“‘ Terveyden ja
IN hyvinvoinnin laitos

Hyva vanhempi,

Vauvaperheen eldmain sisaltyy monenlaisia ilon-
aiheita, mutta valilla arki voi olla melko rankkaa.
Vanhemmat voivat hyotyd siitd, ettd he joskus
kiireenkin lomassa pysahtyvat pohtimaan omaa
elamaansi ja keskustelemaan siitd yhdessa. Tasta
hyotyvat yleensd myoés lapset ja ndin koko perhe.

Tahan lomakkeeseen on koottu vauvaperheille
keskeisia asioita, jotka voivat olla perheelle voi-
man léhteitd tai arkea kuormittavia. Lomakkeen
avulla voit tarkastella tekij6itd, jotka sinun tai

Vauvaperheen
arjen voimavarat

perheesi elaméassa tilla hetkelld antavat voimia
(lomakkeen vaihtoehdot taysin tai osittain samaa
mieltd) tai kuormittavat arkea (taysin tai osittain
eri mieltd). Tunnistaessasi naita tekijoitad sinun on
helpompi miettid mahdollisesti tarvittavia muu-
toksia suhtautumis- ja toimintatavoissasi.

Lomake on tarkoitettu omaan ja perheesi kayt-
toon. Halutessasi voit keskustella perheesi voi-
mavaroista myds neuvolassa.

Rengasta joka kohdassa neljasta vaihtoehdosta yksi, joka vastaa parhaiten eliméantilannettasi.

R . o Taysin | Osittain | Osittain | Taysin

Vauvan syntyman jalkeinen uusi elamantilanne JEEEENEEETIEEN Y eri
mieltd | mieltd | mieltd | mieltad

Olen kyennyt riittavasti tydstdmaan raskauteen ja synnytykseen ’ 9 3 4
liittyvia asioita.
Olen saanut riittavasti tietoa synnytyksen jilkeisesta ’ 5 3 a
masennuksesta.
Olen osannut varautua vauvan tuomiin elamanmuutoksiin. 1 2 3 4
Otamme vauvan tarpeet huomioon perheemme ajankaytdssa. 1 2 3 4
Tyon ja perhe-eldman yhdistiminen sujuu vaivattomasti. 1 2 3 4
Kotimme sopii lapsiperheelle. 1 2 3 4
Asuinymparistdmme on lapsiystavallinen ja turvallinen. 1 2 3 4

. . Taysin | Osittain | Osittain | Taysin
Vanhemmuus ja vauvan hoito samaa | samaa | eri eri

mieltd | mieltd | mieltd | mieltd

Minulla on riittavasti aikaa olla vauvan kanssa. 1 2 3 4
Minun on yleensid helppoa ymmartaa vauvan tarpeita. 1 2 3 4
Uskallan kasitelld vauvaa kohtaan tuntemiani kielteisia tunteita. 1 2 3 4
Vauvan luonne/temperamentti vastaa odotuksiani. 1 2 3 4
Tietoni vanhemmuudesta ovat riittavat. 1 2 3 4
Minulla on monia mukavia hetkia vauvan kanssa. 1 2 3 4
Osaan hoitaa vauvaani. 1 2 3 4

1(3)



. . Taysin | Osittain | Osittain | Taysin
Vanhemmuus ja vauvan hoito samaa | samaa |  efi eri
mieltd | mieltd | mieltd | mielta
Imetys sujuu odotetusti. 1 2 3 4
Pystyn kasittelemaan epavarmuuden tunteitani. 1 2 3 4
Vanhemmuus on odotusteni mukaista. 1 2 3 4
Tunnen olevani riittdvan hyva vanhempi. 1 2 3 4
Tunnistan itsessani asioita, joissa voisin kehittyd vanhempana. 1 2 3 4
Voin tarvittaessa keskustella omien vanhempieni kanssa
1 2 3 4
vanhemmuudesta.
. Taysin | Osittain | Osittain | Taysin
Parisuhde samaa | samaa eri eri
mieltd | mieltd | mieltd | mieltd
Valillamme on hyva keskusteluyhteys. 1 2 3 4
Meilla on riittdvasti yhteistd aikaa. 1 2 3 4
Suhteemme on ldheinen. 1 2 3 4
Pystymme keskustelemaan seksuaalielamastamme. 1 2 3 4
Osaamme riidelld ja sopia. 1 2 3 4
Osoitamme toisillemme hellyytta. 1 2 3 4
Olen tyytyvdinen parisuhteeseeni. 1 2 3 4
Kotityot jaetaan perheessdmme oikeudenmukaisesti. 1 2 3 4
Vuorottelemme aika ajoin vauvan hoidossa. 1 2 3 4
Pyrimme tekemadn mukavia asioita yhdessa. 1 2 3 4
. Taysin | Osittain | Osittain | Taysin
Perheen tukiverkosto samaa | samaa eri eri
mieltd | mieltd | mieltd | mielta
Saamme tarvittaessa apua isovanhemmilta. 1 2 3 4
Meilld on apua antavia naapureita tai tuttavia. 1 2 3 4
Tarvitessani saan tukea laheiselta henkildlta. 1 2 3 4
Saamme tukea muilta lapsiperheilta. 1 2 3 4
Meidan on mahdollista saada lastenhoitoapua. 1 2 3 4
Paikkakunnallamme on riittdvasti lapsiperheille tarkoitettuja 1 5 3 4

palveluja.
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. . Taysin | Osittain | Osittain | Taysin
Perheen terveys ja elamantavat samaa | samaa | eri eri
mieltd | mieltd | mieltd | mieltd

Vanhempien terveys on hyva. 1 2 3 4
Huolehdimme terveydestimme. 1 2 3 4
Kenelldkaan ei ole huolta aiheuttavaa sairautta tai vammaa. 1 2 3 4
Perheenjasenet ovat enimmakseen hyvalld tuulella. 1 2 3 4
Perheemme elaméantavat virkistavat meita. 1 2 3 4
Kenenkdin perheenjasenen piihteiden kaytto ei aiheuta huolta. 1 2 3 4
Tunnen itseni useimmiten virkeaksi. 1 2 3 4
Minulla on mieluinen harrastus. 1 2 3 4
Meilld on riittavasti perheen yhteista aikaa. 1 2 3 4
Nukun riittavasti. 1 2 3 4
Perheelldmme on huumorintajua. 1 2 3 4

. . . Taysin | Osittain | Osittain | Taysin
Perheen tulevaisuudenniakymat samaa | samaa | eri eri
mieltd | mieltd | mieltd | mieltd

Perheemme taloudellinen tilanne on turvattu. 1 2 3 4
Perheessdamme ei ole pelkoa tydttdmyydesta. 1 2 3 4
Perheemme tulevaisuudenniakymat ovat valoisat. 1 2 3 4
Hengelliset tai henkiset asiat antavat meille voimaa. 1 2 3 4
Meilld on riittavat voimavarat selvitd tdssa elamantilanteessa. 1 2 3 4

Mitka muut tekijat antavat perheelle voimia?

Mitka muut tekijat kuormittavat perhetta?

Lomakkeen ovat kehittdneet Marjaana Pelkonen, Tuovi Hakulinen ja Leena Kaljunen
Voimavarainen vanhemmuus - terveellinen lapsuus -projektissa 2002.
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