@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for férlossningsradsla

Ovning: Hur kan jag lindra min radsla?

Varfor?

| denna 6vning finner du konkreta atgarder som kan hjélpa dig att reglera din rédsla. Du far en
uppfattning om vad du sjalv kan paverka.

Hur?
Skriv upp saker som kunde lindra de radslor du identifierade i foregdende punkt.

Till exempel

”Jag &r radd for att ndgot ska handa mitt barn.” > Jag bekantar mig med de olika faserna som
féorekommer vid en forlossning och med statistik dver forlossningar i Finland.

"Jag &r radd att det blir likadant som forra gangen." > Jag diskuterar rddslan med en yrkesperson.

”Jag ar radd for att jag inte ska fa fatta beslut om min kropp.” > Jag gér en 6nskelista for
forlossningen. Jag gar igenom den med mina narstadende och packar med listan i sjukhusvéskan.

"Jag ar radd for att gora bort mig infor min partner och barnmorskan.” > Jag pratar om min radsla
med min partner eller van.

"Jag tror att forlossningen oundvikligen ar en hemsk upplevelse.” > Jag pratar med en van som har
haft en positiv forlossningsupplevelse och som kan uppmuntra mig. Nar de svara tankarna dyker
upp ifrdgasatter jag dem pa ett medkannande sétt.

Skrivi rutan



http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Skriv i rutan: 


