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ESIPUHE

Tama opas antaa miehille perspektiivid isyyden mukanaan tuomaan eldman-
muutokseen ja lisda tietoa pikkulapsivaiheeseen ajoittuvista masennusoireista.
Opas sisdltdaa ndkokulmia, joiden avulla voi tarkastella omaa elamaa ja kiyda
keskustelua tilanteestaan esimerkiksi puolison kanssa. Siis katsoa peiliin, tulla
tietoiseksi sukupolvien vaikutuksista toisiinsa niin hyvassa kuin pahassa, ja poh-
tia parisuhteen kehittymista lapsiperheessa seka yksilon kasvua vanhemmaksi
isan nakoékulmasta.

Mielialanvaihtelut, masennusoireet ja masennustilat ovat yleisimpid mie-
lenterveyden ongelmia niin vanhemmilla kuin véest6tasolla. Masennustyyppista
oireilua voi esiintyd kummalla tahansa vanhemmista. Oireilu voi olla reaktiivista
ja korreloida vanhempien keskindisten tilanteiden valilld, mutta ennen kaikkea
se on yleistd ja vaikeusasteeltaan vaihtelevaa. Tassa oppaassa painopiste on isien
masennusoireilussa, ja myos siind, miten puolison masennusoireilu voi vaikuttaa
mieheen ja perhe-eldamaan.

MASI-hanke on vuonna 2017 kdynnistetty tukipalvelu, jonka kohderyhméana
ovat isdt, joita masennustyyppinen oireilu koskee oman tai puolison tilanteen
kautta. Tima opas on koottu kuunnellen miehid, jotka ovat kasitelleet isdksi
tulemistaan ja perheensé pikkulapsivaihetta.

MASIn perusperiaate on isyytta ja hyvinvointia vahvistava. Tydskentelyn
painopiste on ennaltaehkiisevien ndkdkulmien esille tuomisessa. Tavoitteena
on, ettd isat havahtuisivat varhaisessa vaiheessa puhumaan tilanteestaan puo-
lison, ldheisten tai ammattilaisten kanssa. MASIn tehtdva on rohkaista ja lisata
itseluottamusta isyyden alkumetreilld sekd herattaa toivoa asiakkaissa tulevai-
suuden suhteen.

Tama opas herattaa lukijan tarkastelemaan omaa elamaansa:
» Syntymastd nykyhetkeen, omaa rooliaan poikana, miehen4 ja isdna
(eli kolmessa sukupolvessa) seka itseddn perhekontekstin ulkopuolella.
» Laheisten ihmissuhteiden ja kommunikoinnin kannalta (suhde lapseen,
lapsen aitiin, omaan perheeseen, sukuun, kavereihin).



ESIPUHE

Oppaassa nostetaan esiin kdytanno6llisid ndkokulmia vanhemmuuteen ja omien
voimavarojen l6ytamiseen seka yllapitamiseen. Hallinnan tunne elamassa koos-
tuu usean eri tekijan vaikutuksesta yhtdaikaisesti. Isdksi tuleminen on uusi
kokemus miehelle. Siind voi korostua vahaisempi hallinnan tunne suhteessa
muihin eldman osa-alueisiin seka toisaalta useiden stressitekijoiden yhtaaikai-
nen vaikutus ja muutoksiin sopeutuminen.

Tavoitteena on, ettd lukijan ymmarrys masennusoireiden vaikutuksista
isyyteen lisdédntyy ja 16ytyy keinoja auttaa itsedén tai avuntarpeessa olevaa.

Ketd tama opas auttaa?

Tyypillinen asiakas MASIssa on 25-55-vuotias mies ja hdnelld on yhdesta
kolmeen alle kouluikaista lasta. MASIssa miesten parisuhdetilanteet nayt-
tdytyvat moninaisina, aivan kuten yhteiskunnassa muutenkin. Joukossa on
avo- tai avioliitossa eldvia, eronneita ja uusperheellisia - ja jotkut isista eivat
ole koskaan olleetkaan parisuhteessa lapsen 4itiin. Jotkut isdt ovat biologisia
vanhempia ja huoltajia, mutta eivat eléd lastensa kanssa. Kuitenkin valtaosa
MASIin yhteytta ottaneista miehistd on parisuhteessa lapsen didin kanssa, ja
he eldvat varsin tavallista nuoren perheen eldma4, jossa totutellaan uuteen
arkeen lasten kanssa.

Yleensa miehet ovat totuttelemassa tyon ja perheen yhteensovittamiseen,
ja elaméssa on useita paikkaansa hakevia asioita yhdistettynd ennakoimatto-
miin muutoksiin, jotka kuitenkin vaativat oman huomionsa. Samaan aikaan
isat huolehtivat perheistdan ja pyrkivat tdyttdmaan erilaiset heihin kohdistuvat
odotukset. Pienten lasten kanssa eldméa on antoisaa, mutta samalla se on monelle
kiireistd ja kuormittavaa. Miesten kertomuksissa korostuu tyo- ja raha-asioista
huolehtiminen, ja usein miehet ovat vaihtaneet tydpaikkaa vuoden sisélla ennen
asiakkuuden alkamista. Voidaan ajatella muutoksen olevan yhta aikaa kdynnissa
useilla eri tasoilla, joista osa on sindnsd ndakymatontad ihmisen sisdista kasvua,
osa erilaisten ihmissuhteiden muutosta ja osa hyvinkin nakyvaa, kuuluvaa ja
tuntuvaa arjen ja kdytdnnon asioiden uudelleen jarjestelya. Ihminen kasvaa aikui-
suudesta vanhemmuuteen, parisuhteessa "kasvetaan meistd kahdesta kolmeksi”
ja suurelta osin kaikki aiempaan totuttu elamassa taytyy suunnitella uudelleen
lapsiperheen vaatimuksia vastaavalla tasolla.

MASI-oppaan kohdeyleisoksi voidaan ajatella ylipdataan kaikki isyydesta
kiinnostuneet masennusoireiden ennaltaehkaisyn ja niista tietoisuuden lisdan-
tymisen ndkokulmasta. Antoisia lukuhetkia!



MASI-PALVELUT

Yksilotuki kasvotusten (Tampere, Lahti, Helsinki)
- viiden kayntikerran kokonaisuus

Yksilotuki videovalitteisesti tai puhelimitse
(valtakunnallinen palvelu) - viiden kayntikerran
kokonaisuus

Ryhmatuki (Tampere, Lahti, Helsinki) - seitseman
kayntikerran ohjattu kokonaisuus

Puhelin- ja sdahkdpostineuvonta (valtakunnallinen
palvelu) - puhelinaika ma-to 9.00-12.00

Verkkoauttaminen: MASI-chat, MASI-forum ja
MASI-kurssi

Konsultointi ja koulutukset: Sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisille tietoa isien kohtaamisesta ja
auttamisesta

Apua isille masennusoireisiin
tai niiden kohtaamiseen perheessa




YKSILOSTA ISAKSI

"Millainen ruukuntekijd, sellainen ruukku. Millainen isd, sellainen poika.” - Intialainen sananlasku
"Joskus kdyhin mies jdttdd lapsilleen rikkaimman perinnén.” - Ruth E. Renkel

"Poikani, olet minua viisaampi, dld silti tee tyhmyyksid.” - Pertti Nieminen

Ihmisella on erilaisia tilannesidonnaisia rooleja ja isyys voidaan ndhda yhtena
niistd. Jokainen ihminen on itsendinen kokonaisuus, jolla on sisdinen maailmansa.
Oman sisdisen maailmamme kanssa toimimme vuorovaikutuksessa ulkoisen
maailman kanssa. Vuorovaikutustilanteissa on samaan aikaan lasna ihmisen koko
persoonallisuus seka tilannekohtaiset tekijat mukaan lukien sosiaaliset suhteet,
jotka vaikuttavat sanattoman ja sanallisen viestinnan sisaltoon.

Isyys on osa miehen sisdista ja ulkoista maailmaa ja aina sidoksissa ldheisiin
ihmissuhteisiin seka hanen eldmanhistoriaansa. Jokainen on vahintaan biologisesti
jonkun miehen poika tai tytdr, ja saanut isdnsa piirteitd ainakin perimén kautta.
On aina yksil6llistd, miten sukupolvien perinté ihmiseen vaikuttaa. Vaikutukset
voivat olla piilevia tai nakyvig, tietoisia tai tiedostamattomia niin biologisesti kuin
elamankokemusten ja kulttuuritekijoiden kautta. Saman perheen lapsillakin on
jokaisella oma tapansa hahmottaa maailmaa ja eroavaisuutensa suhteessa toisiinsa
sekd vanhempiinsa - ovathan he syntyneet eri aikoina vanhempiensa joko vasta
totutellessa vanhemmuuteen tai heidan ollessaan jo rutinoituneita lastenhoitajia.

Kuva: Yksilon ja ympariston valinen suhde

Psykologinen-
fyysinen-sosiaalinen
= Yksilétaso kokonaisuus

Ajatukset-tunteet-

* Perhesuhteet
teot

+ Lapsuuden perhe Oma eldmaénhistoria

* Muut ihmissuhteet
(ystavat, kaverit,
kollegat, naapurit jne.)

« Kulttuuri
- Perheidentiteetti
- Oman lahipiirin kulttuuri
- Yhteiskunta




YKSILOSTA ISAKSI

Isyys jaetaan perinteisesti neljadn luokkaan (ks. oheinen kuva) ja ne voivat
limittya erilaisissa perhetilanteissa paallekkain. Isyyden eri ulottuvuudet voivat
jakautua myos eri henkildille. Lapsi voi pitda isdndédn henkild4, joka asuu hdanen
kanssaan, mutta ei ole lapsen biologinen isa ja toisaalta juridiseksi huoltajaksi
voidaan maaritella muu kuin biologinen isd. Uusperheissa isén ja isdpuolen roolit
usein vaativat yhteensovittamista ja menevat myds limittdin. Hyvin rakentuvassa
isyydessa lapsella on useita hanestd kiinnostuneita ja vastuunsa kantavia aikuisia
ilman ristiriitoja.

Isalla on aina biologinen ja psykologinen osansa lapsen kasvussa - oli han
lasna tai ei. Myos poissaolevan vanhemman merkitys on siis lapsen kehitykseen
vaikuttava tekija.

Kuva: Isyys voidaan jakaa neljdan ulottuvuuteen ja ne voivat
jakautua myos eri henkiléiden kesken

Biologinen Psykologinen

- kenen geenit lapsella on - ketd lapsi pitaa isédnaan

Sosiaalinen Juridinen

- kuka elaa lapsen kanssa - kuka on lapsen laillinen
huoltaja, elatusvelvollinen ja
keneen lapsella on perimaoikeus

Lapsen syntyessa perheeseen, tapahtuu muutoksia monella tasolla. Osa muu-
toksista tapahtuu tiedostamatta ja itselle nakymaéttomalla tavalla, osan ollessa
hyvinkin konkreettista ja ndkyvda eldmanmuutosta. Mies ja nainen aloittavat
kasvun isdksi ja didiksi. Samalla kasvetaan lapsiperheeksi, jolloin parisuhdekin
saa uusia piirteita. Isdksi kasvaminen voidaan ndhda osana eldméan kasvuvaiheiden
jatkumoa murrosidsta nuoruuteen, aikuistumiseen ja edelleen vanhemmuuteen.



YKSILOSTA ISAKSI

Lasten syntyessa oleellisia ovat aiemmilta sukupolvilta siirtyvat piirteet,
jotka muokkaavat yksilon kehitystd aikuisuudesta vanhemmuuteen ja vaikuttavat
edelleen parisuhde- ja perhedynamiikkaan pariskunnan kasvaessa lapsiper-
heeksi. Voidaan ajatella, ettd isdtydssd on aina lasna vahintdan kolme sukupolvea
kahdesta eri suvusta. On tyypillista pohtia asioita, joita haluaa tehda toisin kuin
omat vanhemmat, mutta on tarkedtd ndhda myos hyvat ominaisuudet. Jokaisen
kodissa on ollut jotain hyvaa, vaikka sita aika ajoin olisi vaikea ndhda.

"Sen, mitd opetat lapsillesi, opetat myds lastesi lapsille.” - Tuntematon

Kuva: Isdtyossa on aina lasna vahintaan kolme sukupolvea
kahdesta suvusta

Uusi lapsiperhe

Parisuhde

Lapsuuden perhe

[s4, aiti ja lapsi ovat aina kytkoksissa toisiinsa ja heidén tilanteensa vaikuttavat
toisiinsa, vaikka perhesuhteet muuttuisivatkin. Jokaisen perheenjasenen tilantee-
seen vaikuttavat heiddn omat henkil6kohtaiset sisdiseen maailmaan liittyvét tekijat
sekd my0s perheen ulkopuoliset tekijat. Isdt usein kuvaavat pikkulapsiperheen
arkea tasapainoiluksi usean eri tekijén kanssa, jolloin korostuu kodin ja perheen
yhteensovittaminen sekd sopeutuminen vanhemman eldmaan. Lasten ollessa pie-
nid molempien vanhempien mahdollisuudet sdddelld omaa aikaa ja tilaa muuttuu
aiemmin totutusta tavasta. Samalla oman jaksamisen ja hyvinvoinnin yllapitami-
nen myds muuttuu vaikuttaen edelleen parisuhteeseen.



YKSILOSTA ISAKSI

Kuva: Kuvaus tasapainoa horjuttavista tekijoista.

parisuhde

toimeen-
tulo

"Tasapainoa horjutta-
vat tekijat vaikuttavat Jd
monella tasolla yksilon
kokemukseen eldman-
tilanteestaan. Tekijat
voivat olla ylimaaraisia
tai puuttuvia ja tulla per-
heen sisalta tai vaikkapa
yhteiskunnallisten muu-
tosten seurauksena.”

Vanhemmaksi kasvamiseen liittyy stressitekijoitd, ja joskus ndiden teki-
joiden yhteisvaikutus ylittaa yksil6llisen kantokyvyn ja masennusoireita alkaa
esiintya. Ajoittainen arjen tilanteiden ja mielialojen vaihtelu kuuluvat jokaisen
tavalliseen eldmaan. Stressitekijoiden pitkittynyt vaikutus voi kuitenkin johtaa
voimavarojen ehtymiseen ja masennuksen kehittymiseen.

Riittdvan eldamanhallinnan ja hyvinvoinnin perustana voidaan nihda tasa-
paino omien voimavarojen ja koettujen vaatimusten valilla. Isyyden ensimmai-
sind vuosina tasapainoa haetaan muuttuneissa olosuhteissa ja lilkkkumavaraa on
vahemman. On hyva pitda mielessa, ettd vanhemman hyvinvointi vaikuttaa aina
vahintddn kolmeen ihmiseen yhtd aikaa; isadn, ditiin ja lapseen.



MASENNUSPIIRTEET
JA VANHEMMUUS

Masennus voidaan jakaa kolmeen osaan: tunnetilaan, mielialaan ja oireyhty-
madn. Masennus on yleisin mielenterveyden ongelma pikkulasten vanhemmilla.
Ajoittaiset masentuneisuuden ja surullisuuden tunteet, kuten myds ajoittaiset
mielialaoireet, kuuluvat kaikkien elamaan, eivdtkd ole sama asia kuin masennus-
oireyhtyma. Mieliala- ja masennusoireilla voi olla yhtenevaisia piirteita yksiloi-
den vilill4, mutta esimerkiksi oireiden kesto ja kehityskulku ovat aina yksil6llisia
ja riippuvaisia usean eri tekijan saman aikaisesta vaikutuksesta niin ihmisessa
itsessddn kuin ymparistotekijoissa. Myds diagnosoitu masennusoireyhtyma vaih-
telee ja jakautuu esimerkiksi oirekuvan ja kestonsa mukaan eri vaikeusasteisiin.

Kuva: Mielialaoireista masennukseen

Millaisia
piirteitd ilmenee
Isalla
Aidilla
Parisuhteessa
Vanhemmuudessa

Tunne-mieliala-oireyhtyma

Keskeiset
masennusoireet
Masentunut, surullinen, artynyt tai
tyhja mieliala

llmenemismuotoja

* Alentunut kyky tuntea mielenkiitoa miehilla
tai mielihyvaa © \__/etéytym'men omiin oloihin
* Unettomuus . Artyn_eisy_ys }
« Painon muutokset » Lyhytjannitteisyys
. * Puhumattomuus

Keskittymis ja muistivaikeudet
Kehon liikkeiden hidastuneisuus tai
levottomuus

Seksuallinen haluttomuus
Arvottomuuden ja toivottomuuden tunne
Kuolemantoiveet tai itsemurha-ajatukset

* Aggressiivisuus
Alkoholin liikakayttod
Vékivaltaisuus
Riskikayttaytyminen
Keholliset tuntemukset




MASENNUSPIIRTEET JA VANHEMMUUS

"Masennus” muodostuukin keskustelussa usein kapeammaksi mielikuvaksi,
kuin mitd kaikkea se ilmidna tarkoittaa. Mieliala- ja masennusoireiden esiintymi-
nen on riski koko perheen hyvinvoinnille ja silld on haitallisia vaikutuksia lapsen
kehitykselle diagnoosista riippumatta. Tunnistamaton oireilu myds vahentda
parisuhdetyytyviisyytta pikkulapsiperheissa.

Isédksi tulee Suomessa vuosittain n. 20300 miesta. Isiksi tullaan keskimaarin
32-vuotiaina. Lapsi tuo iloa ja merkitystéd elamaan, mutta muutos synnyttdd mydos
huolta ja stressid. Onnen hetkistd huolimatta stressitekijat voivat kasautua ja
kehittya masennukseksi. Kuten edelld todettua, masennus on yleisin mielen-
terveyden hdiri6 vanhemmaksi tulon yhteydessa. Vaestdtasolla masennuksesta
karsii vuosittain 5-7 % suomalaisista. Masennuksen syntymekanismit ovat aina
yksiléllisid ja vanhemmuuteen liittyen masennusta voi ilmaantua miehilla ja
naisilla lapsen ensimmadisten elinvuosien aikana. Toisaalta vanhemmaksi tulemi-
seen liittyvat muutokset ja kuormitustekijat myds voivat hankaloittaa aiemmin
ilmaantuneen masennuksen oirekuvaa.

Masennusoireita esiintyy suurimmalla osalla vanhemmista ajoittain.
Synnyttineistd dideistd 10-15-prosentille kehittyy masennusoireyhtyma. Aidin
masennus tai masennusoireilu tuottavat haasteita isienkin hyvinvointiin.
Puolisoiden keskindisen sosiaalisen tuen ja ldheisyyden vdhentyessa myds isien
oma tuen tarve lisddntyy. Isilld masennusoireita voi esiintyd myos riippumatta
aitien kokemuksista. Tutkimusten mukaan n. 10 % isistd kokee masennusoireita
lapsen syntyman jdlkeen. Toisaalta isien masennusoireet ovat monesti piilevig,
eikd niitd tunnisteta varhaisessa vaiheessa.

Erityisesti miehilld masennusoireet voivat ilmetd muun muassa vetdytymi-
send, lasndolon puutteena, puhumattomuutena, lyhytjannitteisyytena, aggressiivi-
suutena, drtyneisyytend, vakivaltana, paihteiden vaarinkayttona, riskihakuisuutena
ja kehollisina tuntemuksina erilaisine kolotuksineen ja lihassarkyineen. Edella
mainitut miesten oireet voidaan tulkita uhkana ldheisten hyvinvoinnille, jolloin
tukitoimet kohdistuvat laheisten turvaamiseen. Vaarana on, ettd miehen masen-
nusoireisto jad ilman hoitoa ja pahenee. Isien masennusoireiden tunnistaminen
on ndhty haasteena niin miehille itselleen, laheisille kuin hoitojarjestelmille.

Itsesta huolehtiminen ja avun hakeminen
itselleen on myo6s perheesta huolehtimista.




MASENNUSPIIRTEET JA VANHEMMUUS

Luottamus, etta asiat voivat olla paremmin.
Ajatus, etta asioihin voi itse vaikuttaa.

Muita ihmisia, joiden kanssa jakaa elamaa.

Itselleen voi esittda seuraavia kysymyksia,
jos pohtii omaa hyvinvointiaan

+ Tuntuuko elima mielekkialtad ja onko siina ilon hetkia?

» Miten voin tai olenko tyytyviinen elamaani?

+ Tuntuuko asiat vaikeilta tai onko keskittyminen hankalaa?
» Olenko usein artynyt tai kiukkuinen?

» Onko minun helppo aloittaa asioita ja saada ne valmiiksi?

» Saanko nukutuksi tarpeesi tai tunnenko oloni levinneeksi?

» Millaista palautetta saan perheenjiseniltini, ystavilta tai vaikkapa
tyokavereilta?

+ Miten lapset voivat?
+ Miten parisuhteessa menee?
+ Olenko tyytyvdinen perheeseeni?

+ Miten pystyn kertomaan minulle tirkeisti asioista?



MASENNUSPIIRTEET JA VANHEMMUUS

Esimerkkeja masennusoireille altistavista
tekijoista isyyden alkumetreilld

» Aiemmin eldmassa ollut masennusjakso
¢ Puolison masennus
- Isien masennusoireet ilmenevét osittain eri tavoin kuin &didin ja tun-
nistaminen on yleisesti vaikeampaa myds miehelle itselleen
Liian erilaiset kdsitykset esimerkiksi vanhemmuuden rakentumisesta

kahden aikuisen vililla tai perhe-elamasta ja siitd seuraavat kommuni-
koinnin kérjistymiset
» Matala parisuhdetyytyvéisyys
- Vahainen puolisoiden valinen tuki ja kannustus tilanteessa, jossa
tuen tarve on korkea
* Omat kielteiset muistot ja kokemukset lapsuuden ajalta isyydesta tai
perhe-elamasta
- Etdinen tai muuten negatiivinen kokemus omasta isdsta tai didista
- Pidattyva, vaikeneva tunneilmaisu lapsuuden perheessa
- Varhaiset traumat esimerkiksi kokemus hylatyksi tulemisesta didin
tai isén taholta
- Vanhempien liiallinen paihteiden kaytt6 lapsuuden perheessa
« Liian voimakkaat kielteiset tunteet isyydesta ja isdksi tulemisesta (epa-
varmuus, huoli, pelko)
- Epdvarmuus voi ajoittua esimerkiksi odotusaikaan, synnytykseen tai
myo6hempadn vauvan hoitoon
» Tieto raskaudesta yllatyksena etenkin, jos parisuhde lapsen didin
kanssa ei vakaalla pohjalla
» Kokemus ulkopuolisuudesta tai huonommuudesta perheessa, eroper-
heessa tai huoltajuudessa muutoin
» Eldmanmuutosten seka stressitekijéiden kumuloituminen ja
yhteisvaikutus
- Vanhemmaksi tuleminen ja pariskunnasta perheeksi kasvaminen
- Tyon ja perhe-eldmédn vaatimusten yhteensovittaminen
» Taloudesta huolehtiminen
» Perheen kanssa vietetty aika ja ldsndolo kotona
- Riskia lisaa tyottdmyys, pienituloisuus, tyokyvyttdmyys
- Oma jaksaminen vanhempana huolettaa niin miehia kuin naisia ja
on yhteydessd vanhemman uupumiseen ja masennukseen




MASENNUSPIIRTEET JA VANHEMMUUS

- Jaksaminen sidoksissa myds tydtilanteeseen ja taloudellisen tilan-
teen turvaamiseen
- Isén sairastuminen on riski myds perheen toimeentulolle pitkittyessadn
» Kokemus eldmédn ennustettavuudesta ja hallittavuudesta laskee ylei-
sesti lapsiperheessa
» Kaventunut sosiaalinen elaméanpiiri esimerkiksi ajankaytollisista syista
tai sosiaalisesta rajoittuneisuudesta
 Vahainen, liian kaukana oleva tai puuttuva tukiverkosto korostuu nykyai-
kana etenkin kaupunkialueilla ja lisdd vanhempien kuormittuneisuutta
Alkoholin liikakayttoé (myds muiden pdihteiden)

- Unenlaatu
- Mielialan ja stressinsietokyvyn lasku
- Parisuhdetyytyvaisyyden laskusta seuraavat ilmiot

Esimerkkeja masennusoireita ennaltaehkaisevista
tekijoista, joihin voi itsekin vaikuttaa

¢ Avoin ja luottamuksellinen tapa kommunikoida lahisuhteissaan

» Vanhempien keskindinen tuki seka yhteisesti jaettu késitys perheen
rooleista

» Toimiva parisuhde lasten 4itiin tai luonteva kanssakdyminen, jos ei
parisuhdetta

» Kyky reflektoida itsedan ja valmius puhua asioistaan ldheisille ihmisille

» Kyky tunnistaa itsessd tunteita ja taito sdddelld omaa toimintaa

« Resilienssi, eli sisukkuus ja sinnikkyys yhdistettyna joustavaan
luonteeseen

Realistinen Kkasitys omista ja perheen voimavaroista
» LOytdd oma tapa toteuttaa isyyttdan ja sitd kautta nauttia isyydesta

Riittdva ja toimiva tukiverkosto
Riittava toimeentulo

» Tyon ja perheen luonteva yhteensovittaminen
Itsestd ja omasta terveydesta riittdva huolehtiminen fyysisesti ja

henkisesti

Ylldpitaa tarkeitd ihmissuhteita my6s perhe-eldman ulkopuolelta ja
harrastaa jotakin edes joskus

 Aikaa perheelle, parisuhteelle, tyélle ja itselle

Alkoholin liikakdyton valttdminen (myds muita paihteitd kannattaa valttad)




YHTEISTYO
LASTEN AIDIN KANSSA

Yhteisty6 vanhempien valilla on vanhemmuuden peruspilari. Yhteistyo tai yhteis-
tyon puute méadirittelee myos vahvasti perheen hyvinvointia. Tieto ensimmai-
sesti lapsesta aloittaa lapsen vanhemmille elinikéisen prosessin. Aidin odotus-
aika varmistaa didille valmiuden huolehtia lapsestaan normaalissa tilanteessa.
Lukuisat muutokset niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti valmistavat
naista aitiyteen.

Meilld miehilld isdksi valmistautuminen ei ole alussa niin nopeaa ja teho-
kasta kuin didilla oman vanhemmuutensa kanssa. Isdt kasvavat vanhemmuuteen
hitaammin, koska heilla ei ole ditiyteen liittyvia, raskaudesta johtuvia muutoksia.
Odotusaika on tarkoitettu ajaksi, jolloin niin diti kuin isakin valmistautuu van-
hemmaksi. Odotusaikana on myds viimeistdan syyta ryhtya harjaannuttamaan
yhteisty6taitoja. Yhteistyon tavan madrittelee myos se, asuuko yhdessa vai eril-
laén lapsen didin kanssa. Vanhemmaksi kasvaminen on pitka prosessi, joten on
hyva olla armollinen itselleen. Oheinen kaavio kuvaa vanhemmuuden kokemista
ensimmaisen lapsen kohdalla.

Kuva: Vanhemmuuden rakentuminen

Lapsen syntyma

NAINEN
MIES
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Vanhemmuuden yhteistyon rakenteet luodaan siis jo odotusaikana. Vanhemmaksi
kasvamisen kokeminen yksil6llisesti ja sen jakaminen lapsen toisen vanhemman
kanssa takaa jo ennen lapsen syntymaa yhteistyon perustan. Omien tarpeiden
ilmaisun ja toisen kuuntelemisen opettelu on syytd aloittaa hyvissa ajoin. Kun
oppii keskustelemaan ja kuuntelemaan, monet asiat ratkeavat itsestaan.

"Tunsin olevani isd, kun sain lapseni syliin
ja katseemme kohtasivat, silloin minusta tuli isd.”

Yhteistyo isan ja aidin valilla on

vanhemmuuden perusta.

Masennusoireilu vaikeuttaa yhteistydon rakentumista. Kommunikoinnin
vahentyminen tai jopa vaarat viestit toiselle vanhemmalle aiheuttavat hammen-
nystd ja epavarmuutta. Toisen vanhemman vahattely, aliarviointi tai painostami-
nen voi olla merkki masennusoireilusta. Aidin odotusajan masennusoireilu voi
aiheuttaa hyvinkin yllattidvia toimintatapoja, kuten oman aitiyden kokemisen
yliarviointi. Siind tilanteessa didin kokemus isdsta on epdrealistisen huono ja
voi johtaa pahimmillaan jopa eroon ennen lapsen syntymaa. Isén ja sitd kautta
koko perheen hyvinvoinnin takeena on keskustella ja daneen ihmetella mista
ihmeest oikein on kysymys. Aidin masennusoireilu voi my6s niky4 perinteisesti
vetdytymisend ja saamattomuutena, jolloin isdn kokemus puolisostaan ja huo-
len ilmaiseminen ddneen on ensiarvoisen tiarkeda. Aina kun vanhemmuudessa
tulee tunne, ettei itse ymmarra tai kokee epatietoisuutta jostakin asiasta, tulee
tunne sanoa ddneen ja yrittaa kdyda keskustelua asiasta etupdassa lapsen didin
kanssa. Sitd keskustelua voi my0s sanoa yhteistyoksi ja hyvaksi tavaksi toteuttaa
vanhemmuutta.

“"Kun vaimoni sanoi minun olevan uhka

syntymdttémdlle lapsellemme, tajusin jotakin olevan vialla.”
"Luulin olevani huono isd ja puoliso

kunnes kaverini sai minut vakuuttuneeksi, ettd se ei pidd paikkaansa.
Hain apua ja vaimoltani 16ydettiin masennus. Nyt meilld menee hyvin.”
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Isdn masennusoireilu voi olla isélle itselleen joko tiedostettua tai tiedos-
tamatonta. Tiedostettu masennusoireilu on syyta kertoa lapsen toiselle van-
hemmalle ja sita kautta varmistaa avoin ja rehellinen yhteisty6. Tiedostomaton
masennusoireilu on suurempi uhka yhteistyolle, koska oireilun savyttamat
toimintamallit voidaan tulkita henkilén ominaisuudeksi toimia vanhempana.
Lapsen vanhempien kdyma keskustelu ja tapa ihmetelld voi saada piilossa ole-
van masennusoireilun niakyvaksi ja siten myos kasiteltdvaksi asiaksi. Monet
pienemmat masennusoireilut voidaan ylittda keskustelemalla, toista tukemalla
- jo pelkka tietoisuus asiasta voi auttaa.

”Olin aina haaveillut lapsesta ja huimista seikkailuista sen kanssa. Kun lapsi
syntyi olin ahdistunut ja vetdydyin omiin oloihini. Olin huono isd ja se ahdisti lisdd.
Uskoin jo olevani sellainen, kunnes vaimo ilmoitti hakevansa eroa ja kampesin
itseni lddkdriin. Olojeni syyksi ldytyi kriisi omassa lapsuuden perheessdni. Onneksi
kampesin lddkdriin, koska nyt meilld on onnellinen perhe ja toimiva parisuhde.”

Lasten kasvaessa neuvottelutaitojen, konfliktien ratkaisutapojen ja kasva-
tuksellisten ratkaisujen 16ytyminen haastaa lapsen vanhempien yhteisty6ta.
Arvostamalla omaa isyytta ja toteuttamalla yhteisesti sovittuja pelisdantoja
selvida yhteistyosta lapsen didin kanssa. My0s erilainen tapa toteuttaa vanhem-
muutta ja sen hyvaksyminen puolin ja toisin vaalii hyvaa yhteisty6ta. Varsinkin
tama korostuu, jos lapsen vanhemmat eivdt asu yhdessa. Vanhemmuus on usein
kompromissien 16ytymista, mutta oman henkilokohtaisen isdidentiteetin 16yty-
minen auttaa hahmottamaan itsensd kokonaisuudessa. On hyva tiedostaa, etta
myo6s didin ja lapsen oman identiteetin 16ytyminen on perheen hyvinvoinnin
takeena ensiarvoisen tarkeaa.

"Yhteistyé lapsen didin kanssa on eron jilkeen rakentunut tavalla,
jota olisin toivonut jo silloin kun kaikki alkoi. Kuitenkin yhteinen tavoite kaikkien
hyvinvoinnista eron ddrelld, loi meille vankan ja toimivan rakenteen ja nyt jopa

nautin yhteistyéstd lapsen didin kanssa.”

Perheidentiteetti voi olla hyva kasite maarittelemaédn perheen arvoja ja
tapoja toimia perheend. Vahva kokemus "meidédn perheestd” tukee hyvinvointia
ja ennen kaikkea yhteistyotd perheen jasenten vililla. Tapoja hahmotella omaa
perheidentiteettid on monia - aloittaa voisi, vaikka miettimalla, miten meidan
perheemme poikkeaa naapurin perheesta. Mitd me perheend arvostamme ja
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mistd me perheend iloitsemme. Identiteetin miettiminen syventaa yksilon roolia
ja merkitysta osana perhettd. Tama keskustelu voi toimia vélineena hyvinvoinnin
ja rakentavan yhteistyon aikaansaamisessa perheen jdsenten vililla. Prosessia
voisi kutsua myos perheidentiteetin luomiseksi.

Jos toimivan yhteistyon rakentamiseen lapsen puolison kanssa tarvitaan
ulkopuolista apua, hyvddan vanhemmuuteen kuuluu hakea sitd. Ennen ammat-
tiauttajilta avun hakemista voi myds kokeilla lahipiirissa olevia ihmisid. Heidan
henkildtuntemuksensa saattaa auttaa yhteistyon rakentamisessa lapsen didin
kanssa. Jos asia jaa edelleen vaivaamaan, voi Miessakkeihin tai muihin alueellasi
toimiviin ammattilaisiin ottaa rohkeasti yhteytta.

"En ole koskaan ennen puhunut asioistani tdlld tavalla kenellekdcdn.
Nyt ymmdirrdn itsedni ja tapoja toimia isdnd ja puolisona ja uskoisin kaikkien
hyétyvdn tdstd. Voisin jopa yrittdd jutella ndin myés vaimolleni.”

- Miessakit ry:n MASI-ryhmdldinen
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Riippumatta lasten idstd, MASI-toiminnan painopisteend on tarjota psykososi-
aalista tukea isille tilanteissa, joissa he sitd tarvitsevat ja ndin alentaa stressié.
On tarkedd tukea rakentavaa itseilmaisua, omien tunteiden tunnistamista ja
sitd kautta parempaa emotionaalista ldheisyyttéd parisuhteeseen. Tydskentelyn
tavoitteena on myos lisdtd pariskunnan valmiuksia tarjota toisilleen sosiaalista
tukea, jotta parisuhdetyytyvaisyys paranee ja konfliktien intensiivisyys vahenee.

Eteenpdin padsemiseksi voi asiaa tarkastella eri tasoilla. On hyddyllista tarkas-
tella kriittisesti omia ajatus- ja kdyttdytymismalleja miehend, isdna ja puolisona.
Jokainen elda kuitenkin omaa arkeaan ja sen sujuminen on elinehto sille, ettd oma
tilanne voi helpottua. Niinpa kdytannon tasoa ei voida koskaan jattaa huomiotta.

Kaytannollisia ohjeita perhe-elamaan

Mairitelkdai oman arkenne tekijit, joiden sujuminen on itsellenne tarkeinta.
Esimerkkeja painopisteiksi voivat olla panostukset vuorokausirytmiin, taloudel-
liseen tasapainoon, asumiseen, pdivihoitoon viemisten sujumiseen, parisuhtee-
seen, ajankdyttoon, omaan jaksamiseen, voimavaroihin, kotitoihin jne.

Mairitelkaa tukiverkostonne. Tukiverkostoonne voivat kuulua laheiset ihmi-
set, kuten omat vanhemmat, ystavét, naapurit, sukulaiset tai ylipdansa teille
tarkeat ihmiset. Mikali tukiverkosto tuntuu jddvan liian harvaksi tai syysta tai
toisesta apua ei saa, on hyva muistaa, ettd on olemassa monenlaisia palveluntar-
joajia aina kodin siivouspalveluista lastenhoitoon ja ruokapalveluihin.
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Priorisoikaa hankalissa tilanteissa. Vanhemmuudessa ei kannata tavoitella
taydellisyyttd, koska virheettdmid vanhempia ei ole olemassakaan, ja pyrkiessa
valttimaan tietoisesti virheitd, ihminen yleensa tekee tiedostamattaan erilaisia
virheitd. Voimavarojen ollessa vahissd, on tarkedd maaritelld arjen tarkeimmat
tarpeet ja vastata niihin silla tavalla kuin pystyy. Lapsiperheen kodin ei tarvitse
olla nadyttelykunnossa, vaan riittda, ettd sielld on oman eldmasi tarkeat asiat
kunnossa. Lapsille ennustettava ja vakaa arki on useimmiten se, mita he eniten
tarvitsevat (ja hyotyvat siitd vanhemmatkin).

Tehkaa kriisisuunnitelma pahan paivin varalle, jossa maaritelladn mista saa
apua lasten- ja kodinhoitoon, lapsellesi ja itsellenne.
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Ennakointi vs. Reagointi
Tukiverkosto
Kriisisuunnitelma

Toimiva arki
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Isien kommentteja kysymykseen

”MILLAISEN NEUVON ANTAISIT ISALTA TOISELLE?”

"Puhu jollekin asioistasi, kaverille, puolisolle tai kenelle vaan
oikealta tuntuvalle, niin jo se itsessdcdn helpottaa. Ald jéd yksin.”

"Ainoo ohje, mitd osaan antaa on olla ldsndi ja selvinpdin 1 X

"Voi veljet, varmaan jonkun semmosen et yrittdd niinku katkasta semmoset
negatiiviset asiat, mitd on ehkd ite saanut perinténd mukaansa omilta
vanhemmilta ja siind varmasti niinkun pystyy itekin muuttumaan paremmaksi ja
saamaan itelle jotain hyvdd kaikkeen eldmdissd. Tiedostaa niitd huonoja juttuja,
mitd sieltd tulee ja sitd kautta saada siitd omasta lapsesta vihdn ehkd ehedmpi.”

"No, jotenki ainaki, miten sen nyt sanois ni, vaikka vihdn stressakin niin,
nimenomaan tdd mitd ite oon huomannu niin vdhdn tdytyy olla malttia siind
et niinku jos on hermot kireelld. Kun vdhdn vaikka puhaltaa, aika hyvinkin,
ite huomannu, laantumaan. Kaikkein parhaiten itelld on auttanu se ettd siis
vaikka laittaa luurit pddhdn ja sitten tuota vaikka yhden biisin, jonku ihan sama
vaikka véihdn agressiivinen ja joku omasta mielestd hyvdi biisi soimaan niin
ihan vaan niinku ei 0o mitdd muuta hdlyd. Tdtd md oon véihdn kokeillukki ja
oon aina emdnndille sanonu et nyt on semmonen hetki ettd ihan hetkeks voisin
laittaa kulokkeet pddhdn. Vaikka laittaa silimdt kiinni ja se kylld toimii. ”
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"Vdittdisin ettd uskalla olla oma itsesi ja tehdd niinkun, pidd
usko niihin ajatuksiin, mitd selkdrangasta tulee. Ne on siind

omalla kohdalla niitd, tota, aitoja ja semmosia rehellisid.”

"Juttele samassa tilanteessa olevien lapsiperheiden kanssa sekd yksin,
ettd puolisosi kanssa. Ja ota yhteys tarvittaessa perheneuvolaan hyvissd
ajoin. Ja ole kdrsivdllinen... Ja lopuksi: Nuku, mitd "ikind” se vaatiikin.”

"Isdltd isdlle, erossa ja muutenkin...

Rakastat lastasi, ndytd ja kerro se hdnelle. Ole Idsnd, kun olet paikalla.
Jos eroat, tai joudut eroamaan lastesi didistd, niin ethdn anna lastesi

kdrsid vanhempiensa erosta enempdid kuin he jo muutenkin kdrsivdit.

Vaikeuksien tullessa arkeen, hae rohkeasti apua. Hae sitd muualtakin
kuin omasta ystdvdpiiristd. Heikkoutta ei ole ndyttdd olevansa avun
tarpeessa, vaan heikkoutta on ottaa lapsi taisteluvilineeksi eron

sysimustiin juoksuhautoihin oman ditinsd ja isdnsd taistelukentdille.

« Tee joistakin asioista rutiinia jokapdivdiseen arkeen. Ald jéd yksin kotiisi
miettimddn tai viettdmdcdn aikaa. Sielld sinua ei kuule eikd opasta
kukaan muu kuin sind itse. Aika parantaa - kylld, mutta se ei tee sitd yksin
pelkdstddn sinun kanssasi. Hakeudu ihmisten pariin, vaikka se onkin
vaikeaa. Ota hérppy, ota vaikka toinen, mutta muista ettei juopottelun
tie ole se mikd tuo sinut ylés, takaisin eldmddn. Jos avaat korkin, niin
eldmdsi valuu tdrviélle ja suhteesi lapsiin muuttuu pitkdksi aikaa, ellei
jopa lopullisesti. Siispd sulje se korkki. Hérppy riittdkéon hetken tuskaan.

o Muista mikd eldmdssdsi on tdrkedd - lapsesi ja sind. Niiden
eteen jatka tyétdsi ja toimeentulosi turvaamista. Pidd

huolta lapsesi ja itsesi hyvinvoinnista. Hae apua.”
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ISYYS ElI VAADI TAIKATEMPPUJA
Johanna Terdvd, Isyystutkija, Jyviskyldn yliopistonlehtori,
MASI-hankkeen asiantuntijaryhmd 2017-2020

Isdksi tuleminen on miehen aikuiseldmén yksi suurimmista kdannekohdista,
johon tiivistyy monenlaisia tunteita, odotuksia ja muutospaineita. Lapsen syn-
nyttyd koko eldma voi mullistua, jolloin joutuu méaéaritteleméan uudelleen niin
itsensa kuin ihmissuhteensa ja eldaméntapansa. Perheen ulko- ja sisdpuolelta
tulevat paineet voivat aiheuttaa vanhemmille monenlaista stressia, joka voi
johtaa vanhemmuuden suorittamiseen ja ilon katoamiseen. Puhumattakaan, jos
perheessa on vieraana jokin tukea tarvitseva elaméntilanne, esimerkiksi masen-
nus. Masennuksen ja isyyden yhtymakohtia selvittidneet tutkijat ovat havainneet,
ettd masentuneet isat vetdytyvat helposti omiin oloihinsa, jolloin laheisyys, leikki
ja muu vuorovaikutus lapsen kanssa vihenee (esim. Sethna 2018). Pahan olon
peittdminen ja hdped voivat johtaa eradn MASI-ryhmassa kdyneen isin mukaan
siihen, ettd "lumipallo vain kasvaa”. Sama isd kertoi l6ytdneensa seuraavia syita
masennusoireittensa kasvamiseen:

"Moni isien masennuksista on just sitd, ettd ensin kumppani masentuu’ ja
sitten isd. Ja varsinkin nykypdivdnd, kun isdlle sitd vastuuta sysdtddn, niin isd
sitten yrittdd venyy kaikkeen ja sitten siitd ei saa mitddn kiitosta eikd palautetta
ja kylldhdn se vdkisinki sitten syo sitd omaa fiilistd ja jaksamista.”

Vanhemmuuteen kuuluvat kaikenlaiset tunteet, masennukseen eritoten
kielteisiksi mielletyt tunteet, kuten arvottomuus ja alakulo. Ndma tuntuvat epa-
miellyttavilta, mutta niiden lapikdyminen on tarkeda. Tunteet kertovat ela-
mantilanteesta ja pahasta olosta. Ne eivat itsessddn vahingoita ketdan, mutta
ellei tunteille keksi ulostulon vaylda, ne voivat turhauttaa, pelottaa ja ahdistaa.
Helppoja ja nopeita keinoja paranemiseen ei olekaan, mutta yksi toimivimmista
on se, ettd puhuu tunteistaan ja kertoo laheisilleen milta tuntuu.

Isyys kantaa

Monet isédt ovat havainneet isyyden tuottavan iloa ja voimauttavan monella
tavalla. Esimerkiksi yksi MASI-hankkeen haastatelluista isista sanoittaa isyyden
vaateita seuraavasti: “Ei tarvii niinkun tehdd mitdcdn taikatemppuja ollakseen hyvd
isd.” Mies jatkaa isyyspohdintaansa: “Onko se vaan oikeesti sitd, et on Idsnd ja
sanoo, ettd rakastaa lasta?” Simo puolestaan kehottaa vanhempia kurkistamaan
lapsen maailmaan "lapsen silmin”:

! Tutkimuksissa on todettu, etta ditien masennus on yhteydessd isan masennukseen (Cameron ym. 2016)
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"Se (lapsen maailma) on monesti paljon hienompi ja valoisampi paikka kun
aikuisten, jotka ovat kuitenkin tietylld tapaa vanhentuneet ja kyynistyneet. Ja ovat
kriittisempid, eivdtkd nde samalla lailla mahdollisuuksia, tai heiddn mielestddn se
on jotenkin holméd olla supersankari ja juosta vaikka lapsen kanssa.

Kaiken kaikkiaan isyyden on todettu tutkimusten mukaan lisdédvdan miehen
hyvinvointia ja onnellisuutta. Isyys tuottaa tarkeitd merkityksellisyyden tunteita
vahvistaen niin miehen itsetuntoa kuin identiteettid (Nelson ym. 2013; Nelson-
Coffey 2019; White & Dolan 2009). Yhdessdolo lapsen kanssa tuottaa myos hyvan
olon hormoneita, jotka lisddvat myonteisia tunteita ja hyvdn huomaamista niin
itsessddn kuin ymparilla.

Isyyden merkitys lapselle

Isyyden merkitys lapselle on moninainen. Isyys tukee parhaimmillaan lapsen
itsetuntoa, lisdd empatiakykya ja ruokkii ajattelun taitoja. Lapset, jotka ovat
saaneet nauttia isansa lasnaolosta ovat harjaantuneet sosiaalisilta ja tunne-
elaman taidoiltaan ja parjaavat ndin ollen monenlaisissa ympdaristdissa. On
myo6s havaittu, ettd isdt haastavat lapsiaan menemaan epamukavuusalueilleen,
kokeilemaan ja oivaltamaan asioita niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Hyvan isa-
suhteen omaavilla lapsilla on todettu olevan myds vihemman mielenterveys- ja
kaytoshairioitd kuin vertaisillaan, joilla isdthahmoa ei ole, tai suhde on ohut ja
etdinen. (Sarkadi ym. 2008; Majdandzi¢ ym 2018.)

Vuorovaikutus ja ajankdytto lapsen ja isdn kanssa tuottavat myonteista
tulosta monella tavalla. Esimerkiksi isdn kanssa kaydyt keskustelut ja yhdessa
lukeminen nayttivit kantavan tulosta - jopa lapsen aikuisuuteen saakka. Alyllist
ponnistelua harjoittaneet lapset ovat kielellisesti lahjakkaita, ongelmanratkai-
sukyky on vahvaa ja he ovat korkealle kouluttautuneita. (Malin ym. 2012; Tamis-
LeMonda 2006.)

Jaa vastuuta ja tartu hyvaan

Hyvidkaan isd ei aina jaksa. Tilaa ja vastuuta voi antaa toiselle vanhemmalle
tai jollekin muulle lapsen ldheiselle aikuiselle. Lapsi hy6tyy useasta aikuisesta
ja heidan erilaisista vuorovaikutuksen ja yhdessdolon tavoistaan. Myos tutki-
muksissa on todistettu, ettd vanhempien keskindinen tuki vaikeassa tilanteessa
auttaa koko perhetta (esim. Majdandzi¢ ym. 2015). Tama tarkoittaa kaytdnnossa
esimerkiksi sitd, ettd silloin kun toinen vanhempi vasdhtaa - toinen ottaa enem-
man vastuuta.
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Miten hyvista hetkista sitten saa kiinni, kun kaikki nayttda harmaalta? Yksi
kestdva ohje on se, ettd ota hetki kerrallaan. Kuten moni meisté tietda, onnelli-
suus koostuu pienista, ohikiitdvistd hetkista. Esimerkiksi erds isa kertoi aamun
hankalan olon helpottuneen hetkeksi sill4, kun lapsi marssi huoneeseen ja totesi:
"Voi, kuinka kaunis pdivd meilld iskd on!” Toinen masennusoireita poteva isa
totesi: "Niissd pienissd hetkissd, sielld se (onni) on. Ne hetket lasten kanssa on
tietenkin iso juttu. Et ne tykkdd olla ja tehd ja tulla viereen ja kertoo juttuja.”

Ajatuksen aiheita myonteiseen isyyteen:

1. Vietd aikaa lapsesi kanssa: leiki, lue, harrasta, tee kotitditd, ruokaile.
Tai ihan vain ole.

2. Vuorovaikuta - ’bondaa’. Katso silmiin ja kysy mita kuuluu?
Kerro myés omasta olostasi lapsen ikdtason mukaan.

3. Ole lapsesi arvoinen, toimi roolimallina.

4. Otavastuu itsestdsi ja hae tarvittaessa apua.

5. Kasvata kehumalla ja haastamalla. Oivalluta lasta.

6. Jaavastuuta ja vanhemmuuden tehtivia toisen aikuisen kanssa.
7. Tasapainota ty6-, perhe- ja vapaa-aika.

8. Sind olet juuri oikea isi lapsellesi. Listaa parhaat puolesi isdna.

9. Rakasta ja anna muiden rakastaa sinua. Sina olet tiarked.
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PSYKIATRILTA, JOKA ISA ITSEKIN
Teemu Rissanen, LT, nuorisopsykiatri, MASI-hankkeen asiantuntijaryhmd 2017-2020

Psykiatriaa isamiehille

Uuden perheenjdsenen odotusaika sekd lapsen syntyma muuttaa perheensi-
saistd ihmissuhdeasetelmaa pysyvasti. Puolisosta tulee 4iti tai isd ja samalla
sukupuoliroolit laajenevat. Miehest tulee is, naisesta diti ja parisuhde laajenee
kolmoissuhteeksi. Ihmislajin yksilon kehitykseen kuuluu leimallisena osana
pitka taydellisen riippuvaisuuden vauva- ja lapsuusaika sitoen vanhemmuutta
lapsen kehityksen kayttoon. Riittavd vanhemmuus lohkaisee aikaa vanhemmalta
yksilona sekd kumppanina romanttisessa seurustelusuhteessa. Raskausaika seka
synnytys ja lapsen varhaisvaiheet vaativat paljon aidilta ja toisinaan koettelevat
didin jaksamista ja mielialaa, muokaten myds naiseuden kokemusta. Muuttunut
tilanne antaa, mutta vaatii ja verottaa, eikd vanhemmaksi tulo kuitenkaan muuta
ihmisen perustarpeita myos erillisyyteen seka kahdenvéliseen parisuhteeseen.
Aikaa pitdisi yhtakkia 16ytya lisaa, kun pienen tulokkaan elamisen perusedel-
lytykset on turvattava. Vanhemmuuden tehtdvat jatkuvat vuorokauden ympari
ajasta riippumatta ja youni héiriintyy. Aika omien tarpeiden huomioimiselle
niukkenee.

IThmisen mieli reagoi ulkoisiin muutoksiin yksiléllisesti. My06s laheisten
verkosto seka kyky tukeutua tdhan tukiverkkoon ovat yksil6llisia. Vanhemmuus
usein koettelee jaksamista, ja toisinaan vanhempana koetut paineet ja venymisen
tarpeet kuormittavat sekd mielialaa ettd yksilollistd toimintakykya. Toisaalta
lapsi tarvitsee riittdvan elinvoimaisen isén, ja vanhemman térkeana tehtavana
on huolehtia my6s omasta hyvinvoinnistaan ja tarpeistaan.

Ihmisen mieli on usein joustava ja kuormittavan tilanteen aiheuttama stressi
on viliaikaisena siedettdvissa. Psyykkinen palautumiskyky eli resilienssi on
yksildllistd, mutta sitd voi vahvistaa riittdvan sddnnaollisilla elintavoilla, ravitse-
muksella, liikunnalla, sosiaalisuudella. Kokemus jonkinlaiseen itselle tarkedan
joukkoon kuulumisesta on usein miehelle tirkeaa ja antaa myo6s voimia haasta-
vissa eldmantilanteissa.

Joskus palautuminen kuormittavasta eldmaéntilanteesta ei toteudu
vaan mieliala kuormittuu hankaloittaen ihmisen toimintakykya laajemmin.
Masennusoireyhtyman keskeisena piirteenad on mielialan suhteellisen pysyva
muutos sekd mielihyvan kokemisen menetys. Uni ei saata tulla tai uni muuttuu
katkonaiseksi. Miehilla masentuneen mielialan sijaan drtyneisyys on usein vallit-
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sevana tunnetilana. Keho kireytyy, ahdistuneisuus lisddntyy ja ruumiilliset oireet,
kuten paansarky tai kipuoireet eri puolilla kehoa voivat korostua ilman fyysista
rasitustakin. Seksi ei kiinnosta tai erektio ei onnistu. Tavallisesta elamisesta ja
tyOssa kdymisestd saattaa tulla vaikeaa. Huolien ja itsesyytdsten lisdantyessa
ajatukset voivat muuttua umpikujamaisiksi, toivottomiksikin. Alkoholiin saattaa
turvautua huomaamattaan useammin ja sdannoéllisemmin, usein vain korostaen
mielialaoireita.

Kuormittava (jos kohta miellyttdvakin) elamantilanne olisi tdrked saada
jakaa jonkun kanssa, koska vaikeiden asioiden ddneen sanominen ei peloista
huolimatta tee itse asioista vaikeampia. Pdinvastoin kokemusten sanoittami-
nen luo usein mittakaavaa tilanteelle ja epdmaardisesta oireistosta tulee usein
tunnistettavampi, itsestd erillisempi. Tilanteen peilaaminen toisen kanssa antaa
myos ndkoaloja masennusoireiston taustatekijoihin seka yksilona ettd ihmissuh-
deverkoston osana. Isin huomioiminen neuvolakdynnilld on aina ensiarvoisen
tarkedad ja hanet tulee kohdata yksildllisesti, aidista erillisena. [sdn voimavarojen
arviointi on osa jokaista terveydenhuollon kontaktia ja hdnen vointiaan ja jak-
samistaan tulee voida tarvittaessa kysya suoraan masennus-sanaa karttamatta.
Lapsi tarvitsee vanhempaansa ja vanhempi tarvitsee rinnalleen toisia aikuisia.
seka tarvittaessa myds ammattiauttajia neuvolajérjestelméstd, terveydenhuol-
losta, kolmannelta sektorilta. Valtaosa masennusoireistoista on taustatekijoiltdan
reaktiivisia ja vaistyvig, ja niiden hoitotulokset ovat hyvia.

Apua voi hakea jo hyvan saan aikaan.




LOPPUSANAT

Keskustelimme pitkdan siitd, mitd tahdomme MASI-hankkeen kokemusten
perusteella sanoa isien masennusoireista pikkulapsiperheissad. Tahdoimme
viestia asioita, jotka kattaisivat itse masennusoireita kokevat isit, puolisonsa
masennusoireiden parissa eldvat isat, vasta isyyden syrjaan padsseet isat, aiheen
parissa jo vuosia eldneet isdt sekd aihetta vasta pohtivat miehet. Lopulta viestiksi
muodostui seuraavanlainen ajatus.

Suomessa miehet tekevit yhdessa asioita, puhuvat yhdessa asioita ja jakavat
yhdessa asioita. Miehilld on monenlaisia verkostoja elamassa niin vapaa-ajalla
kuin tydeldmadssa. Kuitenkin isyydestd miesten olisi mahdollista olla toisilleen
enemmankin ldsna ja saada keskindisisté ajatustenvaihdoista enemman tukea
ja viisautta perhe-elamaan. Isyys voisi yhdistdd miehid monet ndkyméattomat
rajat ylittavalla tavalla.

Mikéli miesten vallitseva keskustelukulttuuri jatkaisi ldhentymistdan ja
kehittymistd avoimempaan suuntaan, voisi miesten tapa keskustella lapsen didin
kanssa myo6s kehittyd. Vanhempien keskindisen kommunikoinnin ldhentyminen
vahentaisi yhteiskunnan tarjoamien lapsiperheiden palveluiden tarvetta perhei-
den voidessa paremmin.

Arkisten asioiden, omien kokemusten ja ajatusten jakaminen isien kesken
tuo kokemuksen siit4, ettd eldamankulku on usein hyvin samanlaisten lainalai-
suuksien vaikuttama, vaikka elaisimme ulkoisesti hyvinkin erilaisissa puitteissa.

Toivomme, ettd me Miessakeissa olemme yksi tekija siind muutoksessa,
jossa avataan keskustelukulttuuria, jolloin miehet uskaltaisivat puhua ja tuoda
omia ajatuksiaan ja tunteitaan rohkeammin esiin. Tarkeaa olisi oppia puhumaan,
oli ongelmia tai ei. Oma kokemuksemme on, etti tallaiset keskustelut koetaan
helpottavina ja tervetulleina.

Puhukaa itsednne askarruttavista asioista niille ihmisille, kenelle se tuntuu
luontevalta. Puhua voi jo hyvdn sddn aikana, eikd vasta pddn ollessa kainalossa!

Kiitdmme tdméan oppaan koostamisessa mukana olleita isid ja asiantuntijoita!

MASIn miehet
Henri Hyttinen ja Ilmo Saneri



MIESSAKIT RY pitda huolta miesten elamaa tukevien yksildllisten, yhteisollis-
ten ja yhteiskunnallisten rakenteiden vahvistamisesta parantaakseen miesten
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Miessakit ry tekee tyota sellaisen yhteiskunnan
puolesta, jossa hyvinvointi vahvistuu miesten ja naisten erityislaaduista kumpu-
avan, sukupuolten valisen kunnioittavan kumppanuuskulttuurin kautta.
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Tama vihkonen sisaltaa tietoa, joka helpottaa isaksi tulemiseen liitty-
vien muutosten kohtaamisessa, seka nakdkulmia keskusteluun isyy-
destd, masennusoireista, vanhemmuudesta ja parisuhteesta lasten
ollessa pienia.

Oppaan avulla masennustyyppiseen oireiluun on helpompi |6ytaa
tilanteisiin sopivia sanoja seka ratkaisumalleja. Masennustyyppinen
oireilu on osa normaalia eldmaa ja sen varhainen tunnistaminen hel-
pottaa suunnan muuttamista. Opas on suunnattu avuksi isyyden
alkumetreilla miehille itselleen, heidan laheisille seka isien kanssa
tyota tekeville sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille.




