoite on osallistaa isaa jo
raskausaikana. Isalle suunnattu materiaali on kuitenkin helposti sovellettavissa odottavan ai-
din naispuoliselle tai muunsukupuoliselle kumppanille. Maarittelyvaiheessa tehtavien ja sisal-
topaketin luonne ja jasentely tarkentuvat. Alun perin suunnitteilla oli paketin rakentaminen
myos pikkulapsiperheisiin, mutta maarittelyvaiheessa sisaltopaketin paatettiin koskevan tois-
taiseksi vain lasta odottavia pareja. Ideointivaiheessa jokaiseen haluttuun kategoriaan etsit-

tiin laajasti tietoa, jonka avulla pariskunnalle muodostettiin suhdetta tukevia tehtavia.

Sisaltopaketin kasaamisen ohessa osa projektia on ollut moniammatillisessa tiimissa We Did It
-sovelluksen testaaminen, kehittaminen ja uudistetun prototyypin ensimmainen kokeilukierros
potentiaalisilla kayttajilla. Tassa vaiheessa kayttajilla testattiin vain sovelluksen toimivuutta

ja kaytettavyytta ilman sisaltopakettia. Kun kaytettavyys on halutulla tasolla, pystytaan sisal-
topaketti liittamaan sen osaksi ja testaamaan lasta odottavilla pareilla. Tulevaisuudessa sisal-

topakettia pystytaan kehittamaan kayttajakokemusten perusteella.
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3.2.2 Aineiston keruu

Aineistoa varten haettiin laajasti raskautta, vanhemmuutta ja parisuhdetta kasittelevia verk-
kosivuja Google-haulla. Jokaiseen neljaan osa-alueeseen haettiin analysoitava aineisto erilli-
sella manuaalisella haulla. Aineiston valintakriteerina hyodynnettavan lahteen tuli olla riippu-
maton, luotettavan organisaation yllapitama, saannollisesti paivitettava ja puolueetonta tie-
toa tarjoava taho. Valittava aineisto tuli loytya joko suomeksi tai englanniksi. Mukaan valikoi-
tuivat kotimaisista verkkosivuista Kustannus Oy Duodecimin yllapitama Terveyskirjasto, yli-
opistosairaanhoitopiirien yllapitama Terveyskyla, Ensi- ja turvakotienliiton verkkosivut, Suo-
men mielenterveys ry:n verkkosivut seka kaksi asiantuntija-artikkelia, jotka ovat: Mita vauva
haluaa? Varhaisen vuorovaikutuksen tukeminen neuvolassa (Puura, Riihonen, Sannisto, Laaka-
rilehti 21/2018), Raskaudenaikainen kiintymys sikioon- aitiyshuollon mahdollisuus ja haaste
(Ekholm, Lindroos, Pajulo Duodecim-lehti (2015 131(2):143-9). Kansainvalisista lahteista hyo-
dynnettiin Iso-Britannian National Health Servicen (NHS) yllapitamia verkkosivuja, australia-
laista Australian Health Directin Pregnancy, Birth and Baby -verkkosivua seka Australian val-

tion tukemaa Raising Children Network- sivustoa. (Taulukko 1.)

1 Raskauden naiselle tuomat fyysiset muutokset NHS, Terveyskyla, Terveyskirjasto
seka keinoja isalle aidin olon helpottamiseksi

2 | Miehen rooli raskausaikana ja miten aiti voi Raising Children Network, Ensi- ja
huomioida isaa odotusaikana turvakotien liitto, Terveyskyla

3 | Parisuhteen hyvinvointiin liittyva tieto ja teh- Suomen mielenterveys ry, Terveys-
tavat kyla, Raising Children Network, Ensi-

ja turvakotien liitto

4 | Kiintymyssuhteen luominen vauvaan raskausai- | Laakarilehti: Mita vauva haluaa? Var-
kana haisen vuorovaikutuksen tukeminen
neuvolassa (Puura, Riihonen, San-
nisto 21/2018), Duodecim-lehti: Ras-
kaudenaikainen kiintymys sikioon-
aitiyshuollon mahdollisuus ja haaste
(Ekholm, Lindroos, Pajulo 2015),
Australian Health Direct: Pregnancy,
birth and baby

Taulukko 1: Aineiston keruu; mita lahteita hyodynnettiin missakin osiossa
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3.2.3 Aineiston analyysi

Dokumenttianalyysi tarkoittaa menetelmaa, jossa paatelmat tehdaan kirjalliseen muotoon
saatetusta aineistosta. Dokumentteja voivat olla esimerkiksi tekstimuotoiset haastattelut, In-
ternet-sivut, lehtiartikkelit, vuosikertomukset, markkinointimateriaalit, muistiot, paivakirjat,
valokuvat, piirrokset, puheet, keskustelut, raportit ja muut kirjalliset materiaalit. Dokumen-
teiksi voidaan katsoa kaikki ilmiosta olemassa oleva kirjoitettu, puhuttu ja kuvattu materi-
aali. Dokumenttianalyysin tavoitteena on analysoida materiaalia jarjestelmallisesti ja muo-
dostaa sanallinen ja selkea kuvaus tutkittavana olevasta ja kehitettavasta kohteesta. Doku-
menttianalyysia voidaan hyodyntaa valmiiden aineistojen analysointiin, vaikka aineistoa ei

alun perin olisi laadittu tutkimusta varten. (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2015, 136.)

Analysointimenetelmana kaytettiin aineistolahtoista sisallonanalyysia. Puusniekka & Saara-
nen-Kauppinen (2021a) kiteyttavat sisallonanalyysin seuraavasti: ” Sisallonanalyysissa aineis-
toa tarkastellaan eritellen, yhtalaisyyksia ja eroja etsien ja tiivistaen. ” Analyysilla tarkoite-
taan aineiston huolellista lukemista, tekstimateriaalin jarjestelya, erittelya, jasentamista
seka pohtimista. Analyysi voi olla luokittelemista aiheiden ja teemojen mukaan. (Puushiekka

& Saaranen-Kauppinen 2009, 74.)

Analyysi etenee aineiston valmistelun kautta analyysiin ja pelkistamiseen seka tulkintaan ja
johtopaatoksiin. Valmisteluvaiheessa huolehditaan, etta aineisto on selkea ja valmis analy-
sointiin. Analyysi voidaan tehda joko aineistolahtoisesti, teoriaohjaavasti tai teorialahtoisesti.
Tulkinta- ja johtopaatokset esittelevat, mita uutta tutkija on kohdeilmiosta loytanyt. Aineis-
tolahtoinen sisaltoanalyysi koostuu kolmesta vaiheesta, jotka ovat aineiston pelkistaminen,
ryhmittely ja abstrahointi. Pelkistamisella selkeytetaan ja tiivistetaan aineistoa. Aineistosta
etsitaan yhdistavia piirteita tai nimittajia. Aineiston ryhmittelyn tarkoituksena on kayda tar-
kasti koodattu alkuperaisaineisto lapi ja etsia samankaltaisuuksia ja eroja. Abstrahoinnissa
erotetaan tutkimuksen kannalta oleellinen tieto, jonka perusteella teoreettinen tieto muo-
dostetaan. (Ojasalo yms. 2015, 138-143.)

Raskausoireista kerattiin tietoa Kustannus Oy Duodecimin Terveyskirjastosta, yliopistosairaa-
loiden yllapitamasta Terveyskylasta seka Iso-Britannian National Health Servicen (NHS)
Pregnancy-sivustolta. Oireiden perustiedot ja helpotuskeinot taulukoitiin ja yhteenvedon jal-
keen muodostettiin puolisolle tehtava helpottamaan aidin raskausoiretta (kuva 4.). Analysoin-
tivaiheessa oireet luokiteltiin kolmeen alakategoriaan (kuva 5). Luokittelu muodostettiin seu-
raavasti: 1) loytyiko verkkosivuilta suorat ohjeet oireiden helpottamiseksi, 2) oireisiin pystyi

soveltamaan helpotuskeinoa, 3) oireeseen ei ole saatavilla helpotusta.

Kaikki oireet eivat ole negatiivisia, joten "helpotuskeinoakaan” ei ole suoraan saatavilla. Silti

pariskunnalle oli mahdollista laatia tehtava kyseiseen oireeseen. Raskausoireet, joihin loytyi
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suoria helpottamiskeinoja ovat seuraavat: vasymys, pahoinvointi, ummetus, selkakipu, seksu-

aalinen haluttomuus, suonenvedot, harjoitussupistukset, hapyliitoskivut, narastys, raskausar-

pien muodostuminen ja univaikeudet. Sovellettavia helpotuskeinoja/tehtavia laadittiin seu-

raaviin oireisiin: hajuaistin herkistyminen, mielialan vaihtelu ja seksuaalisen halukkuuden li-

saantyminen. Tihentynyt virtsaamistarve, muutokset rinnoissa ja painonnousu ovat yleisia

muutoksia raskaana olevalle naiselle, mutta niihin ei ole saatavissa keinoa, jolla puoliso voisi

tukea aitia.

Raskausoire

|

Terveyskyla

>

National Health Service |

Terveyskirjasto

|

>

|

Yhteenveto

Tehtava puolisolle

Kuva 4: Tiedonkasittelyn vaiheet raskausoireiden osalta

Raskausoire, johon
helpotus

Raskausoire, johon
sovellettu helpotus

Raskausoire, johon ei
helpotusta

-Vasymys
-Pahoinvointi
-Ummetus
-Selkdkipu
-Seksuaalinen
haluttomuus
-Suonenvedot
-Harjoitussupistukset
-Hapyliitoskivut
-Narastys
-Raskausarpien
muodostuminen
-Univaikeudet

-Hajuaistin
herkistyminen
-Mielialan vaihtelu
-Seksuaalinen
halukkuus lisdantyy

-Tihentynyt
virtsaamistarve
-Muutokset rinnoissa
-Painonnousu

Kuva 5: Raskausoireiden luokittelu

Isan raskaudenaikaisista tuntemuksista ja kokemuksista tietoa haettiin australialaiselta Rai-

sing Children Network -sivustolta, suomalaisilta Ensi- ja turvakotien liiton -sivuilta seka yli-

opistosairaanhoitopiirien tuottamalta Terveyskyla-verkkosivustolta. Sivuilta etsittiin yhte-

nevaisyyksia ja niista koottiin yhteenveto miesten yleisista kokemuksista raskausaikana (kuva
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6). Miesten raskauden aikaisista kokemuksista nousivat esiin epavarmuus, ulkopuolisuus, muu-
tokset seksissa/seksuaalisessa halukkuudessa, taloudelliset huolet, stressi ja synnytyksen jan-

nittaminen/miettiminen.

— | Raising Children Network | —— -Epévarmuus

-Ulkopuolisuus
-Muutokset seksissd/seksuaalisessa

Isan kokemukset
r::;]auc;eenmali]kaza —* | Ensi-jaturvakotien lito | —* Yhteenveto — halukkuudessa
-Taloudelliset huolet
-Stressi
- Terveyskyla — -Synnytys mietityttaa

Kuva 6: Isan kokemukset raskausaikana

Parisuhteen hyvinvointiin liittyvaa materiaalia kerattiin Suomen mielenterveys ry:n verkkosi-
vulta, Ensi- ja turvakotien liiton verkkosivulta, Terveyskylan Mielenterveystalosta seka austra-
lialaiselta Raising Children Networkin -verkkosivulta. Osa tiedosta oli nimenomaan tarkoitettu
raskauden aikaisen parisuhteen hoitoon, osa lapsen saannin jalkeiseen aikaan ja osa yleisesti
parisuhteen hyvinvoinnin yllapitamiseen. Tieto luokiteltiin kuvan 7 mallin mukaan yla- ja ala-
kategorioihin. Luokittelua hyodynnettiin parisuhteen hyvinvointiin liittyvien tehtavien laatimi-
sessa. Parisuhteen hyvinvointiin liittyvat ylakategoriat ovat laheisyys, vuorovaikutus ja ajan-
kaytto. Laheisyys sisaltaa kosketuksen ja seksin. Yuorovaikutus kattaa huomioimisen, kiittami-
sen, arkiset teot, kuuntelemisen, arvostavan puheen ja huomaavaisuuden. Ajankaytto pitaa

sisallaan yksilon oman ajan, yhteisen ajan, yhdessa tekemisen ja rituaalit.

Suomen mielenterveysry — — Laheisyys +—— Seksi, kosketus
Terveyskyla: - o
i . — Huomioiminen, kiittdminen,
Parisuhteen Mielenterveystalo : ) .
hyvinvointiin Luokittelu —| Vuorovaikutus —| arkiset teot, kuunteleminen,

vaikuttaminen || Raising Children Network |—» arvostava puhe, huomaavaisuus

Oma aika, yhteinen aika,
yhdessa tekeminen, rituaalit

Ensi- ja turvakotien liitto > —| Ajankayttd

Kuva 7: Parisuhteen hyvinvointi; tiedon luokittelu

Aineisto kiintymyssuhteen luomisesta vauvaan raskausaikana kerattiin Laakarilehden artikke-
lista Mita vauva haluaa? Varhaisen vuorovaikutuksen tukeminen neuvolassa (Puura, Riihonen,
Sannisto 21/2018), Duodecim-lehden (Ekholm, Lindroos, Pajulo 2015) artikkelista Raskauden-
aikainen kiintymys sikioon- aitiyshuollon mahdollisuus ja haaste seka Australian Health Direc-
tin yllapitamalta Pregnancy, Birth and Baby -verkkosivulta. Artikkeleista ja verkkosivulta nou-
sivat esille keskeiset elementit kiintymyssuhteen vahvistamiseksi raskausaikana (kuva 8). Kiin-

tymyssuhdetta vahvistavat raskausaikana konkreettiset kokemukset vauvasta, positiiviset mie-
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likuvat seka vauvalle kommunikointi. Konkreettisia kokemuksia vauvasta ovat esimerkiksi sy-

danaanten kuuleminen, liikkeiden tunteminen ja ultraaanitutkimukset. Positiiviset mielikuvat

kattavat myonteiset ajatukset seka vauvasta etta omasta ja puolison vanhemmuudesta. Vau-

valle kommunikointi puolestaan voi tarkoittaa esimerkiksi vauvalle laulamista, juttelemista ja

kevytta kosketusta vatsan paalta.

Kiintymyssuhteen
vahvistaminen
raskausaikana

v

b

Pregnancy, Birth and Baby

Ladkarilehti

Duodecim

Luokittelu

—

Konkreettiset kokemukset

Sydédndanet, liikkeet,
ultraddnitutkimukset

Positiiviset mielikuvat

Vauvasta,
vanhemmuudesta

Vauvalle kommunikointi

Laulu, juttelu, kosketus
vatsan palta

Kuva 8: Kiintymyssuhteen muodostuminen; tiedon luokittelu

4 Mobiilisovelluksen sisaltopaketti

Sisaltopakettiin kasattiin tietoon pohjautuvia tehtavia luvussa kolme esitettyihin osa-alueisiin.
Kaikki materiaali koottiin yhteen ja luovutettiin Olento Life Oy:n haltuun. Tama luku esittelee

esimerkkitehtavan kustakin osa-alueesta.
4.1 Raskauden naiselle tuomat fyysiset ja psyykkiset muutokset seka helpotuksia niihin

Psyykkiset ja fyysiset muutokset kuuluvat raskauteen. Muutosten tehtavana on varmistaa si-
kion kasvu ja kehitys, auttaa aidin elimistoa kestamaan raskaudesta johtuva rasitus, turvata
aidin hyvinvointi synnytyksessa seka valmistaa alkavaan vanhemmuuteen. (Terveyskirjasto
2020.) Aidin raskauden aikaisista muutoksista haettiin luotettavaa tietoa kansainvalisilta ja
kotimaisilta Internet-sivuilta. Vaikka jokainen nainen ja raskaus on yksilollinen, raskauden
tuomat muutokset jaoteltiin raskausviikkojen mukaan sen perusteella miten yleisia oireet
ovat missakin vaiheessa. Raskauden tuomiin terveysongelmiin etsittiin helpotuskeinoja, joi-
den pohjalta luotiin konkreettisia tehtavia puolisolle. Tehtavien avulla puoliso pystyy autta-
maan aitia raskauden eri vaiheissa (kuva 10). Moniin raskausoireisiin sopii helpotukseksi laake-
hoito. Laakehoito jatettiin kuitenkin tietoisesti tehtavista pois, silla laakehoidon ohjeistus
saattaa muuttua. Sovellus ei myoskaan voi huolehtia yksilollisista tekijoista ja arvioida laake-
hoidon kokonaisvaltaista turvallisuutta. Tieto koottiin loogisesti etenevaan taulukkoon, josta

sen siirtaminen sovellukseen kay vaivattomasti.
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Raskausoireiden helpottaminen

-~

/

~

[ Qire:
Pahoinvointi
Etenkin alkuraskaudessa aidilla
saattaa olla kuvotusta ja
\_ pahoinvointia.

Tehtéva
puolisolle

Osta valmiiksi pienia valipaloja, joista
tiedat didin tykkaavan.

v

Kuva 9: Esimerkkitehtava raskauspahoinvoinnin helpottamiseksi
4.2  Miehen rooli raskausaikana ja miten aiti voi huomioida isaa.

Aidille raskauden tuoma konkreettinen muutos on suurempi kuin isille. Neuvolassa ja muissa
raskauden ajan palveluissa huomio keskittyy lahinna aitiin, vaikka myos isa kokee suuren ela-
manmuutoksen vanhemmaksi tulon myota. Jos isa raskausaikana on orientoitunut syntymaan
vain vahan ja saanut heikosti tukea, elamanmuutos saattaa tuntua entista suuremmalta ja
stressaavammalta. Isa voi orientoitua vauvan syntymaan toiminnan, esimerkiksi vauvan tarvit-

semien hankintojen, kautta. (Kekkonen, Lilja, Nieminen 2013.)

Isan merkityksesta aidin hyvinvoinnille ja vauvan kehitykselle loytyy runsaasti tietoa. Kirjalli-
suudessa isan rooli raskausaikana korostuu nimenomaan aidin tukijana ja voimavarana. Isan
tuen tarve on tiedostettu terveydenhuollon toimijoiden taholta, mutta kaikki tuki on lahinna
keskusteluapua. Isan keskeisiksi raskausajan tuntemuksiksi nousi aineiston analyysissa epavar-
muus, ulkopuolisuus, muutokset seksissa/seksuaalisessa halukkuudessa, huoli taloudesta,
stressi ja jannitys synnytyksesta. Tulosten perusteella laadittiin aidille tehtavia, joilla han voi

tukea ja osallistaa isaa raskausaikana (kuva 11).

p
Isan tukeminen raskausaikana }

"

4 Qire:
Ulkopuolisuuden tunne

Isa saattaa kokea ulkopuolisuutta

raskausaikana, kun kaikki huomio

\_ keskittyy aitiin

Kannusta isaa osallistumaan
neuvolaan ja tutkimuksiin.

Tehtava
puolisolle

Kuva 10: Esimerkkitehtava ulkopuolisuuden tunteen helpottamiseksi

4.3  Parisuhteen hyvinvointiin liittyva tieto ja tehtavat

Vanhemmuus muuttaa parisuhdetta. Etenkin ensimmainen vauva muuttaa parisuhdetta, kun
yhteinen kahdenkeskeinen aika vahenee ja vauva tarvitsee runsaasti hoitoa ja huolenpitoa.
Vasymys vaikuttaa vanhempien hyvinvointiin ja keskinaiseen kommunikaatioon. (National

Childbirth Trust 2021.) Raskaus voi aiheuttaa ristiriitaisia tunteita, vaikka raskaus olisikin toi-
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vottu. Seka negatiiviset etta positiiviset tunteet ovat normaaleja, mutta voivat yllattaa puoli-
sot. (Eksote 2016.) Raskausajan parisuhdetta tukevien tehtavien tarkoituksena on lujittaa suh-
detta ennen vauvan syntyman tuomia muutoksia (kuva 12). Aineiston analyysin perusteella
tehtavat on jaettu seuraaviin kategorioihin: laheisyys, vuorovaikutus, ajankaytto. Laheisyys
pitaa sisallaan seksin ja kosketuksen. Vuorovaikutus kattaa huomioimisen, kiittamisen, arkiset
teot, kuuntelemisen, arvostavan puheen ja huomaavaisuuden. Ajankaytto sisaltaa oman ajan,

yhteisen ajan, yhdessa tekemisen seka yhteiset rituaalit, joihin pariskunta kayttaa aikaansa.

Parisuhteen hoitaminen

-

J

~

Yhdessa koetut elamykset ovat
vahvempia kuin yksin koetut.
Valitkaa pieni tai suuri elamys ja
jakakaa se yhdessa.

A /

Kuva 11: Esimerkki parisuhteen hoitamiseen laaditusta tehtavasta

Yhdessi tekeminen Tehtdva

4.4  Kiintymyssuhteen luominen vauvaan raskausaikana.

Vauvan ja vanhemman suhde saa alkunsa jo vanhemman toivoessa lasta. Raskausaikana suhde
vauvaan muodostuu vanhemman mielikuvissa vauvasta, perheesta ja omasta seka puolisonsa
vanhemmuudesta. Raskausajan mielikuvat ennustavat suhdetta lapseen tulevaisuudessa, mika
vaikuttaa lapsen kehityksen eri vaiheisiin. Vauvaa koskevien mielikuvien rakentuminen on pro-
sessi, joka lahtee liikkeelle mielikuvista itsesta ja puolisosta seka todellisista havainnoista
vauvasta esimerkiksi liikkeiden ja ultraaanitutkimusten kautta. Tunnesuhde vauvaan muovau-
tuu koko raskauden ajan voimistuen loppua kohti. Tutkimuksen mukaan alkuraskaudessa ai-
deista 30 % pystyi kuvittelemaan vauvan, keskiraskaudessa 63 % ja loppuraskaudessa 92 %. Ai-
tien kiintymyksen lisaantymiseen keskiraskaudessa vaikuttaa esimerkiksi sikion liikkeiden tun-
teminen. (Ahlgvuist-Bjorkroth & Flykt 2013.) Kiintymyssuhdetta vahvistavien tehtavien on tar-
koitus muodostaa yhteys vauvaan jo ennen syntymaa. Kiintymyssuhdetta vahvistavat tehtavat
voidaan jakaa kolmeen paaluokkaan, jotka ovat: vauvalle kommunikointi, konkreettiset koke-
mukset ja positiiviset mielikuvat. Kuvassa 13 on esimerkkitehtava kiintymyssuhteen vahvista-

miseksi.
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Kiintymyssuhteen vahvistaminen
e N

Kuulostelkaa yhdessa vauvan
liikkkeita. Voitte myds jutella, laulaa
tai soittaa musiikkia vauvalle. Han

kuulee kylla.

\ /

Kuva 12: Esimerkkitehtava kiintymyssuhteen vahvistamiseksi

Loppuraskaudessa vauvan liikkeiden
saanndllisen tunteminen vaikuttaa
positiivisesti kiintymyssuhteeseen.

Tehtava

5 Johtopaatokset ja pohdinta

Parisuhteiden ja lapsiperheiden hyvinvointi on aina ajankohtainen aihe. Lapsiperheiden hyvin-
vointiin panostetaan suomalaisessa yhteiskunnassa paljon ja aihe on usein keskustelunaiheena
valtamediassa. Vanhempien tasa-arvo tyo- ja perhe-elamassa ovat olleet jo pitkaan esilla jul-
kisessa keskustelussa ja tulevaisuudessa myos isien osuutta perhevapaiden kaytosta halutaan

lisata.

Parisuhteen hoitaminen ja huoltaminen koostuu jokapaivaisista teoista ja on molempien osa-
puolten vastuulla. Terveyteen ja hyvinvointiin kehitetyt mobiilisovellukset mahdollistavat ny-
kyaikaisen ja osallistavan keinon vaikuttaa elamanlaatuun. Avaimet onnelliseen ja hyvinvoi-

vaan parisuhteeseen ovat olleet jo kauan tiedossa, mutta Olento Life Oy:n We Did It -metodi

tarjoaa keinoja parisuhteen hyvinvointiin nykyaikaisilla digitaalisilla valineilla.

Vuonna 2019 100 % 16-44-vuotiaista kaytti Internetia. Matkapuhelimella Internetia kaytti 98 %
16-34 -vuotiaista ja 97 % 35-44 -vuotiaista. (Tilastokeskus 2019.) Alypuhelimen vaikutusta pa-
risuhteeseen on tutkittu. Vuonna 2016 julkaistun tutkimuksen mukaan alypuhelimen liiallinen
kaytto saattaa laskea parisuhdetyytyvaisyytta ja aiheuttaa riitoja puolisoiden valille. Englan-
ninkielinen termi ”"phubbing” tarkoittaa yksilon hairitsevaa matkapuhelimen kayttoa puolison
lasna ollessa. (David & Roberts 2016.) Alypuhelimet ovat vihentineet parisuhteessa koske-
tusta ja keskustelua. Myos puhelimet voivat aiheuttaa riippuvuutta, josta irti paaseminen
saattaa olla haastavaa. Alypuhelimen kaytto saattaa aiheuttaa myds mustasukkaisuutta puoli-
soiden valille. (Karppinen 2018). Monelle pariskunnalle alypuhelimen kaytto on ongelmallista.
Olento Life Oy:n We Did It -sovellus kaantaa alypuhelimen kayton parisuhdetyytyvaisyytta li-
saavaksi tekijaksi. Sovellus pyrkii parantamaan pariskunnan keskinaista kommunikaatiota ja

toisen huomioimista. Nain alypuhelinta pystyy kayttamaan parisuhteen eduksi.

Puolisoiden molemminpuolinen rakkaus luo vankan perustan tunne-elamalle. Molempien suh-
teen osapuolten hyvinvointiin vaikuttaa kokemus suhteeseen tehtyjen panostusten ja palkin-
tojen tasapuolisuudesta. Tasapuolisuus panostusten ja palkintojen jakautumisesta vaikuttaa

siihen, miten oikeudenmukaisena suhde koetaan. Mikali suhteessa toinen kokee saavansa
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enemman kuin mita antaa vastineeksi, vastaus tilanteen korjaamiseen loytyy omasta toimin-
nasta. Mikali toinen kokee antavansa enemman kuin mita vastineeksi saa, kokee han vaista-
matta epaoikeudenmukaisuutta ja tyytymattomyytta suhteeseen. (Kontula 2013, 51.) We Did
It -sovellus tarjoaa vastavuoroisen pelillisen tyokalun, jolla suhteen tasapuolisuuteen voidaan
helposti vaikuttaa. Tehtavia tekemalla ja palautetta antamalla puolisoiden valinen kommuni-
kaatio paranee ja kummankin on helppo omalla toiminnallaan vaikuttaa suhteen hyvinvoin-

tiin.

Olento Life Oy:lle suunnitellun mobiilisovelluksen sisalto tuo lasta odottaville pariskunnille
uuden interaktiivisen keinon huoltaa parisuhdettaan seka vahvistaa kiintymyssuhdetta synty-
vaan vauvaan. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa monipuolista sisaltoa uudistettuun mo-
biilisovellukseen Olento Life Oy:n toiveiden pohjalta. Mobiilisovelluksesta hyotyvat seka paris-
kunnat etta terveydenhuollon ammattilaiset, jotka voivat tarjota konkreettisen ja osallistavan

tyokalun asiakkailleen.

Opinnaytetyon aineisto on hankittu julkisista lahteista, eika siina ole kaytetty sensitiivista si-
saltoa tai henkilotutkimuksia. Nain ollen projektin jalkeen tuhottavaa tutkimusmateriaalia ei
ole. Tehtavat sisaltavat terveyteen ja hyvinvointiin liittyvaa materiaalia, jolloin tiedon paik-
kansa pitavyydella on suuri merkitys. Aineistossa on hyodynnetty kansainvalisia ja kotimaisia
lahteita, mika tuo tyohon laajempaa nakokulmaa. Aineiston valinnassa korostui ensisijaisesti
tiedon luotettavuus. Mitaan tietoa verkkosivuilta ei ole sellaisenaan hyodynnetty sisallossa,
vaan tiedon pohjalta on luotu tehtavia uuteen elamantilanteeseen. Opinnaytetyo on tehty
tyoelamayhteistyona, mutta rahallista korvausta siita ei ole maksettu. Tyo on tehty taman-
hetkisen tiedon pohjalta, mutta materiaalin paivittaminen ja yllapitaminen siirtyy Olento Life
Oy:n vastuulle. Sisaltopaketti jaa Olento Lifen vapaasti kaytettavaksi ja muokattavaksi. Tule-

vaisuudessa mobiilisovelluksen sisaltopakettia voidaan kehittaa asiakaskokemusten pohjalta.

Sisaltopakettia voi tulevaisuudessa mahdollisesti hyodyntaa myos kansainvalisessa kaytossa.
Vaikka hyodynnetty tieto on koottu osittain kansainvalisista lahteista, on suomalaiset suosi-
tukset huomioitu lapi tyon. Etenkin raskausoireiden helpottamisessa kansainvaliset ohjeet

saattavat poiketa suomalaisista. Mikali materiaalia hyodynnetaan kansainvalisessa kaytossa,

tulee kohdemaan terveysviranomaisten suositukset ottaa huomioon.

Raskausoireiden helpottamiseen liittyvissa tehtavissa korostuivat levon, ravinnon ja liikunnan
merkitys. Useampaan vaivaan tarjottiin helpotusta edella mainituista keinoista. Raskaus onkin
erinomainen tilaisuus molemmille vanhemmille panostaa terveellisiin elamantapoihin. Isan
rooli raskaudenaikana korostui seka kotimaisissa etta kansainvalisissa lahteissa lahinna aidin
tukijana. Vanhemmuuteen kasvu on kuitenkin pitka prosessi, joka alkaa molemmilla vanhem-

milla jo raskauden aikana. Koska aiti kokee raskauden fyysiset muutokset, isan ulkopuolisuu-
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den tunne saattaa olla ongelmallista. Isalle suunnatut tehtavat raskausoireiden helpotta-
miseksi tuovat konkreettisen keinon lisata tietoa raskauden kulusta ja haasteista seka mah-
dollistavat osallistumisen raskauden kulkuun. Hyvinvoiva parisuhde tukee vanhemmuudessa,

joten parisuhteen hyvinvointiin panostavat tehtavat hyodyttavat seka vanhempia etta vauvaa.

Ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyon tarkoitus on kehittaa ja uudistaa tyo-
elamaa seka alaa laajemmin. Tama opinnaytetyo on ajankohtainen seka vanhemmuuden etta
digitaalisuuden nakokulmasta. Olento Life Oy:n We Did It- metodi on tulevaisuuden keino vai-
kuttaa parisuhteen hyvinvointiin. Sisaltoa tulee jatkossa arvioida ja kehittaa kayttajakoke-
musten perusteella, jotta kehitys jatkuu asiakkaiden tarpeet huomioiden. We Did It- sovellus
tarjoaa myos sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille konkreettisen keinon tukea parisuhdetta
vanhemmuuden alussa. Sisaltoa voi tulevaisuudessa paivittaa myos ammattilaisten kokemus-

ten pohjalta.
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