Vauva mielessa:

Lempeasti kohti
vanhemmuutta
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Keskustelun avaus

Tassa Jututtamossa jutellaan odotusajasta,
vanhemmuudesta ja vauvasta. Samalla on
mahdollisuus tutustua toisiin vanhempiin ja
kuulla heidan ajatuksiaan.

Teemaa ”"Vauva mielessa” lahestytdaan
tunteiden ja tunnelmien kautta. Yhta lailla
kuin konkreettiset valmistelut ja keholliset
tuntemukset, kuten vauvan potkut ja
liikkeet, kuuluvat odotusaikaan, siihen
kuuluvat myds monenlaiset tunnetilat.

Tuoreen vanhemman on lupa olla
itselleen lempead. Tybelamassa tai
opiskelussa on monesti paineita ja
suorittamista, vauvan kanssa puolestaan
tarkeinta on rauhallinen, hoivaava ja
lammin lasndolo. Vanhemmaksi kasvaminen
tapahtuu pikkuhiljaa odotusaikana ja vauvan
syntyman jalkeen.

Epavarmuuden tunteet kuuluvat
vanhemmuuteen ja ovat luonnollisia uusissa
elamantilanteissa. Se, ettd aina ei tieda, miten
toimia, voi auttaa pysahtymaan ja pohtimaan
vauvan tarpeita ja omaa toimintaa.

Odotusaikana varsinkin odottavan aidin
tunteet herkistyvat. Jos vanhempia on kaksi,
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raskausaika herattdaa usein kummassakin
vanhemmassa monenlaisia, uudenlaisiakin
tunteita. Tunteet voivat olla voimakkaita
ja myonteisia: iloa, rakkautta, onnea,
tyytyvaisyytta, myonteista jannitysta,
uteliaisuutta tai tasapainoista oloa.

Tunteet voivat olla myds kielteisida. On
tavallista, ettd moni vauvaa odottava tuntee
olonsa toisinaan epavarmaksi tai artyneeksi.
Tuleva synnytys ja vauva-arki voivat
pelottaa. Tunteet voivat vaihdella paivan
mittaan tai raskauden eri vaiheissa. Joskus
ne voivat olla myo6s keskendan ristiriitaisia.

Omat tunnetilat heijastuvat herkasti
vauvaan ja muihin [ahella oleviin ihmisiin.
Usein omista tunteista ja huolista
puhuminen selkeyttaa ajatuksia ja helpottaa
oloa. Silloin on helpompi myo6s saadella
omaa kayttaytymista.

Odottavien vanhempien on tarkeaa pitaa
huolta itsestaan kaikilla elaman osa-alueilla:
levata ja tehda sellaisia asioita, jotka
rauhoittavat mielta ja tuovat hyvaa oloa.

Jututtamossa saa jakaa kaikenlaisia
ajatuksia, tunteita ja oivalluksia, joita
vauvan odotus herattaa.

Lapset ensin.



Tutustuminen

Tarvitset tunteita kuvaavia kuvia tai
kortteja. Sellaisia ovat esimerkiksi
Nallekortit, jotka voi tilata osoitteesta
www.pesapuu.fi, tai MLL:n tunnehymio-
kortit, jotka I6ytyvat Yhdistysnetista.

Ohjeista osallistujia valitsemaan
o vyksi kortti, joka kuvaa sita,
milla mielella tulit Jututtamoon

e toinen kortti, joka kuvastaa sita,
mita arvelet, mita vauvalle mahtaa
kuulua juuri nyt.

Pyyda osallistujia kertomaan
vuorotellen oma nimensa, halutessaan
raskausviikkonsa seka millaiset kortit he
valitsivat.

Keskustelukysymyksia

Tulossa aidiksi/isaksi/vanhemmaksi

e Kun vauva syntyy, elama muuttuu.
Mita arvelet, mitka asiat sailyvat
elamassasi ennallaan, kun vauva syntyy?
Mika asia on jo muuttunut? Mika
muuttuu vauvan syntyman jalkeen?
Mita ajatuksia nama elamanmuutokset
sinussa herattavat? (Mita ajatuksia
arvelet puolisollasi herdavan?)

e Millaisia tunteita sinulla on ollut
odotusaikana? Ohjaajana voit myds
luetella joitain esimerkkitunteita, kuten
ilo, onni, rakkaus, suru, pettymys,
riittamattomyys, pelko, hammastys,
innostus, ylpeys, epavarmuus,
yksindisyys. Tunnistatko joitain naita
tunteita itsellasi? (Mita tunteita arvelet
puolisosi kokevan?)

¢ Millaisista asioista saat odotusaikana
mielihyvaa ja iloa?
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Vauva mielessa

Oletko seurustellut vatsassa olevan
vauvasi kanssa jollakin tavalla, esimerkiksi
juttelemalla hanelle, silittelemalla tai
laulamalla? Milta se tuntui? Oletko
huomannut, ettd han vastaisi sinulle
jollain tapaa?

Millaista vauva-arkea haluat elda vauvasi
kanssa, kun han on syntynyt? Mita odotat
tai toivot? Mita arvelet, mita vauvasi
toivoisi?

Mita arvelet, millaiset hetket tulevat
olemaan sinulle ihanimpia vauvasi kanssa?

Lempeasti kohti vanhemmuutta
Omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista on
tarkeaa huolehtia niin odotusaikana kuin
vauvan synnyttyakin.

Onko jokin asia sinusta stressaavaa
odotusaikana? Mika?

Millaiset asiat rauhoittavat sinua ja
vahentavat stressia? Miten lepaat ja
rentoudut? Mitka asiat tuovat sinulle iloa?

Onko sinulle raskausaikana herannyt
ristiriitaisia tunteita? Millaiset asiat
auttavat sietamaan ristiriitaisia tunteita?
Onko sinulla Iahella ihmisia, joiden kanssa
voit puhua naista tunteista?

Oletko kohdannut paineita tai ristiriitoja
ulkoapain? Millaisia? Mita silloin voi tehda?

Eparditko jotain tulevia tilanteita vauvan
kanssa? Millaisia? Mika tilanteessa voisi
auttaa?

Miten huolehdit omasta jaksamisestasi,
kun vauva on syntynyt? Kenelta voit
pyytaa apua?

Keskustelun paatos

Mitka ovat parhaita hetkia nyt,
kun odotat vauvaa?


https://pesapuu.fi/
https://kilta.mll.fi/kirjaudu.aspx?ReturnUrl=%2f

