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Harjoitus: Mika voisi helpottaa pelkoani?

Raskaus-javauva-ajan mielen hyvinvointi

Tavoite:
Loydat konkreettisia tekoja, jotka voivat auttaa saatelemaan pelkoasi.

Ohje:
Listaa asioita, jotka voisivat lieventaa edellisessa kohdassa tunnistamiasi pelkoja

Esimerkki:

Pelkaan, etta vauvalleni kay jotain pahaa.

Mita teen: Tutustun synnytyksen vaiheisiin ja suomalaisia synnytyksia koskevaan
tilastotietoon.

Pelkaan, etta en saa tehda kehoani koskevia paatoksia.
Mita teen: Teen synnytystoivelistan, kayn sen lapi laheiseni kanssa ja pakkaan sen
sairaalakassiin.

Pelkaan, etta naytan nololta puolisoni ja katilon silmissa.
Mita teen: Keskustelen pelostani puolisoni tai ystavani kanssa.

Uskon, etta synnytys on vaistamatta kauhea kokemus.
Mita teen: Keskustelen sellaisen ystavan kanssa, joka rohkaisee minua ja jolla on
positiivinen synnytyskokemus. Kyseenalaistan ajatustani lempeasti, kun se tulee mieleeni.

Mieti nyt edellisessd harjoituksessa listaamiasi pelkoja. Mita

konkreettisia tekoja voisit tehda lievittdidksesi pelontunnetta?
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