Erityisen vauvan
odotus

2 yksin — tukea ja ensimmaiset a



Tama opas on sinulle

Sinulle, joka olet saanut tietaa odottavasi erityista
vauvaa. Ehka mielessasi on pelkoa, surua,
epavarmuutta, syyllisyytta, pettymysta — tai monia
tunteita yhta aikaa. Sinusta saa tuntua ihan
kaikelta! Kaikki tunteet ovat sallittuja.

Sinun ei tarvitse ynmmartaa kaikkea nyt. Saat ottaa
taman yhden askeleen kerrallaan.



Mita nyt?
Sinun ei tarvitse:

- ymmartaa kaikkea heti
- tehda paatoksia heti

- olla vahva koko ajan

Voit tehda nyt:

- hengittaa

- pysahtya tahan hetkeen

- kysya tai selvittaa yhden asian kerrallaan

- hakea tukea




Pysahdy hetkeksi

Laita molemmat kadet rintakehallesi

Tunne kasiesi paino rintakehallasi

Hengita sisaan 4 sekuntia.

Hengita ulos 6 sekuntia.

Toista viisi kertaa ja aina tarvittaessa paivan aikana.

Sinun ei tarvitse kantaa kaikkea kerralla.



Et ole yksin

Moni vanhempi kuvaa, etta ensitiedon
jalkeen alku tuntuu sumuiselta. On
vaikeaa ymmartaa, mita on tapahtunut ja
epatietoisuus on vaikeaa. Ajan kanssa
tilalle tulee tietoa, ymmarrysta, rytmia ja
myQOs toivoa.

Vaikka tama matka on erilainen, sinun ei
tarvitse kulkea sita yksin. Sinulla on
erityinen tehtava. Sinusta on tulossa
vanhempi erityiselle vauvalle. Onnittelen
sinua ihanasta ja niin rakkaasta vauvasta
ja lammin halaus kaikkeen siihen, mita
juuri nyt kayt lapi.



Ensimmaiset askeleet

« Kysy hoitavalta taholta seuraavat vaiheet. Muista, etta
voit aina kysya uudelleen, jos et muista tai tieda mita
seuraavaksi tapahtuu

 Kirjoita paperille tai puhelimen muistioon aina ylos omat
kysymyksesi, joita haluat kysya

« Kerro tilanteesta laheisillesi ja puhukaa lapsen toisen
vanhemman kanssa ajatuksistanne ja tunteistanne
rehellisesti.

» Etsi yksi tukikanava

« Loydat Facebookista Erityisen vauvan odotus -ryhmén. Se
on tarkoitettu tueksi vanhemmille, jotka saavat
raskausaikana tietaa odottavansa erityislasta




Mista apua ja tukea

« Sikiotutkimusyksikdsta/ sairaalasta voit pyytaa
tukea asian lapikaymiseen

« Tiedustele ETRI-istunnon mahdollisuudesta
(ensitukirynmaistunto)

« Oma neuvola (esimerkiksi neuvolapsykologi)
« Perheneuvola (esimerkiksi tukea sisaruksille)
« Sairaalan sosiaalityontekija (KELA:n tuet yms)

« MIELI Kriisipuhelin palvelee ympari vuorokauden
Puh 0925250111



Uskalla luoda yhteys

 Sinusta on tulossa aiti/isa ja sind saat luoda yhteytta
vauvaasi.

« Jokaisella vauvalla on oikeus olla odotettu ja sina
saat myoOs nauttia raskaudesta, vaikka siihen liittyisi
pelkoa ja huolta.

* Tee hankintoja vauvalle, vaikka se tuntuisi vaikealta.

« Juttele vauvalle aaneen. Voit laulaa, hyrailla tai
tanssia. Vauva rakastaa aantasi ja liikettasi.

« Valmistaudu synnytykseen ja helli runsaasti kehoasi
raskausaikana.




Pysahdy hetkeksi

- Laita kadet vatsasi paalle

- Tunne kasiesi paino vatsallasi ja silittele lempeasti vatsaasi
- Hengita sisaan 4 sekuntia.

- Hengita ulos 6 sekuntia.

- Toista viisi kertaa

- Voit jutella vauvalle tunteistasi. Voit kertoa, etta sinua
pelottaa tai, jos olet surullinen. Kerro myos, etta mikaan
sinun tunteistasi ei ole vauvan syyta, ja etta pidat hanesta
huolta. Voit myos kertoa vauvalle tutkimuksista, esim.
Tanaan meita tutkitaan ultradanella. Minua jannittaa, mutta
meista pidetaan sairaalassa hyva huoli. Ei ole mitaan hataa.




Kaipaatko lisaa tukea

Jarjestan mm. verkkoluentosarjoja erityista vauvaa
odottaville perheille, joista saat lisaa tietoa, tukea ja
konkreettisia keinoja arkeen koko perheelle.
Ryhmaneuvoloihin voit tulla tapaamaan muita erityista
vauvaa odottavia perheita seka asiantuntijoita, ja
kuulemaan ja keskustelemaan erilaisista teemoista.

Tarjoan myos yksilOllista tukea raskausaikaan. Raskauden
aikainen tuki ei ole terapiaa, mutta se etta joku kulkee
rinnalla nain merkittavassa ja tarkeassa hetkessa voi olla
hyvin terapeuttista.

Lisatietoja saat nettisivuiltani www.heidiforsell.com tai
lahettamalla minulle sahkopostia heidi@heidiforsell.com



http://www.heidiforsell.com

Heidi Forsell

Olen sosiaalialan asiantuntija ja kehotyolainen (TRE-ohjaaja ja
tanssi-liiketerapeuttisten menetelmien ohjaaja). Olen
tyoskennellyt vammaistyossa ja kehitysvamma-alalla yli 20
vuotta.

Vuonna 2017 sain itse puolisoni kanssa tietaa odottavamme
erityislasta. Upea tyttaremme syntyi vuonna 2018 ja
minusta tuli hanen omaishoitaja.

Elamaani on mahtunut paljon sellaisia hetkia, joita en toivoisi
kenellekaan, mutta kaikki se on tuonut elamaani myos paljon
hyvaa ja voimavaroja. Elama on laittanut polvilleen monien
vaikeiden hetkien aarella, mutta antanut minulle myos lukuisia
mahdollisuuksia nousta ylos entista tukevammin ja siita kasin
haluan antaa eteenpain jotakin siita, mita tiedan ja osaan. Olen
taalla ehkapa juuri sinua varten oman matkasi poluilla. En malta
odottaa, etta kohdataan!



Yhditys ja

jarjestotoimintaa

+ Kehitysvammaisten tukiliitto
« Downiaiset

« Sydanlapset ja —aikuiset

* AH-potilaat ry

+ Leijonaemot

« Invalidiliitto
 Lihastautiliitto

» Jaatinen Ry

+ Kehitysvammatuki 57

* Munuais- ja maksaliitto

* Norio Keskus

« Perinataalimielenterveys ry

« Lasten omaishoitajat ry
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