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Harjoitus: Sind ja vauvasi nyt

Raskaus-ja vauva-ajan mielen hyvinvointi

Tavoite:

Vietat laheisen hetken yhdessa vauvasi kanssa.

Ohje:

Teit aikaisemmin mielikuvaharjoituksen, jossa valmistauduit vauvasi tuloon. Nyt kun

vauvasi on syntynyt, saattavat luomasi mielikuvat poiketa todellisuudesta. Sen vuoksi
harjoitus on hyva tehda uudestaan.

Asetu vauvasi kanssa mukavasti esimerkiksi sohvalle tai nojatuoliin. Nauti yhteisesta
hetkestanne, ja mieti vastauksia seuraaviin kysymyksiin.

Harjoitus:
Milta han tuoksuu?

Miten han aantelehtii?
Minkalainen tunnelma huoneessa on?
Kayta kaikkia aistejasi, ja pane huomiot merkille.

Jos kuvailisit tilannetta yhdella sanalla tai yhdella lauseella, mika se olisi??

Milld yhdelld sanalla tai lauseella kuvailisit yhteistd hetkednne?
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	Millä yhdellä sanalla tai lauseella kuvailisit yhteistä hetkeänne?: 


