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Tama opinndytetyo on kartoittava kirjallisuuskatsaus lilkkunnan merkityksesta ras-
kaudenaikaiseen mielenterveyteen. Artikkeleita olemme hakeneet Mediline
EBSCO, Medic, PubMed tietokannoista. Naista tekstiimme karsiutui nelja. Lisdksi
olemme hyddyntdaneet Duodecim-artikkeleita, joita on seitseman otettu mukaan
tyohon. Lisaksi opinndytetydhon on hyddynnetty Sydanliiton sivuja seka aitiys-
neuvolaopasta.

Lilkkunnalla on huomattava merkitys raskaana olevien mielenterveydelle, vaikut-
taen myonteisesti seka ditiin ettd syntymattéomaan lapseen. Saanndllinen liikunta
vahentaa raskauden aikaista epamukavuutta ja komplikaatioita, kuten raskaus-
ajan diabetesta, samalla parantaen mielenterveytta ja alentamalla synnytyksen
jalkeisen masennuksen riskia. Lilkkunnan harrastaminen yhdessa toisen kanssa
seka sosiaalinen tuki voivat merkittavasti vahentda masennusoireita.

Raskaudenaikainen mielenterveys vaikuttaa suoraan ja epdsuorasti syntymatto-
maan lapseen. Aidin stressi ja masennus voivat vaikuttaa lapsen aivojen kehityk-
seen ja altistaa hanet myohemmin kayttaytymisen ja tunne-elaman hairidille.
Raskauden aikana korostuvat eri psykologiset vaiheet, jotka liittyvat vauvan ter-
veyden huolehtimiseen ja odotuksen aiheuttamiin muutoksiin. Siksi on olen-
naista tukea odottavia diteja seka fyysisesti etta psyykkisesti.

Lilkkunnan ja elamanlaadun valilla on vahva yhteys raskauden aikana. Saannoélli-
nen liikkunta vahentaa masennuksen ilmenemista, parantaen samalla unen laatua
ja elamanlaatua. Vahainen liikunta sen sijaan korreloi korkeampiin masennuspis-
teisiin. Siksi odottavia diteja tulisi kannustaa liikkkumaan raskauden aikana, ottaen
huomioon yksildlliset erot ja terveydentilat.
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This bachelor’s thesis is an exploratory literature review on the topic of the im-
pact of exercise on prenatal mental health. Articles have been searched from the
Medline EBSCO, Medic, and PubMed databases. From these, four articles were
selected for the Bachelor’s thesis. Additionally, we have utilized articles from Du-
odecim, of which seven have been included in the bachelor’s thesis. Further-
more, resources from the Heart Association website and a maternity care guide
have been utilized in the bachelor’s thesis.

Exercise has a significant impact on the mental health of pregnant women, posi-
tively affecting both the mother and the unborn child. Regular exercise reduces
discomfort and complications during pregnancy, such as gestational diabetes,
while also improving mental well-being and lowering the risk of postpartum de-
pression. Exercising together with others and receiving social support can signifi-
cantly decrease depressive symptomes.

Maternal mental health during pregnancy directly and indirectly influences the
unborn child. Maternal stress and depression can affect the development of the
child's brain and predispose them to later behavioral and emotional disorders.
Different psychological stages are emphasized during pregnancy, related to tak-
ing care of the baby's health and coping with the changes brought about by an-
ticipation. Therefore, it is essential to support expectant mothers both physically
and psychologically.

There is a strong connection between exercise and quality of life during preg-
nancy. Regular exercise reduces the manifestation of depression, simultaneously
enhancing sleep quality and overall well-being. On the other hand, low levels of
physical activity correlate with higher depression scores. Therefore, expectant
mothers should be encouraged to engage in physical activity during pregnancy,
taking into account individual differences and health conditions.
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health, depression



SISALLYS

THVISTELMA

ABSTRACT

g L0 T2 0 N 0 J 6
2. LIIKUNNAN VAIKUTUS RASKAANAOLEVAN MIELENTERVEYTEEN .. 8

1.1. RASKAANAOLEVAN MIELENTERVEYDEN VAIKUTUS LAPSEEN................ 10
1.2. YHTEYS RASKAANA OLEVAN AKTIIVISUUDEN JA ELAMANLAADUN VALILLA

12

1.3. ODOTTAVALLE SOPIVA LIKUNTA ......veveeeeeeeseeeseeeeseeeese s esse s 13

1.4. MIELENTERVEYSONGELMAT ......oorveireeereeeeeeeseeesseessseessesessesessesssssssnees 14
3. KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TARKOITUS, TAVOITE,
TUTKIMUSKYSYMYS JATOTEUTUS ..ceeeeeeeeeee e 17
4. SISAANOTTO- JA POISSULKUKRITEERIT c.evveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeevee e 18
5. AINEISTON HAKU ...oniieie ettt e e e e e 19
6. AINEISTON ANALYYSI JA TULOSTEN RAPORTOINTI ...ccuvvvnennnenee. 23
7. TUTKIMUKSEN ETHKKA JA LUOTETTAVUUS ..., 26
(0 [ N A PN 27

LA HTEET et e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e earaaaaaans 30



KUVIO- JA TAULUKKOLUETTELO

Taulukkol. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Taulukko 2. Hakusanat

Taulukko 3. Haun tulokset

Kuvio 1. Hyédynnettyjen artikkeleiden maari



1. JOHDANTO

Lilkkunnalla on merkittavia vaikutuksia raskaana olevien mielenterveyteen. Useat
tutkimukset ovat osoittaneet liikkunnan mydnteiset vaikutukset mielenterveyteen,
kuten parantuneen mielialan, vdhentyneen raskaudesta johtuvan epamukavuu-
den ja komplikaatioiden, kuten raskausajan diabeteksen, vahenemisen. Erityisesti
suuri maara liikuntaa raskauden aikana nayttaa liittyvan parempaan mielentervey-
teen, mika suojaa myds synnytyksen jalkeiseltd masennukselta. (Garland, Wilbur,

Semanik & Fogg 2019)

Saannollinen liikunta raskauden aikana edistda elamanlaatua ja vaikuttaa positii-
visesti sekd fyysiseen ettad psyykkiseen terveyteen. Vaikka liikunnan vahentymi-
seen on useita syitd, kuten fyysiset tekijat ja huoli komplikaatioista, tutkimukset
osoittavat, etta lilkkunta raskauden aikana voi vihentdaa masennuksen ilmenemista
(Mourady, Richa, Karam, Papazian, Hajj Moussa, El Osta, Kesrouani, Azouri, Jab-

bour, A. Hajj & Rabbaa Khabbaz 2017).

Sosiaalinen tuki ja liikunnan harrastaminen yhdessa toisen kanssa voivat merkit-
tavasti vahentdad masennusoireita. (Hamari, Niela-Vilén, Sinisalo, Grym, Ryhta,

Harsunen & Saarikko 2022, 9)

Tdssa tekstissa tarkastellaan myos raskaana olevan mielenterveyden vaikutuksia
lapseen, silla raskausaikainen psyykkinen hyvinvointi voi heijastua suoraan ja epa-
suorasti lapsen kehitykseen. Raskauden eri psykologiset vaiheet ja niiden vaiku-
tukset sikioon kdydaan lapi, korostaen erityisesti didin stressin ja masennuksen yh-

teyttd lapsen kehitykseen. (Makela, Pajulo & Sourander 2010)

Lisdksi kasitelladan raskaana olevien lilkkunnan ja eldmanlaadun viélista yhteytta.
Tutkimukset osoittavat, etta lilkkunta vaikuttaa myodnteisesti raskaana olevien ela-
manlaatuun, erityisesti fyysisen ja psyykkisen terveyden osalta (Mourady ym.
2017). Unettomuuden ja masennuksen vaikutuksia elamanlaatuun tarkastellaan

myo0s, ja liikunnan rooli ndiden oireiden lieventamisessa tuodaan esille.



Odotusajan sopiva liikunta on keskeinen osa raskaana olevien terveyden yllapita-
mistd. Suositukset liikunnan maarasta ja laadusta raskauden eri vaiheissa esite-
taan, samoin kuin liikkunnan positiiviset vaikutukset jalkojen turvotukseen, selka-
vaivoihin ja mielialaan. Huomio kiinnitetdaan my®os liikkunnan merkitykseen synny-
tyksen jalkeisessa palautumisessa ja hyvinvoinnissa. (Hamari ym. 2022; Alapappila

2020)

Mielenterveysongelmat, kuten masennus, ahdistuneisuushairiot, dissosiaatiohai-
riét, persoonallisuushairiot ja psykoottiset hairiét, voivat vaikuttaa raskaana ole-
viin. Naiden hairididen yleisyydesta ja niiden vaikutuksista ditiyden aikana keskus-
tellaan, ja painotetaan varhaisen tunnistamisen ja asianmukaisen hoidon tarkeytta
aidin ja lapsen hyvinvoinnille. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013;

Hertzberg 2022; Rovasalo 2022, 2021, 2023)

Ty06ssa tarkastellaan myos synnytyksen jalkeista masennusta ja sen vaikutuksia ai-
din ja vauvan hyvinvointiin. Sydmishairiot ja niiden vaikutukset ravintoaineiden
saantiin seka liialliseen yksipuoliseen ruokavalioon tuodaan esille. Ymmarrys ja
avoimuus mielialahadiridista voivat vahentaa leimaa ja rohkaista diteja hakemaan

apua ajoissa. (Hertzberg 2022)

Lopuksi kasitellddan lyhyesti erilaisia mielenterveyden hairi6ita, kuten ahdistunei-
suushairioitda, masennusta, synnytyksen jalkeistd masennusta, dissosiaatiohdiri-
0ita, persoonallisuushairioita, psykoottisia hairiodita ja syomishairioita, jotka voivat
vaikuttaa raskaana olevien naisten hyvinvointiin ja mielenterveyteen. (Duodecim

toimitus 2022; Rovasalo, 2022, 2021, 2023)



2. LIKUNNAN VAIKUTUS RASKAANAOLEVAN MIELENTERVEYTEEN

Lilkkunnalla on todettu olevan lukuisia vaikutuksia raskaudenaikaiseen terveyteen.
Sen on todettu parantavan mielenterveytta ja vahentdvan raskaudesta johtuvaa
epamukavuutta seka vahentavan komplikaatioita, kuten raskausajan diabetesta.
Suurin yhteys raskauden aikaiseen mielenterveyteen on liikunnalla. Suurempi
maara lilkkuntaa mahdollistaa paremman mielenterveyden raskauden aikana. Hyva
mielenterveys raskauden aikana suojaa myoOs raskauden jalkeiseltd masennuk-

selta. (Garland ym. 2019)

Saannoéllinen liikkunta raskauden aikana parantaa elamanlaatua ja edistaa hyvaa
fyysista ja psyykkista terveyttd. Heikko mielenterveys ja vahainen liikunta yhdessa
altistivat raskaana olevia odotusajan komplikaatioille. Vuoden 2017 tutkimus
osoittaa, etta liikunta raskauden aikana voi vahentdaa masennuksen ilmenemista.

(Mourady ym. 2017)

Sosiaalinen tuki ja liikunnan harrastaminen jonkun toisen kanssa saattaa vahentaa
merkittavasti masennusoireita. Liikunnasta ei ole todettu haittaa terveelle ihmi-
selle, ja liikunta on yksi kulmakivi mielenterveyden yllapitamiseen. (Hamari Ym.

2022, 9)

Positiivisia terveysvaikutuksia liittyy lilkkuntaan seka odottavalle didille etta synty-
mattomalle lapselle. Raskauden edetessa liikkunnan maara yleensa vahenee, ja
vain harva raskaana oleva noudattaa liikkumisen suosituksia. Liikunnan vahenemi-
sen syitd voivat olla raskauden fyysiset tekijat, kuten kivut, turvotus tai pahoin-
vointi, mutta myo6s huoli raskauskomplikaatioista. My6s vahainen motivaatio tai
tiedon ja ohjauksen puute voivat johtaa liikunnan vahenemiseen. Liikunnan maara
ei synnytyksen jalkeen valttamatta palaa tavoiteltavalle tasolle tai palaudu ras-
kautta edeltaneelle tasolle. Raskauden aikainen ja synnytyksen jalkeinen liikunta
seka liiallinen paikallaanolon valttaminen koskettavat kymmenia tuhansia ihmisia
vuosittain. Raskaana olevat eivat aina saa riittdvaa ohjausta liikunnan aloittami-

seen tai yllapitamiseen, tai he kokevat liikunnan ohjauksen olevan epamaaraista.



Monet ammattilaiset kehottavat heita liikkumaan omaa kehoaan kuunnellen. Ras-
kaana olevat kaipaavat kuitenkin konkreettisempaa ja tarkempaa ohjausta liikku-
miseen. Synnytyksen jalkeen terveydenhuollon ammattilaisen huomio kiinnittyy
usein vauvaan, mutta optimaalinen synnytyksen jalkeisen ajan hoito ja ohjaus si-
saltavat myos synnyttaneen liikunnan ja lantionpohjan oireiden hallinnan tukemi-
sen. Jalkitarkastuksessa suositellaan tehtavaksi muun muassa perheen terveystot-

tumusten kartoittaminen, mihin liikuntakin lukeutuu. (Hamari Ym. 2022, 7-12)



1.1.RASKAANAOLEVAN MIELENTERVEYDEN VAIKUTUS LAPSEEN

Raskaana oleminen vaikuttaa henkiloon fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.
Normaaliin raskauteen usein liittyy psyykkista epdvakautta ja vaihtelevia mieli-
aloja. Raskaana olevan psyykkinen vointi vaikuttaa lapseen niin suoraan kuin epa-
suorastikin. Psyykkista oireilua voidaan ruveta kutsumaan hairioksi, kun se on jat-
kunut pitkdan ja vaikuttaa merkittavalla tavalla henkilon kykyyn toimia ja sosiali-
soida. Oireiden tai hairidn tunnistamisessa ja hoidossa tulisi huomioida raskaus-
ajan erityispiirteet. Psykiatriassa on alettu korostamaan raskaudenaikaisen voin-
nin ja tapahtumien vaikutusta sikioon ja lapsen myéhempaan kehitykseen. (Ma-

keld ym. 2010)

Raskausajan psykologinen kulku voidaan jakaa kolmanneksiin, joilla kaikilla on
omat kehitykselliset tavoitteensa. Prosessin kanssa samaan aikaan tapahtuu ras-
kaana olevan kehossa hormonaalisia ja aineenvaihdunnallisia muutoksia, jotka vai-
kuttavat myos henkilén psyykkisiin muutoksiin. Hairiot jossain kolmanneksen
osassa voivat olla riski vanhemman ja lapsen tulevalle suhteelle. (Makeld ym.

2010)

Raskauden psykologiset kehitysvaiheet voidaan jakaa kolmeen osaan. | kolmannes
pitaa sisalladan raskaana olevan kokemuksen sikiosta osana omaa kehoa. Tallgin
pdadhuolenaihe on vauvan terveys ja raskauden fyysiset muutokset. Henkil6é huo-
lehtii itsestaan paremmin ja saattaa olla sisdanpain kadntyneempi. Raskaana oleva
voi vetdytya kuoreensa pohdiskelemaan ja olla hajamielisempi, unohtelevaisempi,
herkempi, mielialat voivat vaihdella ja han voi toimia vaistonvaraisemmin. (Makela

ym. 2010)

Il kolmanneksen aikana sikiota kantava tuntee liikkeet sisallaan. Talldin alkaa hah-
mottua vauvan olevan oma yksilonsa. Huomio siirtyy itsesta lapseen. Henkil6 voi
kokea identiteettistd vaihtelua. Hdn voi ruveta pohtimaan omia varhaisia koke-
muksiaan lapsena ja ruveta tyostamaan omaa suhdettaan vanhempana. (Makela

ym. 2010)
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lll kolmanneksen aikana raskaana oleva irrottautuu sikiostd persoonana. Havain-
not vauvasta tarkentuvat ja huomio kiinnittyy todelliseen, tulevaan lapseen. Syn-
nytystd odotetaan ja jopa pelatdan. Henkilo saattaa olla levoton rauhaton tai/ja
karsimaton. Lapseen sitoutumiseen voi liittya tunteiden kaksijakoisuutta. (Makela

ym. 2010)

Sikid on erityisen herkka adidin stressille, kun keskushermostossa tapahtuu suuria
kehityksia. Stressin seurauksena elimistd6n vapautuu suuri maara hormoneja,
joista yksi on kortisoli. Se lapaisee istukan, ja raskaana olevan ja sikion kortisolita-
sojen on todettu olevan yhteydessa toisiinsa. Pitkaan jatkuneen aidin stressin on
osoitettu vaikuttavan lapsen aivojen valittdjdainepitoisuuksiin ja aivojen kehityk-
seen. Odotusaikana suurelle stressimaaralle altistuneet vauvat ovat usein pieniko-
koisempia ja dartyneempia verrattuna niihin, jotka eivat ole altistuneet stressille.
Talla saattaa olla vaikutusta lapsen ja vanhemman varhaiseen vuorovaikutukseen.

(M3keld ym. 2010)

Joidenkin arvioiden mukaan masennus odotuksen aikana on jopa yleisempaa kuin
synnytyksen jdlkeen. Etenkin raskautta edeltdavat masennusjaksot lisadvat riskiad
uusiutumiselle raskauden aikana. Odotusaikaiseen masennukseen todistetusti liit-
tyy usein ahdistuneisuutta ja persoonallisuushairioita. Sikidaikaiset vahingot ai-
heutuvat osittain vanhemman heikentyneesta kyvysta huolehtia itsestdan. Osa va-
hingoista johtuu stressinsaatelyjarjestelman hairiosta, joka muuttaa kohdunsisai-
sid olosuhteita, joka voi vaikuttaa sikion kasvuun, kehitykseen ja vointiin. Suoma-
laisessa tutkimuksessa on havaittu didin raskaudenaikaisen masennuksen olleen

yhteydessa lapsen kayttaytymisen ja tunne-eldman hairidihin. (Makeld ym. 2010)
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1.2.YHTEYS RASKAANA OLEVAN AKTIIVISUUDEN JA ELAMANLAADUN
VALILLA

Lilkkunta vaikuttaa positiivisesti raskaana olevan elamanlaatuun. Unettomuus ja
masennus vaikuttavat kaikkiin raskaana olevan elaman osa-alueisiin, kun taas
huoli ja huolehtiminen liittyvat fyysisen, psykologisen ja ymparistollisen hyvinvoin-
nin heikkenemiseen. Liikunnan on huomattu vaikuttavan psyykkiseen, ja kevyen
lilkunnan on huomattu vaikuttavan lahinna vain sosiaalisiin suhteisiin. Urheilulla ja
kuntoilulla on suurin vaikutus fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, seka sosiaalisiin

suhteisiin. (Mourady ym. 2017)

Unettomuus ja masennus vaikuttavat merkittavasti raskaana olevan elamanlaa-
tuun. Yksi vahadisen fyysisen aktiivisuuden ennustetekija, joka on tutkittu perus-
teellisesti yleisvaestdssa, on heikko emotionaalinen hyvinvointi, mika viittaa ma-
sennukseen. Tutkimus viittaa, ettd raskauden aikana liikkuminen vahentad ma-
sennuksen ilmenemistd. Kyseisessa tutkimuksessa huomattiin merkittava yhteys
lilkunnan ja masennuksen valilla. Korkeimmat pisteet masennusmittarilla saaneet

naiset harrastivat vdhemman liikuntaa. (Mourady ym. 2017)

Parempi mielenterveys oli yhteydessa korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen. Li-
saksi suuria yhteyksia havaittiin raskauden alkuvaiheessa olevaan fyysiseen aktii-
visuuteen, matalaan raskauden alkuvaiheen painoindeksiin ja korkeaan fyysiseen

aktiivisuuteen raskauden aikana. (Redmond 2015, 314)
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1.3.0DOTTAVALLE SOPIVA LIIKUNTA

Raskauden aikana on suositeltavaa harrastaa liikuntaa vahintaan 150 minuuttia
viikossa kohtalaisella rasituksella. Lihaskuntoa ja liikehallintaa pitaisi kehittaa va-
hintaan kaksi kertaa viikon aikana. Kevytta liikuntaa suositellaan harrastamaan

raskauden aikana mahdollisimman paljon ja venyttelya. (Hamari Ym. 2022)

Raskausajan liikunta ehkaisee jalkojen turvotusta, selkdvaivoja ja liiallista painon-
nousua. Liikunta auttaa kehoa kestamaan paremmin raskauden aikaisen rasituk-
sen niin keholle kuin mielelle. Se parantaa mielialaa ja auttaa kehoa palautumaan

synnytyksen jalkeen. (Alapappila 2020)

Aidin kasvava maha voi rajoittaa lilkkuntaa, mutta kohtuutehoinen liikunta onnis-
tuu usein loppuraskauteen asti. Liikuntalaji kannattaa valita huolella ja valttaa la-
jeja, joissa alavatsa voi mahdollisesti saada iskuja tai kaatumavaara on suuri tai
joissa maha holskyy. Naitd ovat kamppailu- ja kontaktilajit sekd ratsastus. Ras-
kaana olevan kannattaa ennen kaikkea kuunnella oman kehonsa viesteja siita,

mika tuntuu hyvalta ja mika ei. (Alapappila 2020)

Hyva lihasvoima auttaa synnytystyossa. Lihasharjoittelua suositellaan vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Lihaskunnosta huolehtiminen auttaa selkdkipuja pysymaan
poissa tai ainakin lieventaa oireita. Lihasten kuntoa ja joustavuutta tukee myds

venyttely. (Alapappila 2020)

Raskauden aikana paino nousee, joka nostaa kehon energiankulutusta harjoitte-
lussa. Kohtuun rajoissa toteutunut saannéllinen liikunta vaikuttaa ainoastaan po-
sitiivisesti aitiin ja lapseen. Joskus kuitenkin raskauden aiheuttamat muutokset,

kuten pahoinvointi voivat jopa tdysin estaa liikunnan. (Alapappila 2020)
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1.4 MIELENTERVEYSONGELMAT

Mielenterveysongelmat ovat lasna myos ditiysneuvolatyossa. Terveyden edistami-
seen kuuluu myds mielenterveyden vahvistaminen. Masennus on yleisin mielen-
terveydensairaus naisilla, jotka ovat hedelmallisessa idssa. Raskaudenaikaista ma-
sennusta sairastaa Suomessa 10-15 % naisista ja raskausaikaan liittyy kohonnut
riski sairastua siihen. Erityisesti vakaviin mielenterveysongelmiin liittyy riski niin
raskaana olevan kuin sikionkin terveydelle. Syomishairiot voivat heikentaa ravin-
toaineiden saantia ja tehda ruokavaliosta liilan yksipuolisen. Vaikeaan maniavai-
heeseen liittyy usein valvominen ja levon vahaisyys. Ahdistuneisuus nostaa kehon
stressitilaa ja vapauttaa kehoon stressihormoneja. Psykoottinen hairié voi saada
kohdussa olevan sikion tuntumaan vieraalta ja voi vaikeuttaa suhteen syntymista

sikioon. (Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013)

Ahdistuneisuus on yleinen oire monessa psyykkisessa sairaudessa. Jos siihen ei
liity psykoottisia piirteita tai merkittavda masennustilaa, on kyseessa usein yleis-
tynyt ahdistuneisuushairié. Ahdistuneisuus voi olla luonteeltaan tiettyjen asioiden
tai tilanteiden pelkoa, kuten erilaiset fobiat. Fobialla tarkoitetaan huomattavaa
pelkoa, joka on liioiteltu ja eparealistinen seka kohdistuu tiettyyn kohteeseen tai
tilanteeseen (Huttunen 2018). Paniikkikohtaukseen liittyy voimakasta ja akillista
pelkoa ja sympaattisen hermoston aktivoimia fyysisia oireita, kuten sydamen ty-
kytys, hikoilu, vapina ja hengenahdistus. Pakko-oireisessa hadiriossa henkild saa
pakkoajatuksia tai pakkotoimintoja niin paljon ettad ne aiheuttavat koko ajan ah-
distusta. Ahdistuneisuus on usein alkoholin. ja paihteidenkadyton syy- ja seuraus.

(Duodecim toimitus 2022)

Masennus on termi, jolla voidaan tarkoittaa joko ohimenevaa masentunutta mie-
lialaa, masennustilaa tai muuhun psyykkiseen sairauteen liittyvaa oiretta. Tassa
tyossa termilld masennus tarkoitetaan masennustila tai depressio (F32) diagnoo-
sia. Masennus voidaan jaotella lievdan, keskitasoiseen, vaikeaan sekd psykootti-

seen masennustilaan. (Rovasalo 2022)
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Raskauden jilkeinen masennus (postpartum depression, PPD) on vakava mieliala-
hairio, joka vaikuttaa synnytyksen jalkeen aiteihin. Raskauden aikainen masennus
todetaan, jos masennus puhkeaa ensimmaisen kuuden viikon aikana synnytyksen
jalkeen. Se eroaa baby bluesista, joka on yleinen ja lyhytaikainen tunne-elaman

epavakaus synnytyksen jalkeen. (Hertzberg 2022)

Oireisiin kuuluvat voimakas surullisuus, toivottomuus, voimakas ahdistus, univai-
keudet, ruokahaluttomuus tai ylensyonti, ja vahentynyt kiinnostus vauvaan tai
muihin aktiviteetteihin. Aidit, joilla on raskauden jilkeinen masennus, saattavat
myoOs kokea voimakasta syyllisyytta ja riittamattomyyden tunnetta. (Hertzberg

2022)

Raskauden jalkeisen masennuksen tarkka syy ei ole tiedossa, mutta siihen vaikut-
tavat monet tekijat, kuten hormonaaliset muutokset, perinnéllisyys, henkilokoh-
taiset kokemukset, stressi ja sosiaaliset tekijat. Tama masennusmuoto vaatii asian-
mukaista hoitoa, joka voi sisaltaa terapian, ladakkeet tai molemmat. Varhainen ha-
vaitseminen ja hoito ovat tarkeita aidin ja vauvan hyvinvoinnin kannalta. (Hertz-

berg 2022)

Tarkeda on myods, etta raskauden jalkeisestd masennuksesta karsiva aiti saa tarvit-
semaansa tukea perheeltdan, ystaviltdan ja terveydenhuollon ammattilaisilta. Ym-
marrys tastd mielialahdiriosta ja avoimuus keskustella siitd voivat vahentaa stig-
man leimaa ja kannustaa aiteja hakemaan apua ajoissa. Lisatutkimukset ja tietoi-
suus raskauden jalkeisen masennuksen riskeista ja hoidosta ovat olennaisia tervey-

denhuollon parantamiseksi talla alueella. (Hertzberg 2022)

Dissosiaatiohdiriota kuvaa tunne, kun autolla ajaa oikein pitkaan, ja ajatukset kar-
kaavat ja muistikuva matkankulusta haviaa, vaikka autolla ajaminen sujuu moit-
teettomasti. Kun dissosiatiiviset oireet ovat kestaneet pitkdan ja tuottavat ongel-
mia, puhutaan dissosiatiivisesta hairiosta. Oireista tavallisin on dissosiatiivinen
muistinmenetys, joka on usein yhteydessa traumaattiseen tapahtumaan. Kun hen-

kilo karsii depersonalisaatiosta, kokee han itsensa koko ajan epéatodelliseksi. Olo
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saattaa olla kuin katselisi itsedan elokuvassa. Tama on kuitenkin harvinainen ilmio

ilman muita psyykkisia hairioita. (Rovasalo 2021)

Persoonallisuushairion ja normaalin persoonan viline raja on liukuva. Etenkin
stressaavat tilanteet voivat laukaista terveissa ihmisissa persoonallisuushairiolle
tyypillisia piirteita. Kun kyseessa on persoonallisuushairio, ndma tavat ovat pysyvia
ja itsepdisempid. Persoonallisuushairiot tulevat ilmi ihmisen ajatuksissa, tunne-
eldmassa ja kaytoksessa kokonaisvaltaisesti aiheuttaen haittaa jatkuvasti tai aina-
kin toistuvasti. Eri persoonallisuushairidita on useita, ja ne voidaan luokitella hal-

listevan kayttaytymismallin mukaan Ryhmiin A, B ja C. (Rovasalo 2023)

Psykoosi on tila, jossa henkilon on vaikeaa erotta mika on totta ja mika ei. Psykoosi
oirehtii harha-aistimuksilla (hallusinaatiot), ja harhaluuloilla (deluusiot). Muita
psykoosiin liittyvid oireita ovat ajatusten ja puheen hairiot seka sekavuus. Skitso-
frenia on tavallisin pitkdaikainen psykoottinen sairaus. Stressi tai traumaattinen
tapahtuma voi laukaista lyhytkestoisen psykoosin. Joillain naisilla synnytys voi lau-
kaista niin kutusutun lapsivsuodepsykoosin, joka ilmenee noin kuukauden kulut-

tua synnytyksesta. (Duodecim toimitus 2022)

Syomishairiéssa ihmisen suhde ruokaan, kehonkuvaan tai lilkkuntaan aiheuttaa
haittaa hanen toimintakyvylleen. Qireilu voi olla sydmisen vaarallisesta rajoittami-
sesta aina hallitsemattomaan liialliseen sydmiseen. Syémishairidihin voi kuulua
myo6s ruuan oksentaminen tai pakonomainen lilkkkuminen. Sydmishairiéssa syomi-
sen ja liikkkumisen ajattelu hallitsee henkilon arkea ja omaa kehonkuvaa. (Duode-

cim toimitus 2022)
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3. KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TARKOITUS, TAVOITE, TUTKIMUSKYSYMYS
JATOTEUTUS

Tadssa opinndytetydssa pyritdaan selittdmaan, miten liikunta tukee mielenterveytta
raskauden aikana. Aihetta on tarkea tutkia, jotta jatkossa ymmarretaan paremmin

liikunnan mielenterveytta tukevat vaikutukset raskaana ollessa.

Opinndytetyohon kootaan tietoa niin raskaana oleville, opiskelijoille ja kaikille,
joita aihe kiinnostaa. Tyo on julkisesti kdytettavissa kyseista tietoa etsiville. Tavoit-
teena on lisata tietoisuutta liikunnan merkityksesta raskaana olevien mielenter-
veydelle ja korostaa sen merkitysta. Tutkimuskysymys tassa opinnaytetydssa on:

Miten liikunta vaikuttaa raskauden aikaiseen mielenterveyteen?

Ty6 on kartoittava kirjallisuuskatsaus. Sen tarkoitus on tiivistaa kyseisen aihepiirin

tutkimusten sisalto. (Salminen 2011, 9)

Tyon tiedonkeruuseen on hyddynnetty erindisia verkkolahteitd, seka terveysalan
keskeisia tietolahteitd. Verkkoldhteet tarjoavat laajaa ja ajantasaista tietoa, kun
taas tieteelliset artikkelit tarjoavat tarkempaa ja perusteltua tutkimustietoa. Nai-
den ldahteiden monipuolinen kdytté mahdollisti kattavan ja luotettavan tietopoh-

jan opinnaytetyolle.
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4. SISAANOTTO- JA POISSULKUKRITEERIT

Taulukossa 1 ja 2 kuvaamme tydmme sisaanotto- ja poissulkukriteerit. Tydhon on
etsitty kirjallisia artikkeleita, jotka sisalsivat teemoja liittyen aiheisiin raskaus, lii-

kunta ja mielenterveys.

Artikkeleiden julkaisuaika on rajattu niin, ettd ne ovat maksimissaan kymmenen
vuotta vanhoja. Artikkelit rajattiin myos saatavuuden perusteella. Tekstin kieli on
rajattu suomeen ja englantiin. Aineiston tuli olla maksuttomasti luettavissa. Opin-
ndytetyOsta poissuljettiin aiheita, jotka eivat liity raskauteen, lilkuntaan ja mielen-

terveyteen, eivatka vastaa tutkimuskysymykseen.

Taulukko 1. Sisdaanotto- ja poissulkukriteerit

SISAANOTTOKRITEERIT POISDSULKUKRITEERIT

o Julkaisuvuosi 2010-2022 o Artikkeli yli 14 vuotta vanha

o Julkaisukieli suomi tai englanti o Julkaisu muulla kielelld kuin

o Julkaisu kasittelee suomi tai englanti

mielenterveyttd, raskautta ja

Julkaisu kasittelee jotain muuta

liilkuntaa kuin mielenterveytta,
o Koko teksti saatavilla raskautta tai lilkkuntaa otsikon
o Maksuton materiaali tai tiivistelman perusteella

Teksti maksullinen
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5. AINEISTON HAKU

Hakuja on suoritettu CINAHL, JBI, MEDIC, EBSCO ja PubMed sivustoille erilaisilla
hakusanakokonaisuuksilla, kuten Mental health or mental illness AND pregnancy
or pregnant AND exercise or physical activity. Toistaiseksi olemme loytaneet par-

haat tulokset sivuilta Medic, EBSCO ja PubMed tietokantasivuilta.

19



Taulukko 2. Hakusanat

Tietokanta Hakusanat Rajaukset

Medline EBSCO | Mental health or mental illness AND | Linked full text.

pregnancy or pregnant AND exercise
Date of publication: 2013.

or physical activity
Scholarly (peer reviewed) journals.

Language: English.

Academic Journals.

Medic Mental health AND pregnancy AND | Vuosivali 2013-2023.
exercise
Vain kokotekstit.

Asiasanojen synonyymit kaytossa.

Kaikki kielet.

Kaikki julkaisutyypit.

PubMed (Pregnancy) AND (Mental health AND | 10 years
pregnancy AND excercice)
Full text
Clinical Trial

Clinical Article

Humans

English

Finnish

Female
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Taulukossa 3 kuvaamme saamamme tulosten lukumaaran eri tietokannoista. Alla

mainittujen tietokantojen lisaksi kirjallisuuskatsauksen toteutukseen on kaytetty

myo6s Duodecim artikkeleita, joita tydhon on sisdllytetty seitseman. Lisaksi tyossa

on hyddynnetty ditiysneuvolaopasta seka sydanliiton sivusatoja.

Taulukko 3. Haun tulokset

Tietokanta

Hakutulokset

Otsikon

perusteella

valitut

Tiivistelman

perusteella

valitut

Tekstin

perusteella

valitut

Mediline EBSCO n=39 n=4 n=4 n=1
Medic n=12 n=3 n=2 n=2
PubMed n=38 n=3 n=2 n=2
Yhteensa n=89 n=10 n=8 n=5

21



Kuvio 1. Hy6dynnettyjen artikkeleiden maara.

==
—
—
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6. AINEISTON ANALYYSI JA TULOSTEN RAPORTOINTI

Tassa kirjallisuuskatsauksessa analyysissa on hyodynnetty teemoittelua. Tama tar-
koittaa sitd, etta aineiston sisdlta on rajattu taman tyon tutkimuskysymykseen ja
teemoihin sopivat osuudet. Opinnadytetyossa on pyritty pitdmaan teema muuttu-

mattomana koko tyén ajan.

Yleisimmin teemoittelu/teema-analyysia hyédynnetdan haastatteluaineiston pur-
kamiseen. Tama tarkoittaa, ettd haastatteluiden pohjalta syntyy teemat, joiden
mukaan aineistoa jasennelldaan. Teemojen tarkoituksena on olla aineistossa tois-

tuvia. (Juhila 2021)

Teemoittelu tarkoittaa, ettd aineistosta etsitdaan valittuun tutkimuskysymykseen
sopivat aiheet. Tarkoituksena on nostaa esille oleelliset asiakokonaisuudet tutki-

muksen teemojen kannalta. (Juhila 2021)

Tyon teoriaosuuteen on hyodynnetty 12 artikkelia, jotka kasittelevat aiheita, lii-
kunta, raskaus ja mielenterveyden hairiét. Tutkimuksia naista artikkelillista on
nelja. Aihe on monipuolinen ja merkittava, ja tutkimukset osoittavat, etta liikunta
parantaa mielenterveyttd, vahentda raskauden epamukavuutta ja komplikaati-
oita, kuten raskausajan diabetesta (Garland ym. 2019). Sdanndllinen liikunta ras-
kauden aikana edistdd eldamanlaatua ja vahentdd masennuksen ilmenemista
(Mourady ym. 2017). Erityisesti lilkkunta yhdessa sosiaalisen tuen kanssa voi vahen-

tda masennusoireita merkittavasti. (Hamari ym. 2022, 9)

Lilkkunnasta on havaittu hyotya seka odottavalle didille ettd syntymattéomalle lap-
selle. Vaikka raskauden edetessa lilkkunnan maara yleensa vahenee fyysisten teki-
joiden, kuten kipujen ja turvotuksen, vaikutuksesta, lilkunta auttaa kestamaan ras-

kauden rasitusta ja parantaa mielialaa (Alapappila, 2020). On kuitenkin huomat-
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tava, ettd moni raskaana oleva ei noudata liikkkumisen suosituksia erilaisten estei-
den, kuten motivaation puutteen tai tiedon puutteen, vuoksi. (Hamari ym. 2022,

7-12)

Raskaana olevat tarvitsevat selkeda ja yksil6llista ohjausta liikunnan aloittamiseen
ja yllapitamiseen. Synnytyksen jalkeen tulisi kiinnittdd huomiota myos liikuntaan
jalantionpohjan oireiden hallintaan. Terveydenhuollon ammattilaisten tulisi antaa
tarkempaa ohjausta liikkkumiseen, koska monilla raskaana olevilla on vaikeuksia

saada riittavaa ohjausta. (Hamari ym. 2022, 7-12)

Raskaana olevien mielenterveys vaikuttaa myos lapseen fyysisesti, psyykkisesti ja
sosiaalisesti. Raskauden eri psykologiset vaiheet, kuten sikion hahmottaminen
osana kehoa ja lapsen itsenadisena yksiléna, voivat vaikuttaa vanhemman ja lapsen

suhteeseen. (Makeld ym. 2010)

Lilkkunnan positiivinen vaikutus raskaana olevan elamanlaatuun on merkittava.
Unettomuus ja masennus voivat heikentdd elamanlaatua, kun taas liikunta on
osoittautunut tehokkaaksi masennuksen ehkaisijaksi raskauden aikana. (Mourady
ym. 2017) Erityisesti fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parempaan mielentervey-

teen. (Redmond 2015, 314)

Raskausaikana suositellaan vahintdadan 150 minuutin kohtalaista liikuntaa viikossa
seka lihaskunto- ja liikehallintaharjoituksia kahdesti viikossa (Hamari ym. 2022).
Lilkkunta auttaa ehkdisemaan jalkojen turvotusta, selkavaivoja ja liiallista painon-
nousua, parantaa mielialaa ja tukee kehon palautumista synnytyksen jalkeen. (Ala-

pappila 2020)

Mielenterveysongelmat, kuten masennus, ovat yleisia raskaana olevilla naisilla, ja
niihin liittyy riskeja seka aidille etta lapselle. Raskauden jalkeinen masennus voi
vaikuttaa didin ja vauvan hyvinvointiin, ja siksi varhainen havaitseminen ja asian-
mukainen hoito ovat tarkeita. Terveydenhuollon ammattilaisten tulisi tarjota tu-

kea ja ymmarrysta raskauden jalkeisen masennuksen kohdalla. (Hertzberg 2022)
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Lisaksi tekstissa kasitelladn muita mielenterveysongelmia, kuten ahdistuneisuus-
hairioita, dissosiaatiohairidita, persoonallisuushairioita ja psykoottisia hairidita,
joilla voi olla vaikutusta raskaana olevan ja syntymattoman lapsen hyvinvointiin.
Syémishairiot voivat myos vaikuttaa negatiivisesti didin ja sikion terveyteen. (Kan-

sallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma 2013)
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7. TUTKIMUKSEN ETIIKKA JA LUOTETTAVUUS

Etiikka on filosofian osa-alue, jossa tutkitaan hyvan ja vaaran kasityksia ja moraa-
lista toimintaa. Tutkimuksessa on kyse naista toimintavoista, joita tutkijan pitaa
noudattaa, jotta tekija voi luoda kestavaa tietoa tutkimistaan ihmisista. Tutkimus-

etiikka on hyva osa tieteellista kdytantoa. (Vuori 2021)

Kirjallisuuskatsaukseen kaytetyissa artikkeleissa testihenkil6t olevat on satunnai-
sesti valittuja, joten ketdan ei ole valittu tutkimuksiin rahallisista, terveydellisista
tai ihonvariin vaikuttavista syista. Tutkimuksen aikana ei myoskaan kayteta laak-
keita tai lumelaakkeitd, ainut mita halutaan selvittda, on kuinka liikunta vaikuttaa
mielialaan ja mielenterveyteen. Tutkimus on mielestimme eettisesti oikein eika

ketdaan vahingoiteta tutkimuksessa.

Tyohon valituissa tutkimuksissa on satunnaisella tavalla valittu raskaana olevia
henkiloita. Tutkimusolosuhteet olivat suurimmalta osalta liikuntasaleissa ja uima-
halleissa. Testituloksia mitataan testiryhmalle suunnitelluilla kaavakkeilla, jossa

kyselldaan heidan hyvinvointiansa treenijakson jalkeen.

Opinndytetyon teoreettiseen viitekehykseen on keréatty aineisto mahdollisimman
monipuolisesti ja lahteiden luotettavuutta arvioiden. Aineisto on pyritty raportoi-
maan selkedsti ja yksiselitteisesti. Tyota on ollut tekemadssa kaksi henkil6a, mika

antaa tyolle enemman nakdkulmia.

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta heikentaa kiireellinen aikataulu seka ohjaus-
ketojen vahaisyys. Myos tiukka aikataulu ja englanninkielisen materiaalin kaytto
mahdollisesti heikensivat opinndytetyon luotettavuutta. Tyosta ei saatu tehtya
riittdvan laajaa, etta se olisi avannut laajemmin aihetta. Molemmat tyon tekijat
ovat ensikertalaisia, mika vaikuttaa tyon luotettavuuteen. Osa ldhteista ovat yli
10-vuotta vanhoja, mika heikentda opinndytetyon luotettavuutta. Se, ettd opin-
ndytetyota ei olla tehty yhteistydssa minkdan organisaation kanssa, vaikuttaa var-

masti tyon luotettavuuteen.
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POHDINTA

Lilkkunnalla on merkittava vaikutus raskaana olevien mielenterveyteen. Tutkimuk-
set osoittavat, ettd sdanndllinen liikunta parantaa mielenterveytta, vahentaa ras-
kaudesta johtuvaa epamukavuutta ja komplikaatioita, kuten raskausajan diabetes.
Erityisesti suurempi maara likkuntaa on yhdistetty parempaan mielenterveyteen
raskauden aikana, ja talla on suotuisia vaikutuksia myos synnytyksen jalkeiseen

masennukseen. (Garland ym. 2019)

Tutkimukset vuodelta 2017 osoittavat, ettd raskauden aikainen liikunta voi vahen-
tda masennuksen ilmenemista, ja sosiaalinen tuki seka liikkunnan harrastaminen
yhdessa toisen kanssa voivat merkittavasti vahentdaa masennusoireita (Mourady
ym. 2017; Hamari ym. 2022). Liikunnalla on positiivisia terveysvaikutuksia seka

odottavalle didille ettd syntymattomalle lapselle.

Vaikka raskauden edetessa liikkunnan maara usein vahenee, on tirkeda kannustaa
odottavia diteja yllapitamaan aktiivisuuttaan. Fyysiset tekijat, kuten kivut, turvotus
ja pahoinvointi, voivat vaikuttaa liikkunnan vahenemiseen, samoin kuin huoli ras-
kauskomplikaatioista. Lisaksi vahdinen motivaatio ja tiedon puute voivat johtaa lii-
kunnan vahenemiseen. On tarkeaa tarjota selkeaa ja konkreettista ohjausta liikku-

miseen raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen. (Hamari ym. 2022)

Raskaana oleminen vaikuttaa henkiloon fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Ras-
kaudenaikaisella mielenterveydelld on suora ja epdsuora vaikutus lapseen. Psyyk-
kiset oireet, kuten masennus, voivat kestda pitkaan ja vaikuttaa merkittavasti hen-
kilon kykyyn toimia ja sosialisoida. Raskaudenaikainen psykologinen kulku voidaan
jakaa kolmeen vaiheeseen, joilla on omat kehitykselliset tavoitteensa. (Makela ym.

2010)

Raskauden psykologiset kehitysvaiheet liittyvat vahvasti raskaana olevan koke-
mukseen sikiostda osana omaa kehoa. Raskauden aikana korostuvat henkilon huo-

lenaiheet vauvan terveydesta ja raskauden fyysisistd muutoksista. Myos sikion liik-
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keet ja sen kohtaaminen omana yksilénaan vaikuttavat merkittavasti raskaana ole-
van psyykkiseen tilaan. Lopulta, synnytyksen ldhestyessa, huomio siirtyy todelli-

seen, tulevaan lapseen, ja synnytystd odotetaan ja pelatdaan (Makela ym. 2010)

Siki® on erityisen herkka aidin stressille, ja pitkdan jatkunut didin stressi voi vaikut-
taa lapsen aivojen vilittdjaainepitoisuuksiin ja kehitykseen. Masennus raskauden
aikana voi olla yleisempaa kuin synnytyksen jdlkeen, ja odotusaikaiseen masen-
nukseen liittyy usein ahdistuneisuutta ja persoonallisuushéirisitd. Aidin raskau-
denaikaisen masennuksen on havaittu olevan yhteydessa lapsen kayttaytymisen

ja tunne-elaman hairiéihin (Makela ym. 2010)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti raskaana olevan elamanlaatuun. Unettomuus ja
masennus voivat vaikuttaa moniin raskaana olevan elaman osa-alueisiin, kun taas
liikunta on osoittautunut tehokkaaksi ndiden ilmididen vahentamisessa. Tutki-
mukset viittaavat siihen, etta liikkunta raskauden aikana vahentdad masennuksen il-
menemista. Erityisesti sdannéllisen liikkunnan ja hyvan mielenterveyden vaililla on

vahva yhteys. (Mourady ym. 2017; Redmond 2015)

Unettomuus ja masennus voivat merkittavasti heikentaa raskaana olevan elaman-
laatua. Tutkimuksissa on havaittu, etta naiset, jotka saavat vahemman liikuntaa,
saavat myoOs korkeimmat pisteet masennusmittarilla. Siksi on tarkeaa kannustaa
odottavia aiteja liikkumaan raskauden aikana, jotta voitaisiin parantaa mielenter-

veytta ja samalla elamanlaatua. (Mourady ym. 2017)

Raskauden aikana suositellaan liikuntaa vahintaan 150 minuuttia viikossa kohta-
laisella rasituksella. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi kehittdaa vahintaan kaksi ker-
taa viikossa. Kevytta liikuntaa suositellaan harjoittamaan mahdollisimman paljon
paivittdin. Tama voi sisaltaa esimerkiksi kavelya, uintia, pyorailya ja kevytta voima-
harjoittelua. Olennaista on, ettd raskaana oleva nainen kuuntelee kehoaan ja so-

vittaa lilkkuntansa omiin fyysisiin edellytyksiinsa. (Hamari ym. 2022)
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Erityisen tdarkedd on huomioida, etta kaikki raskaana olevat eivat ole samanlaisia,
ja yksilolliset erot vaikuttavat siihen, millainen liikunta on kullekin sopivaa. Ras-
kaana olevien tulisi ottaa yhteytta terveydenhuollon ammattilaisiin ennen uuden
lilkuntaharrastuksen aloittamista tai aiemman jatkamista. Tama koskee erityisesti

niita, joilla on olemassa olevia terveysongelmia.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta lilkkunnalla on positiivisia vaikutuksia raskaana
olevan mielenterveyteen, mika heijastuu myds lapsen hyvinvointiin. Sdannéllinen
lilkunta vahentaa masennuksen riskia, parantaa unen laatua ja yleista elamanlaa-
tua. On kuitenkin tarkeda huomioida yksilolliset erot ja ottaa yhteytta terveyden-
huollon ammattilaisiin sellaisen liikuntasuunnitelman laatimiseksi, joka sopii par-

haiten kullekin raskaana olevalle.
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