Hyva asiakkaamme

Sinulle on varattu aika synnytyspelkovastaanotolle. Keskustelun kanssasi kay
synnytyspelkokoulutuksen saanut katilo ja tarvittaessa myos ladkari. Toivomme, etta tutustuisit tahan
esitietolomakkeeseen ja toisit sen esitdytettyna vastaanotolle. Otathan mukaan myds aitiyskortin.
Varaa aikaa keskustelukaynnille tunnin verran. Keskusteluun voit tulla yksin tai puolison/tukihenkilon
kanssa. Toivomme, etta jarjestat lapsellesi hoitopaikan kaynnin ajaksi, jotta keskustelu olisi hairiéton.

Synnytykseen valmistautuminen on tarkead. Synnytys jannittda ja pelottaa ldhes jokaista. Varsinaisesta
synnytyspelosta voidaan puhua, kun pelko haittaa normaalia elamaa. Synnytyspelon hoito on tarkeaa,
se vaikuttaa aitien ja perheiden hyvinvointiin raskausaikana ja sen jalkeen.

Hoidettuna synnytyspelko tukee perheen odotusta ja auttaa synnytykseen valmistautumisessa. Pelko

on yksi ihmisen monista tunteista. Pelkoa kuten muitakin tunteita voi kasitella ja hallita. Pelon voi
muuttaa itselleen voimavaraksi. Kirjoittamisen avulla on mahdollisuus jasentda ajatuksia ja tunteita.

Lampimasti tervetuloal

Synnytyspelkopoliklinikan katilot

Nimi:
Laskettu aika:

Terveydentila, mahdolliset ladkitykset seka allergiat:



Millaisia ajatuksia ja odotuksia raskaus ja tuleva synnytys sinussa herattaa?

Aidiksi tulemiseen kuuluu monenlaisten tunteiden lapikdyminen. Tarked4 on kohdata ristiriitaisetkin
tunteet. Mita ajatuksia sinulle nousee mieleen seuraavista:

% &idiksi tuleminen...

% vauvastani...

Naisissa on paljon voimavaroja, jotka auttavat selviytymaan synnytyksesta.

% Voimavarani ovat...

* Aikaisemmat synnytyskokemukseni...



* Aitini sekd muiden synnytyskokemukset ovat vaikuttaneet minuun...

* Lapseni syntyman jalkeen saan tukea...

* Suhtautumiseni kipuun...

* Elamani aikana olen pystynyt hallitsemaan kipua seuraavin keinoin...

Elamankulkuun kuuluu pelkoja ja hallitsemattomia tilanteita. Sinulla voi olla erilaisia tapoja kasitella ja
kohdata niita.

* Miten pelko minussa nakyy?

*  Miten selviydyn uusissa ja pelottavissa tilanteissa?



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

Suhtaudun synnytykseen Pelkdaan synnytysta

rauhallisin mielin darimmaisen paljon

% Mistd asioista toivot vastaanotolla keskusteltavan?

Synnytyspelon kasittelyn tavoitteena ei ole paasta tilanteeseen, jossa synnytys ei pelottaisi lainkaan,
vaan jossa ajatus synnyttamisesta tuntuu hyvaksyttavalta.

* Mitka voisivat olla keinoja saavuttaa ylla kuvattu tavoite:

*  Toivoisin synnytyksessani...
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