@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for férlossningsradsla

Ovning: Vad ir jag ridd for att ska ske vid
forlossningen?

Varfor?

Malet med denna kartlaggning ar att du ska identifiera din radsla. For att kunna hantera radslan
maste du veta vad du egentligen &r radd for.

Nar du identifierar dina radslor ar det dven lattare for dig att beskriva dem for en narstdende eller
yrkesperson.

Hur?
Lista hdr nedan de saker du ar radd for angaende forlossningen.

Till exempel

”Jag &r radd for att nagot ska handa mitt barn.”

"Jag ar radd for att det blir likadant som férra gangen."

”Jag &r radd for att jag inte ska fa fatta beslut om min kropp.”

"Jag ar radd for att goéra bort mig infér min partner och barnmorskan.”

"Jag tror att férlossningen oundvikligen ar en hemsk upplevelse.”

Skrivi rutan



http://www.mielenterveystalo.fi/sv
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