Mielenterveystalo.ﬁ Synnytyspelon omahoito-ohjelma

Harjoitus: Mita pelkaan synnytyksessa?

Miksi?
Taman harjoituksen tavoitteena on, ettd tunnistat pelkosi. Jotta pelkoa voi kasitelld, taytyy tietdd, mita oikeastaan
pelkaa.

Kun tunnistat pelkosi, on sinun myds helpompi sanoittaa ne ldheiselle tai ammattilaiselle.

Miten?
Listaa tdhan ne asiat, joita pelkdat synnytyksessa.

Esimerkiksi

"Pelkaan, ettd vauvalleni kdy jotain pahaa.”

"Pelkadan, etta taas kdy samoin kuin viimeksi.”

"Pelkdan, ettd en saa tehda kehoani koskevia paatoksia.”

"Pelkdan, ettd ndytan nololta kumppanini ja katilon silmissa.’

”Uskon, ettd synnytys on vaistamatta kauhea kokemus.”

Kirjoita laatikkoon
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