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Pariskunnasta vanhemmiksi

— muutog parempaan?

Matka vanhemmaksi muuttaa teitd molempia.
Naisen keho kédy lapi suuria muutoksia ras-
kauden aikana samalla kun han valmistautuu
uuteen rooliinsa henkisesti. Pariskuntana tei-
dan taytyy samalla tavalla kdyda lapi muutos-
ta siirtyessénne pariskunnasta vanhemmiksi.
Kuinka voidaan sdilyttda hyva ja tasapainoi-
nen suhde vanhempien valilla? Kuinka muu-
tos nuoresta parista saadaan sujuvasti lap-
sen vanhemmiksi? Kuinka uusi status vaikut-
taa teihin ja myds muihin ympérilla oleviin ih-
misiin? Voi olla stressaavaa tasapainoilla uu-
den vastuun ja entisten eldméankuvioiden va-
lilld. Puhumattakaan tasapainoilusta muutok-
sessa suhteessa muihin ihmisiin.

Kymmenen neuvoa vanhemmiksi

valmistautuvien selviytymiseen:

1. Jakakaa yhteiset odotuksenne muutoksen
suhteen.

2. Ennaltaehkiiskda parisuhdeongelmia ky-
symall4 toistenne kuulumisia sd&nndllises-
ti. Puhukaa!

3. \Varatkaa sdanndllisesti aikaa keskustelul-
le, vaikka arki tuntuisi vievdn mennessaan.
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4.

Sopikaa puhuvanne vain yhdesté ongelma-
kohdasta kerrallaan. Muuten kaikki tuntuu
kaatuvan paalle. Yksi asia kerrallaan riittaa.
Kokeilkaa uusia lahestymiskulmia asioihin.
Mika ennen toimi, ei valttamatta toimi nyt.
Kokeilkaa jotain muuta.

Alkda vaheksykd intiimiyttd tai seksia.
Haastakaa tdssakin entiset systeemit, ko-
keilkaa halailua, hyvailya, koskettelua. Pu-
hukaa kehon muutoksista. Pyrkikdad ym-
martdmaan toista. Kokeilkaa yhdyntaa,
vaikkei aluksi haluttaisi. Seksi lahentaa.
Kartoittakaa ja valjastakaa tukiverkostot
kayttéonne jo raskautta suunnitellessan-
ne. Toisten tuki auttaa stressaavissa ela-
mantilanteissa.

Vanhemmuus ei ole mysteeri. Puhukaa sii-
ta lahipiirissanne. Puhuminen luotettaville
laheisille halventda pelkoja.

Loytakaa tasapaino parisuhteen ja van-
hemmuuden valilla, vaikka olettekin van-
hempia, olette silti myds parisuhteen osa-
puolia. Parisuhteen tarpeita ei tarvitse hau-
data lapsen synnyttya.
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10. Osoita arvostavasi ja kunnioittavasi kump-
paniasi, kuten myds lastasi. Tarvitsette
toistenne tukea! Kehukaa toisianne ja yh-
dessad lastanne.

Kuka tekee mita
vauvan synnyttya?

Keskustelkaa odotuksistanne, mika tehtava
kuuluu ja kenelle. Huomatkaa taustalla vaikut-
tavat sukupuoliroolit. Voidaan ajatella, etté roo-
lit ovat perinteiset, tasaisesti jakautuvat tai siir-
tyvat esim. kuka on vastuussa tehtavasté niin
kauan kuin lapsi on pieni. Keskustelkaa nais-
ta roolicdotuksista. Listatkaa tyot liittyen lap-
sen hoitoon ja kotitéihin (pyykit, lapsen syot-
tdminen, nukuttaminen, yoheradmiset, vaipan
vaihdot). Keskustelkaa milta ndiden téiden te-
keminen tuntuu. Sopikaa t6isté ja tukekaa toi-
sianne kaikessa. Pohtikaa, kuinka arvioitte tois-
tenne tekemat tyot, jotta ymmarréatte toisian-
ne paremmin. Miettikda tarkemmin: Onko koti-
tydt ja lapsen hoito tasapuolisesti jaettuja t6ita?
Tuntuuko tydnjako oikeudenmukaiselta? Mita
odotat toiselta? Puhumisen tarkeyttd tassa-
kadn asiassa ei voi korostaa liikaal

Huoli rahasta

Lapsi tuo tullessaan taloudellisia haasteita. On
hyddyllista, jos vanhemmiksi haluavat pohti-
vat ndita asioita yhdessi jo valmistautuessaan
vanhemmuuteen. Millainen on rahankayttdsi
verrattuna puolisosi rahankayttéon? Keskus-
telkaa eroavaisuuksista. Tehkaa budijetti. Va-
ratkaa aikaa asiantuntijalta rahankayton jarke-
vaan suunnitteluun. Tama auttaa tekeméaan yh-
teista suunnitelmaa rahankayton suhteen, mika
lisad sitoutumista yhteiseen asiaan ja vahentaa
kitkaa valillanne. Perheissa tavallisimpia riidan
syita ovat raha-asiat.

Seksi lapsen syntyman jalkeen

On mahdollista, ettéd seksieldma on loppuras-
kaudessa samanlaista kuin muulloinkin. Tai on
mahdollista, ettd yhdynnét vahenevét loppu-
raskautta kohden. Nainen voi tuntea olonsa
epdmukavaksi synnytyksen lahestyessa, han
saattaa pohtia tulevaa ja kdantya sisdanpain
valmistautuessaan synnyttdmaan. Talldin olisi
hyvin tarkeda, ettei elamasté poistu yhdynto-
jen myo6té hellyys, laheisyys ja erityisesti iho-
kontakti pariskunnan vélilta. Ihokontakti tuot-
taa molemmissa hyvan olon oksitosiini-hormo-
nia, joka auttaa yllapitdmaan turvallista oloa ja
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mielihyvaa vaikkei yhdyntdja olisikaan. lho-
kontakti sdilyttda suhteessa intiimiyden, joka
synnytyksen jélkeen johtaa aikanaan takaisin
yhdyntoéihin. Pelko, huoli, vsymys ja stressi
lisddvat adrenaliini- ja kortisolihormonien eri-
tysta, namé heikentavat oksitosiinin tuotan-
toa. Rentona ja hyvalla mielellda myds halu he-
raa, kuin luonnostaan.

Seksielama on yhteinen asia ja on normaa-
lia, ettd vanhemmaksi tulon jalkeen se muut-
tuu. Kehokin muuttuu. Parisuhteeseen kuulu-
vat erilaiset vaiheet. Synnytyksen jalkeen nai-
sen estrogeenitaso laskee ja yhdessa imetys-
hormonien kanssa tdma voi aiheuttaa luonnol-
lista haluttomuutta. Valveotut yot, suuri vastuu
ja hdmmennys kaikesta uudesta voivat lisata
haluttomuutta seksiin.

Kun ihon yhteys séilyy, on helpompi heit-
taytyd nauttimaan toisen laheisyydesta. Kynnys
yhdyntdan madaltuu. Sitten kun sen aika on.

Kayttakaa liukastetta yhdynnoissa synny-
tyksen jdlkeen. Estrogeenia sisdltava liukas-
te vahvistaa ja parantaa limakalvoja. Yhdyn-
td kannattaa tehda mahdollisimman helpoksi
ja miellyttavaksi. Ehkaisyksi tdhan vaiheeseen
sopii parhaiten kondomi, se suojaa naista myos
infektioilta, joille hdn on synnytyksen jilkeise-
na aikana herkempi. Siis vaikka imetta3, pitda
huolehtia ehkaisysta! Tarkista sopiiko liukas-
te kaytettdvaksi kondomin kanssa. Nainen on
synnytyksen jélkeen erityisen hedelmallinen.

Toisen seksuaalinen tyydyttdminen on tar-
ke&a. Mita keinoja siihen on? Pitakaa ylla 18hei-
syyttd. Yhdynté ei saa olla suorittamista. Seksi
on muutakin kuin yhdyntaa.

Parisuhteessa intiimiys ja seksi ovat yk-
sinkertaisia asioita, jotka voivat menni hel-
posti solmuun. N&ama tilanteet eivat ole epa-
normaaleja tai ainutkertaisia. On normaalia, et-
td monet asiat mietityttavat vauvan syntyman
jalkeen. On normaalia, etteivat halut kohtaa.
On normaalia, ettd tulee pettymyksia. Tama
vaihe menee ohi. Fyysinen toipumisaika syn-
nytyksesté on hyvin yksildllista. Synnytykses-
td toipuu ja haavat paranevat. Vanhemmuus
voi avata uusia ulottuvuuksia parisuhteeseen.
[tsetuntemus kasvaa. Avoimuus, rehellisyys ja
aitous itsed ja toista kohtaan johtaa kuin itses-
tdan hyviin haluihin ja yhdessa koettuihin sek-
sinautintoihin. ¢

Elina Botha
Kétilétydn lehtori
Tampereen ammattikorkeakoulu
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