@ Mielenterveystalo.ﬁ Synnytyspelon omahoito-ohjelma

Harjoitus: Synnytystoivekirje

Miksi?

Tunnistat omia synnytykseen liittyvia ajatuksiasi, pelkojasi ja toiveitasi. Se voi rauhoittaa mieltasi.

Halutessasi voit kirjoittaa kirjeen katilollesi annettavaksi. Kirje on katilélle hyva keino tutustua sinuun. Tieto
sujuvoittaa kommunikaatiota valillanne.

Miten?
Pohdi alla olevia kysymyksia. Voit kirjoittaa vastaukset alla oleviin kenttiin.

Toivon, etta synnytyksessani...

Katilolta toivoisin, etta...
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Kivunlievityksen osalta toivon...

Minulle voi olla hankalaa... (Esimerkiksi omat erityisvaikeudet tai pelot)

Muuta huomioitavaa
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