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Ajatuksia synnytykseen valmentautumiseen ja synny-
tyspelon tyostamiseen

Synnytykseen valmistautuminen on tarkedd. Hyva synnytykseen valmistautuminen helpottaa syn-
nytysta ja parantaa synnytyskokemusta. Synnytys jannittaa ja pelottaa ldhes jokaista. Varsinaisesta
synnytyspelosta voidaan puhua, kun pelko haittaa normaalia elamaa.

Pelko on yksi ihmisen monista tunteista. Pelkoa kuten muitakin tunteita voi kasitella ja hallita, ja
sen voi muuttaa itselleen voimavaraksi. Pelon kisittelyyn voi myos saada apua. Synnytyspelon hoito
auttaa synnytykseen valmistautumisessa ja se vaikuttaa ditien sekd perheiden hyvinvointiin raskaus-
aikana ja sen jalkeen.

Kirjoittamisen avulla on mahdollisuus jasentaa ajatuksia ja tunteita. Seuraavassa voit tay-
dentaa haluamasi lauseet.

Tuleva synnytys on mielessini...
Toivon synnytysvalmennukselta /synnytyspelkoni hoidolta, etta...

Aitiyden identiteetin tyéstdmiseen kuuluu monenlaisten tunteiden lapikéyminen. Tarkedad
on kohdata ristiriitaisetkin tunteet. Tunteiden lapikayminen edistaa luonnollisen vuorovaiku-
tussuhteen syntymista vauvan kanssa.

Aidiksi tuleminen on...

Vauvani on...
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Naisissa on paljon voimavaroja. Niiden tunnistaminen edistaa raskauden aikaista hyvin-
vointia ja auttaa synnytyksessa.

Voimavarani ovat...

Aikaisemmat kokemukseni (synnytys, keskenmeno tai muut) ovat vaikuttaneet minuun...
Aitini sekid muiden synnytyskokemukset ovat vaikuttaneet minuun...

Tukiverkostoni lapsen synnyttya...

Synnytyskipu pelottaa monia. Se on kuitenkin luonteeltaan erilaista kuin muu kipu: silla on
positiivinen tarkoitus vahingosta varoittamisen sijaan. Synnytyssupistukset myos kypsyttavat
vauvaa kohdun ulkoiseen elamadn. On hyva tietaq, etta synnytyksen aikana on enemman
kivutomia lepotaukoja kuin kivuliaita supistuksia, joten synnytyskivun kanssa pdarjaa oletet-
tua paremmin.

Ajatukseni synnytyskivusta...

Olen pystynyt elamini aikana hallitsemaan kipua seuraavin keinoin...
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Pelko ja hallitsemattomat tilanteet kuuluvat normaailiin elamankulkuun. Sinulla voi olla eri-
laisia tapoja kasitella pelkoa.

Olen yleensa hallinnut pelkoa...
Pelko nayttaytyy minussa nyt...

Piirra X alla olevalle viivalle siihen kohtaan, joka kuvastaa tamadnhetkista suhtautumistasi
synnytykseen:

Suhtaudun synnytykseen Pelkdain aarimmaisen
rauhallisin mielin paljon synnytysta

Synnytyspelon kasittelyn tavoitteena ei ole pdasta tilanteeseen, jossa synnytys ei pelottaisi
lainkaan, vaan jossa ajatus synnyttamisesta tuntuu hyvdksyttavalta. Piirrad X alla olevalle
viivalle siihen kohtaan, jonka toivoisit saavuttavasi ennen synnytyksen ajankohtaa.

Suhtaudun synnytykseen Pelkdin daarimmaisen
rauhallisin mielin paljon synnytysta

Mitka voisivat olla keinoja saavuttaa ylla kuvaamasi tavoite:

Toiveita tulevaan synnytykseen...



