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Harjoitus: Sind ja vauvasi

Raskaus-ja vauva-ajan mielen hyvinvointi

Tavoite:
Opit mielikuvaharjoituksen avulla valmistautumaan vauvan tuloon.

Ohje:
Lue alla olevat kysymykset ja mieti pohtien tai kirjoittaen, miten naet tulevaisuuden
vauvasi kanssa.

Mielikuvaharjoitus:

Kuvittele itsesi tilanteeseen, jossa vauva on jo syntynyt. Olette kotona turvallisessa
paikassa, ehka mukavalla sohvalla tai nojatuolissa. Pidat vauvaa sylissasi, ja katsot hanta.
Han katsoo sinua.

Kuvittele, milta vauvasi nayttaa. Han on sylissasi, ja han on ikioma vauvasi — kaunein ja
arvokkain asia, mita elamassasi on koskaan ollut.

Milta han tuoksuu?

Miten han aantelehtii?

Minkalainen tunnelma huoneessa on?

Kayta kaikkia aistejasi, ja pane huomiot merkille.

Mita terveisia haluaisit 1ahettaa itsellesi tdhan tulevaisuuden tilanteeseen? Enta
vauvallesi?

Jos lahettaisit yhden sanan tai lyhyen lauseen, mika se olisi?

Minkailaisia terveisid haluaisit lahettdd itsellesi ja vauvallesi tulevaisuuteen? Kayta

apunasi kysymyksia.
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