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ODOTATKO VAUVAA SYNTYVAKSI MARRASKUUN 2026-TAMMIKUUN 2027 VALILLA?
TARVITSETKO TUKEA ODOTUSAIKAAN?

VAUVAPYSAKKI-RYHMASSA KOKOONTUU VAUVATALOLLA
VALMISTAUDUTAAN VAUVAN TISTAISIN KLO 16-18.30
SYNTYMAAN YHDESSA 8.9. ALKAEN 6 KERTAA JA
KESKUSTELLEN SEKA 2 KERTAA VAUVOJEN SYNTYMAN
TIETOISUUSHARJOITUKSIA TEHDEN. JALKEEN HELMIKUUSSA 2027
RYHMASSA OPIT TUNNISTAMAAN JA
SAATELEMAAN STRESSIA. RYHMAA OHJAAVAT VAUVATYON
ASIANTUNTIJAT VAUVATALOLTA
ILMOITTAUDU MUKAAN 1.8.-31.8. o
VALISENA AIKANA OTTAMALLA MAKSUTTOMASSA RYHMASSA
VHTEYTTA VAUVATALOON. TARJOTAAN PAIVALLINEN JA
RYHMAAN OTETAAN MUKAAN KUUSI KAHVIT/TEET.
0DOTTAJAA.
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Vauvapysakki -ryhma on suunniteltu ennaltaehkaisevaksi ja matalankynnyksen
ryhmamalliksi. Malli soveltuu parhaiten odottaville dideille, jotka kokevat
kohtuullisen lievia stressi-, ahdistus- tai masennusoireita tai joilla on

raskauteen liittyvaa huolta tai muu kokemus tuen tarpeesta.

Tavoitteena ryhmassa on lisata keinoja tunnistaa ja saadelld stressia. Ryhmassa
valmistaudutaan vanhemmuuteen keskustelujen ja tietoisuusharjoituksia
tehden. Tietoisuustaidot vahvistavat stressinhallintakeinojamme tutkitusti ja
nain ollen Llisdavat hyvinvointiamme ja lasndolon taitojamme.

Vauvaa odottava iiti voi hakea ryhmaan, jos:

* laskettu aika on marraskuussa 2026, joulukuussa 2026 tai tammikuussa
2027

e haluaa valmistautua vanhemmuuteen yhdessd muiden vertaisten kanssa
ammattilaisten tuella

* on lievia stressi-, ahdistus- tai masennusoireita tai on kokemus tuen
tarpeesta odotusaikana

* pystyy sitoutumaan ryhméaprosessiin

* voi olla ensisynnyttdja tai uudelleen synnyttdja

e ryhmassi ei ole mahdollisuutta lastenhoitoon

Ryhm&an paasyn esteena akuutti pdihdeongelma, vakava ja huonossa
hoitotasapainossa oleva mielenterveysongelma tai akuutti suuri elamankriisi.
Ryhmaan kuuluu alkuhaastattelu, jossa tydntekijat kartoittavat tarkemmin
soveltuvuuden ryhmaan.

Ryhma&an voi hakea ottamalla yhteyttd vauvataloon joko puhelimitse (ma klo

9-10 tai ke klo 13-14) tai sahképostilla.
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Vauvapysakki-ryhméan runko:
Alkuhaastattelu

l. Tietoisuustaidot ja aloittelijan mieli

2. Stressi ja oman vireystilan tunnistaminen

3. Muuttuva arki; raha-asiat ja arjen rytmi hyvinvoinnin
tukena

4. Toiveet ja odotukset vanhemmuudessa

5. Kuormittavat tilanteet vanhemmuudessa sek3
vahvuuteni ja voimavarani vauva-arjessa

6. Synnytys ja vauvan kohtaaminen

Vauvojen syntyma

|.Kuka meille syntyi?
2. Miten arki vauvan kanssa sujuu?
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