Fertil olmayan
zamanlarda da
zevk icin seks
yapiniz. Gebe
kalmaya

calisarak seks
yaptiginiz icin
de kendinizi
suclu
hissetmeyiniz.
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infertil Ciftlere Basa Cikma Onerileri

Dr. Gilsen Ak*

infertilite cocuk isteyen ciftler icin stresli bir
olay ve ciftlerin iliskisini yipratan bir durumdur.
Her iki es icin psikolojik olarak tehdit edici,
duygusal olarak stresli, ekonomik olarak pahali,
tani ve tedavi amaciyla yapilan islemler
nedeniyle aci veren karmasik bir yasam krizidir.
infertilite tanisi, ciftlerin evlilik yasantisinda daha
once nasil basa ¢ikacaklarini bilmedikleri bir kriz
getirebilir. Bir kriz olarak infertilite hem bireysel,
hem de evlilik iligkisi iginde basa gikilmasi
gereken bir durumdur.

infertil ciftlerin basa ¢lkmasina yardim etmek
ve yonlendirmek amaciyla bazi pratik éneriler
gelistiriimistir. Bunlar asagida belirtilmistir:

- Stres ile basa ¢ikma becerileri kazanmaniz
tedavinize destek vermeniz anlamina gelecektir.

- 30 yasin Uizerinde ve alti aydan daha uzun
stiredir gebe kalamiyorsaniz ya da 30 yasin
altinda ve bir yildan daha uzun siredir gebe
kalamiyorsaniz bir saglik kurulusuna basvurunuz.

- Esiniz ile acik olarak iletisim kurmanin
yollarini belirleyiniz. infertilite tanisina ikinizin de
farkli tepkileri olabilir. infertilite ile ilgili birlikte
danigmanlik almali ve tedavi olmalisiniz. Esinizin
sizi anlamasini beklemek yerine, infertilite
hakkindaki duygulariniz ve tedaviniz hakkinda
konusunuz. Esiniz ile birlikte tedavi plani
diizenleyiniz. Esiniz ile aranizdaki yakinlig ve
dostlugu gelistirmeye calisiniz .

- Infertilite ile ilgili 6grenebildiginiz kadar bilgi
Ogrenin ve en iyi tedaviyi seginiz.

- Hemsireniz/doktorunuz sizi bilgilendirmek
icin her zaman hazirdir. Bunun yaninda kitaplar,
dergiler, internet ve destek gruplar size bilgi
saglayabilir. Sorulariniz yanitlandikca sikintiniz
azalacaktir.

- Cevrenizdeki insanlar infertilite ve tedavisi
konusunda yanlis bilgilere sahip olabilir. Onlar
bazen sizi Gzecek, duygusuz ve anlayissiz s6zler
sOyleyebilir. Bu nedenlerle stresiniz artabilir.
Onun icin gevrenizdeki insanlar, infertilite ve
tedavisi ile ilgili bilgilendiriniz.

- infertilite deneyimleyen diger insanlarla
konusunuz. Bagka insanlarin da sizin gibi ayni
duygulan yasiyor olmasi, sizin yalniz olmadiginizi
ve bu sorunun yalnizca sizin baginiza gelmedigini
distindlrlr. Bu da sikintinizi azaltir. Bunun igin
infertilite destek gruplara katilabilirsiniz. Bununla
birlikte infertilite sorunu olan ve bu sorunu
¢oziimleyen diger insanlarla konusabilirsiniz.
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- Size destek olan arkadaslariniz, aile bireyleri
ya da bir danisman ile duygularinizi,
diistincelerinizi ve problemlerinizi paylasiniz.
Herkesin sizi anlamasini beklemeyiniz. Onlar
sizin destege gereksiniminiz oldugunu
diistinemeyebilir. Cevrenizdeki kisilerle, agik
dirtist ve girisken iletisim kurunuz.

- Duygularinizi bir kagida yaziniz. Kendinize
olan beklentilerinizi inceleyiniz. Caresizlik ve
kontrol kaybina neden olan infertiliteyi
anlamaya calisiniz. Kendinize, esinize ve
arkadaslariniza karsi duydugunuz &fkenizi ve
size etkilerini 6greniniz. Ofkenizi kontrol etmeye
calisiniz.

- infertiliteyi islerinizden ayri bir konu olarak
distinliniiz. Normal planlariniz disinda plan ve
zaman tablosu yapiniz. Planladiginiz seyler
olmadigl zaman hayal kirikhg yasayabilirsiniz.

- Duygularinizi kabul edip, onaylayarak,
emosyonel olarak agrili tutumlardan kaginmak
icin "artik yeter" dediginiz zamanlar olabilir. Bu
potansiyel Gzlntili durumlarla ylizlesmek igin,
once stresi diizeltiniz ve ortaya ¢iktigi zaman
hazirlikli olunuz. Anksiyete ve depresyon
periyodlari yasayabilirsiniz. Bunun icin de
kendinize zaman taniyiniz.

- Stresli aktiviteleri birakin. Asini alkol, sigara
ve uyaranlari almaktan kagininiz. Her zaman
gebe kalmak icin seks yapmayiniz. Fertil
olmayan zamanlarda da zevk icin seks yapiniz.
Gebe kalmaya calisarak seks yaptiginiz icin de
kendinizi suclu hissetmeyiniz. Unutmayiniz,
cocuk yapmak icin seks yaptiginiz icin siz koti
bir insan degilsiniz. Bu olmasi gereken bir
durumdur.

- Eger tedavi olmak bunaltiyorsa, yasaminizi
yeniden diizenleyiniz. Umutsuz, caresiz,
kontrolsiiz olmak yerine gebe kalmaya
calismaktan vazgeginiz. Tedaviye ara veriniz.
Kendinizden hoslanin ve olabildigince giiliiniz.
Esiniz ile birlikte yasaminizin bu déneminde
kendinize zaman ayirin ve kendiniz igin
anlamli/glizel seyler yapiniz.

- Fiziksel ve emosyonel stresi azaltmak icin
banyo, derin solunum, gevseme egzersizleri,
spor, yoga ve meditasyon yapiniz.

- Kendinize yeni ugrasilar bulunuz.
Dikkatinizi bagka seylere yoneltiniz. Gonalla
derneklere katilarak, yardima gereksinimi olan
insanlara, hayvanlara yardim ediniz. ted
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