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Ýnfertil Çiftlere Baþa Çýkma Önerileri

Ýnfertilite çocuk isteyen çiftler için stresli bir
olay ve çiftlerin iliþkisini yýpratan bir durumdur.
Her iki eþ için psikolojik olarak tehdit edici,
duygusal olarak stresli, ekonomik olarak pahalý,
taný ve tedavi amacýyla yapýlan iþlemler
nedeniyle acý veren karmaþýk bir yaþam krizidir.
Ýnfertilite tanýsý, çiftlerin evlilik yaþantýsýnda daha
önce nasýl baþa çýkacaklarýný bilmedikleri bir kriz
getirebilir. Bir kriz olarak infertilite hem bireysel,
hem de evlilik iliþkisi içinde baþa çýkýlmasý
gereken bir durumdur. 

Ýnfertil çiftlerin baþa çýkmasýna yardým etmek
ve yönlendirmek amacýyla bazý pratik öneriler
geliþtirilmiþtir. Bunlar aþaðýda belirtilmiþtir:

- Stres ile baþa çýkma becerileri kazanmanýz
tedavinize destek vermeniz anlamýna gelecektir.

- 30 yaþýn üzerinde ve altý aydan daha uzun
süredir gebe kalamýyorsanýz ya da 30 yaþýn
altýnda ve bir yýldan daha uzun süredir gebe
kalamýyorsanýz bir saðlýk kuruluþuna baþvurunuz.

- Eþiniz ile açýk olarak iletiþim kurmanýn
yollarýný belirleyiniz. Ýnfertilite tanýsýna ikinizin de
farklý tepkileri olabilir. Ýnfertilite ile ilgili birlikte
danýþmanlýk almalý ve tedavi olmalýsýnýz. Eþinizin
sizi anlamasýný beklemek yerine, infertilite
hakkýndaki duygularýnýz ve tedaviniz hakkýnda
konuþunuz. Eþiniz ile birlikte tedavi planý
düzenleyiniz. Eþiniz ile aranýzdaki yakýnlýðý ve
dostluðu geliþtirmeye çalýþýnýz .

- Ýnfertilite ile ilgili öðrenebildiðiniz kadar bilgi
öðrenin ve en iyi tedaviyi seçiniz.

- Hemþireniz/doktorunuz sizi bilgilendirmek
için her zaman hazýrdýr. Bunun yanýnda kitaplar,
dergiler, internet ve destek gruplar size bilgi
saðlayabilir. Sorularýnýz yanýtlandýkça sýkýntýnýz
azalacaktýr. 

- Çevrenizdeki insanlar infertilite ve tedavisi
konusunda yanlýþ bilgilere sahip olabilir. Onlar
bazen sizi üzecek, duygusuz ve anlayýþsýz sözler
söyleyebilir. Bu nedenlerle stresiniz artabilir.
Onun için çevrenizdeki insanlarý, infertilite ve
tedavisi ile ilgili bilgilendiriniz. 

- Ýnfertilite deneyimleyen diðer insanlarla
konuþunuz. Baþka insanlarýn da sizin gibi ayný
duygularý yaþýyor olmasý, sizin yalnýz olmadýðýnýzý
ve bu sorunun yalnýzca sizin baþýnýza gelmediðini
düþündürür. Bu da sýkýntýnýzý azaltýr. Bunun için
infertilite destek gruplara katýlabilirsiniz. Bununla
birlikte infertilite sorunu olan ve bu sorunu
çözümleyen diðer insanlarla konuþabilirsiniz. 

- Size destek olan arkadaþlarýnýz, aile bireyleri
ya da bir danýþman ile duygularýnýzý,
düþüncelerinizi ve problemlerinizi paylaþýnýz.
Herkesin sizi anlamasýný beklemeyiniz. Onlar
sizin desteðe gereksiniminiz olduðunu
düþünemeyebilir. Çevrenizdeki kiþilerle, açýk
dürüst ve giriþken iletiþim kurunuz.

- Duygularýnýzý bir kaðýda yazýnýz. Kendinize
olan beklentilerinizi inceleyiniz. Çaresizlik ve
kontrol kaybýna neden olan infertiliteyi
anlamaya çalýþýnýz. Kendinize, eþinize ve
arkadaþlarýnýza karþý duyduðunuz öfkenizi ve
size etkilerini öðreniniz. Öfkenizi kontrol etmeye
çalýþýnýz.

- Ýnfertiliteyi iþlerinizden ayrý bir konu olarak
düþününüz. Normal planlarýnýz dýþýnda plan ve
zaman tablosu yapýnýz. Planladýðýnýz þeyler
olmadýðý zaman hayal kýrýklýðý yaþayabilirsiniz. 

- Duygularýnýzý kabul edip, onaylayarak,
emosyonel olarak aðrýlý tutumlardan kaçýnmak
için "artýk yeter" dediðiniz zamanlar olabilir. Bu
potansiyel üzüntülü durumlarla yüzleþmek için,
önce stresi düzeltiniz ve ortaya çýktýðý zaman
hazýrlýklý olunuz. Anksiyete ve depresyon
periyodlarý yaþayabilirsiniz. Bunun için de
kendinize zaman tanýyýnýz. 

- Stresli aktiviteleri býrakýn. Aþýrý alkol, sigara
ve uyaranlarý almaktan kaçýnýnýz. Her zaman
gebe kalmak için seks yapmayýnýz. Fertil
olmayan zamanlarda da zevk için seks yapýnýz.
Gebe kalmaya çalýþarak seks yaptýðýnýz için de
kendinizi suçlu hissetmeyiniz. Unutmayýnýz,
çocuk yapmak için seks yaptýðýnýz için siz kötü
bir insan deðilsiniz. Bu olmasý gereken bir
durumdur.

- Eðer tedavi olmak bunaltýyorsa, yaþamýnýzý
yeniden düzenleyiniz. Umutsuz, çaresiz,
kontrolsüz olmak yerine gebe kalmaya
çalýþmaktan vazgeçiniz. Tedaviye ara veriniz.
Kendinizden hoþlanýn ve olabildiðince gülünüz.
Eþiniz ile birlikte yaþamýnýzýn bu döneminde
kendinize zaman ayýrýn ve kendiniz için
anlamlý/güzel þeyler yapýnýz. 

- Fiziksel ve emosyonel stresi azaltmak için
banyo, derin solunum, gevþeme egzersizleri,
spor, yoga ve meditasyon yapýnýz.

- Kendinize yeni uðraþýlar bulunuz.
Dikkatinizi baþka þeylere yöneltiniz. Gönüllü
derneklere katýlarak, yardýma gereksinimi olan
insanlara, hayvanlara yardým ediniz.
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Fertil olmayan
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zevk için seks
yapýnýz. Gebe
kalmaya
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