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Jak sobie poradzi¢
ze stresem badan i leczenia?

Kazdy, kto poddawal si¢ leczeniu nieplodnosci, powie, ze jest to bar-
dzo trudne, pelne wyzwan 1 stresu do§wiadczenie. Niektérzy nawet
twierdza, ze jest gorszym kryzysem niz rozwdd albo $mier¢ rodzica.
Pary sg zwykle wdzi¢czne, ze medycyna proponuje kilka procedur
diagnozowania i leczenia nieplodnosci. Jednakze, jak na ironie, naj-
wickszego stresu 1 zmartwienr doSwiadczajg podczas miesi¢ey lub lat,
kiedy przez te procedury przechodza.

Jak juz powiedzialam w rozdziale 2., niektére badania i procedury
sg kosztowne, szczegblnie zaawansowane technologie reprodukeyjne.
Badania i zabiegi bedace czgscig leczenia mogg byé nieprzyjemne,
a nawet bolesne. Najbardziej osobiste aspekty Waszego zycia 1 Wasze
ciala s3 wystawione na §wiatlo dzienne i poddane medycznym ogle-
dzinom; a co gorsza, pomimo tych wszystkich testéw i badan czasami
nie mozna znalez¢ odpowiedzi na pytanie, dlaczego nie mozecie zajsé
w cigze lub dlaczego jakis$ cykl leczenia nie jest skuteczny.

Poniewaz leczenie moze trwal miesigcami lub latami, trudno
nazwaé jego obecno$¢ w Waszym zyciu dyskretng. Stres czgsto si¢
przedtuza, i coraz bardziej Was wyczerpuje. Im wiecej czasu trzeba na
znalezienie odpowiedzi, tym wigkszy jest stres i emocjonalne cierpie-
nie. Katarzyna, czterdziestoletnia sprzedawczyni, poswiccita wraz ze



Il2 Nieptodnosc¢. Szkota przetrwania

swoim partnerem, Jackiem, osiem lat na leczenie nieplodnosci i teraz
twierdzi, ze trudno poréwnywac zabiegi zwigzane z plodnoscig z pozo-
stalymi procedurami medycznymi.

Ludzie nie zdajg sobie sprawy, zge leczenie niepltodnosci rogni sig od
innych kuracyi. To nie jest jednoznaczny, oparty na faktach zabieg
medyczny. Nie jest to operacja, po Riorej zaraz czujesz sig lepiej, bo
wszystko jest zatatwione. Leczenie niepltodnosci trwa i trwa. Na-
wet jezeli raz ci sig uda, musisz znowu przez to przejsc, jezeli
cheesz miec jeszcze wigkszg rodzing. To wyczerpuje. Leczenie nie-
plodnosci, przynagmniej w moim przypadku, miato charakter bar-

dziej emocjonalny niz medyczny.

Rozdzial ten skupia si¢ na znalezieniu skutecznych sposobéw opa-
nowania dlugotrwalego stresu wynikajacego z leczenia.

Chociaz napisano juz wiele na ten temat, nic ma jedynego wla-
Sciwego czy zdrowego sposobu reagowania na stres, tak jak nie ma je-
dynego wlasciwego sposobu na uporanie si¢ z nieplodnoscig czy ba-
daniami 1 leczeniem. S3 jednak pewne strategie, ktére pomogly juz
wielu innym parom w ich wysitkach na rzecz plodnosci. Przedstawie
je ponizej. Nie wszystkie nadajg si¢ dla Ciebie lub T'wojego partnera,
wige sprobujcie wybraé te, ktére najlepiej pasujag do Waszego stylu ra-
dzenia sobie z problemem. Zanim te strategie oméwimy, powiedzmy
najpierw, co to znaczy ,,radzic sobie”.

Co to znaczy ,radzi¢ sobie™?

Radzenie sobie jest aktywna, przystosowawczg odpowiedzig na odebrane
zagrozenie, ktéorym w tym wypadku jest bezdzietno$é. Zaréwno nie-
plodnosé, jak i leczenie moga stanowié zagrozenie dla Twojego ciala,
celéw zyciowych, marzef o przyszlodci, przekonan i oczekiwan, réwno-
wagi emocjonalnej 1 zwigzku z partnerem. Doswiadczenie nieplodnosci
1 poddawanie si¢ kolejnym badaniom i procedurom najprawdopodobnie;j
ostabi Ci¢. Aby przezwyciezy¢ stres 1 zmniejszyC zagrozenie, zarea-
gujesz pewnie na rézne sposoby:
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e Mozesz zareagowal, stosujac podejscie poznawcze, uzbrajajac si¢
we wlasciwa wiedz¢ na temat diagnozy nieplodnosci i jej leczenia
lub ustalajac kolejne cele w cyklu leczenia.

e Mozesz zareagowaé emocjonalnie przez zminimalizowanie powa-
gl sytuacji lub znalezienie ujcia swojej frustracji 1 wyrazenie
swoich uczué.

e Mozesz zareagowal behawioralnie, czyli aktywnie wplywajac na
swoje zachowanie przez zastosowanie technik relaksacyjnych oraz
technik opanowywania bélu lub aktywnie poszukujac innych opcji
rodzicielskich w czasie leczenia. Mozesz tez zareagowad, broniac
si¢ przed uczuciami oraz bélem leczenia i nieplodnosci poprzez
pograzenie si¢ w pracy lub ograniczenie kontaktéw towarzyskich

i ulubionych zajec.

Twoja reakcja zaleze¢ bedzie od tego, na ile powazne jest wedlug Ciebie
zagrozenie oraz na ile potrafisz sobie z nim radzié. Im wicksze zagroze-

nie, tym mocniej Twoj instynkt bedzie dazyl do jego zredukowania.

Zrozumienie swoich styléw radzenia sobie

Sposéb, w jaki sobie radzisz z nieplodnoscig oraz badaniami lekar-
skimi i leczeniem, jest pochodng wielu czynnikéw: T'wojej osobowo-
Sci, pogladéw na zycie 1 tego, jak si¢ nauczyla§ zachowywaé w sytuacji
zagrozenia. Spojrzenie w przeszio§é na sytuacje zyciowa, ktéra byla
szczegblnie stresujgca, moze by¢ dobrym sposobem oceny Twojego stylu
radzenia sobie. Jezeli uwazasz, ze odniostas wtedy sukces, to mozesz
z tego zaczerpnaé bardzo pozyteczng wiedz¢ na temat swoich osobi-
stych mozliwo$ci. Wiele z nich prawdopodobnie dobrze Ci postuzy
w radzeniu sobie z nieplodnoscia. Chociaz nieplodnosé moze Ci si¢
wydawaé jedng z najgorszych rzeczy, jakie Ci si¢ przydarzyly w zyciu,
pociesz si¢, ze jezeli skutecznie poradzitas sobie w przeszloéci z innymi
bardzo trudnymi sytuacjami, prawdopodobnie poradzisz sobie i z tg.
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Kazdy z nas ma tendencj¢ do radzenia sobie ze stresem na swoj cha-
rakterystyczny sposdb. Twdj styl moze byé bardzo podobny do stylu
Twojego partnera albo tez zupelnie inny. Wasze style mogg si¢ uzu-
pelnia¢ lub wchodzi¢ ze sobg w konflikt. Przyjrzyjmy si¢ blizej nie-

ktérym z czesciej spotykanych wzorcow radzenia sobie.

Optymizm i pesymizm

Mozesz by¢ optymistka albo pesymistka — osoba, dla ktérej szklanka
jest do polowy pelna albo do polowy pusta. Jezeli jeste§ typem, ktory
ma sktonno$¢, aby patrzeé na zycie bardziej optymistycznie, kims, kto
widzi szklanke do polowy pelng, w obliczu zagrozenia takiego jak
nieplodnos¢ spojrzysz na nig jak na przeszkode, ktéra uporem 1 wysit-
kiem mozna pokonac. Jezeli jeste$ pesymistka, kims, dla kogo szklanka
jest do polowy pusta, zobaczysz przeszkode¢ nie do pokonania. Kiedy
bedziesz przygladad si¢ wskaznikom sukcesu leczenia, bedac pesy-
mistka, skupisz si¢ na 80% niepowodzen kuracji, a bedac optymistka
— na 20% szansy na powodzenie.

Wraz ze swoim partnerem mozecie by¢ optymistami. Chociaz be-
dziecie borykac si¢ z bélem nieskutecznych cykli leczenia, podniesie-
cie si¢ szybciej, pomagajac sobie wzajemnie 1 podtrzymujac nadziejg,
ze co§ w koncu si¢ uda. Jezeli jesteScie oboje pesymistami, to pozbie-
ranie si¢ po niepowodzeniu cyklu leczenia bedzie trudniejsze. Moze
by¢ Wam trudniej znaleZ¢ energic emocjonalng niezbedng do poszu-
kiwania rozwigzan problemu Waszej bezdzietnoSci.

Co ciekawe, wickszo$¢ nieplodnych par, z ktérymi pracowalam,
zdaje si¢ Iaczyé optymizm z pesymizmem. Wecale nie jest niezwykle,
ze jedna osoba ma bardzo optymistyczne 1 ,pozytywne” nastawienie
co do szans na sukces nastgpnego cyklu leczenia, niezaleznie od ro-
kowan, podczas gdy druga jest mniej pewna wyniku. Nie chodzi o to,
ze oboje nie majg tej samej nadziei, ze leczenie powiedzie si¢ — nikt
nie po$wicca siebie 1 swojego ciala, jezeli nie wierzy, ze ma cho¢ ciefi
szansy na powodzenie. Chodzi o to, ze jedna osoba — czgsto kobieta

— czuje potrzebe zabezpieczenia si¢ przed uczuciem kleski, jezeli
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leczenie nie powiedzie si¢. W pewnym sensie ograniczenie swojego
optymizmu jest sposobem zmagania si¢ ze stresem leczenia.

Czasami pary walcza, majgc rézne poziomy optymizmu, przy czym
bardziej optymistyczna osoba boi si¢, ze ta, ktéra jest nastawiona
mniej optymistycznie, nie jest tak zaangazowana w leczenie albo nie
daje z siebie wszystkiego. Ci, ktérzy wierzg w sile pozytywnego myslenia,
boja si¢, ze negatywny stosunck spowoduje, 1z leczenie nie koficzy si¢
sukcesem. Z pewnoscig pozytywne myslenie moze by¢ bardzo pomocne
w leczeniu niektérym osobom, ale nie ma ostatecznych, naukowych
dowodow na to, ze pozytywne myslenie ma wplyw na wskazniki uzyska-
nych cigz'. Jesli pozytywne mySlenie zwickszaloby szanse zaplodnienia,
niemal wszystkie pary natychmiast zachodzilyby w cigz¢ — ponie-
waz na poczatku wigckszo§é z nich wierzy, ze b¢dzie miala dziecko,
a seks wcigz jest zrédlem rado$ci w ich zwigzku. Jaki by nie byl Twoj
osobisty styl radzenia sobie z trudnoSciami, kiedy masz do czynienia
ze stresem, sprobuj osiagnac réwnowage, w sobie 1 w relacji ze swoim
partnerem. Jezeli masz tendencj¢ do skupiania si¢ na negatywach,
sprobuj zacza¢ identyfikowaé si¢ z niektorymi pozytywnymi aspek-
tami Waszych dzialaf, jakie zdecydowaliScie si¢ podjac. Na przykiad
czterdziestodwuletnia Alicja i jej pieédziesicciotrzyletni mgz Krzysztof
wiedzieli, ze maja niewielkie szanse na cigz¢. Wzigwszy pod uwage
jej wiek 1 zmniejszajacg si¢ koncentracje plemnikéw Krzysztofa, nawet
jezeli poprzez zaplodnienie in vitro (IVF) Alicja zaszlaby w cigze, stang-
liby oni w obliczu podwyzszonego zagrozenia poronieniem 1 znacz-
nego ryzyka, ze ich dziecko cierpie¢ bedzie z powodu nieprawidtowo-
§ci chromosomalnych. Pozytywna strona sprawy bylo jednak to, ze
zaréwno Alicja, jak 1 Krzysztof zdawali sobie sprawe, ze poddajac si¢
IVF, mieli poczucie zamknigcia swojego problemu dzicki swiadomo-
§ci, ze zrobili wszystko, by mie¢ dziecko.

Wydaje si¢, ze najwlasciwsza reakcjg radzenia sobie podczas leczenia

jest dla wigkszoSci 0s6b ,,0strozny optymizm”. Musi Ci go wystarczyc,

! Potwierdzone jest natomiast, ze stres moze mie¢ duzy wplyw na cykl

miesi¢czny kobiety, a pozytywne mySlenie redukuje napigcie — przyp. red.
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aby$ znalazta w sobie tyle energii, by przej$¢ przez leczenie, a jedno-
cze$nie nie poczula si¢ emocjonalnie zdruzgotana, jezeli leczenie nie

powiedzie sig.

Wewnetrzne i zewnetrzne poczucie kontroli

Sposdb, w jaki dajesz sobie rad¢ z leczeniem, laczy si¢ ze stopniem
kontroli, jaka wedlug siebie sprawujesz nad swoimi decyzjami. Jezeli
uwazasz, ze chociaz cze¢Sciowo nad nimi panujesz, bedzie Ci znacz-
nie tatwiej przetrzymac rézne koleje leczenia niz wtedy, gdy uwazasz,
ze kontrola nad nim wymknela Ci si¢ z rak. Jezeli masz sktonnos¢ do
uznawania, ze nie jeste§ w stanie powodowal zmian w swoim zyciu
albo ze jeste§ bezsilna w osiaganiu tego, co dla Ciebie wazne, to le-
czenie bedzie o wiele bardziej stresujace 1 bedziesz mieé wigeej trud-
nosci w radzeniu sobie z nim.

Chcg jednak podkreslié, ze zwigzek pomiedzy kontrolg a radze-
niem sobie z nieplodnoscig nie jest catkowicie bezposredni. Kwestia
kontroli moze by¢ bardzo trudna, jezeli chodzi o nieplodno$é, ponie-
waz malo realistyczne oczekiwania co do mozliwosci kontrolowania
wyniku leczenia moga Ci¢ doprowadzié¢ do przekonania o odpowie-
dzialnosci, jezeli leczenie zawiedzie. A wigc wiara, ze masz kontrole
nad rezultatem, moze byé problematyczna. Jednakze wiara, ze masz
jaka$ kontrole nad calym procesem, moze by¢ bardzo waznym sposo-
bem na poradzenie sobie z procesem leczenia nieptodnosci.

Niezaleznie od Twojego zwyklego stylu radzenia sobie ze stresem
waznym sposobem pokonania napigcia zwigzanego z leczeniem be-
dzie zidentyfikowanie spraw, nad kt6rymi masz kontrole, nawet tymi,
ktore wydajg si¢ male i niewazne. Moze to oznaczaé prosbe o infor-
mowanie Ciebie i Twojego partnera o celach i rezultatach badan, do-
stepnych opcjach leczenia 1 momencie, kiedy moga one nastapié. Moze
to oznaczal zapytanie Waszego lekarza, czy zgadza si¢ na zaprzesta-
nie mierzenia podstawowej temperatury ciala (BBT), kiedy owulacja
zostanie potwierdzona. Moze to takze oznaczal uzyskanie zgody na od-

danie prébki nasienia w bardziej sprzyjajacych i przyjaznych warunkach
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niz gabinet lekarski. Wreszcie moze to oznaczaé prosb¢ o okreslenie
ilo$ci zarodkéw, ktdre bedg transferowane podczas cyklu IVF zgodnie
z tym, co jest uwazane za przyzwoitg medyczng praktyke.

Podczas wytyczania przebiegu procesu diagnostycznego 1 medycznego
nie brakuje decyzji do podjecia i przejecie kontroli nad Waszym leczeniem
moze naprawde Wam poméc w poradzeniu sobie. Zanim rozpoczniecie
jaki$ cykl leczenia, zostawcie sobie troch¢ czasu, by rozpoznad, co jeszcze
mozecie wybraé. A potem zdecydujcie, co pomoze Wam zminimalizo-

wac stres danej procedury, 1 dzialajcie zgodnie z tymi decyzjami.

Koncentracja na emocjach i koncentracja na problemie?

Inng réznica w sposobach radzenia sobie z trudnoSciami 1 sytuacjami
stresujagcymi jest sklonno$¢ do reagowania albo przez danie upustu
frustracjom, lekom 1 uczuciom, albo przez prébe zalatwienia problemu.
Na tym obszarze wida¢ duza odmienno$¢ pomi¢dzy mezczyznami
a kobietami.

Poniewaz me¢zczyzni sg wychowywani na tych, ktérzy majg kon-
trole i przejmuja dowodzenie, nie jest wcale rzadkie, ze w konfronta-
¢ji z nieplodnoscig 1 jej leczeniem przechodza na tryb rozwigzywania
problemu. Jezeli jest to styl radzenia sobie Twojego partnera, moze
si¢ wydawad, ze jest on niemalze pozbawiony emocji, kiedy analizuje
informacje na temat réznych opcji leczenia, ich kosztu oraz prawdo-
podobiefistwa sukcesu. Moéwienie o stresie lub niesprawiedliwosci
sytuacji moze wydawac si¢ m¢zczyZnie stratg energii.

Kobiety jednak majg tendencje do traktowania nieplodnosci i le-
czenia raczej w kategoriach emocjonalnych. Jezeli jest to Twdj styl,
moze si¢ okazal, ze potrzebujesz dad upust swojej frustracji, gniewowi,
bélowi 1 smutkowi. Wiesz, ze to nie odmieni T'wojej sytuacji, ale wyra-
zenie swoich emocji sprawi, ze poczujesz si¢ lepiej, 1 pomoze rozladowaé
troche napigcia. A kiedy dojdzie do podjecia decyzji w sprawach leczenia
1 wszystkie fakty beda wskazywaé na jalowosé prébowania nast¢pnego
cyklu, Ty mozesz poczué, ze musisz to zrobié, nawet jezeli dla kogo$

innego nie ma to sensu.
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Skupienie si¢ na problemie moze by¢ bardzo skuteczne w wielu
sytuacjach zyciowych, szczegdlnie tych, ktére mozesz kontrolowaé,
jak w przypadku niektérych aspektéw procesu kuracji plodnosci. Kon-
centracja na emocjach tez moze by¢ bardzo skuteczna, szczegélnie
w obliczu sytuacji i bodZcéw stresowych, nad ktérymi nie masz kon-
troli, takimi jak rezultat leczenia. Idealnie rozwigzanie to kombinacja
tych dwoch podej$é, ktora jest szczegdlnie uzyteczna w radzeniu sobie
w kuracjach plodnosci. Sprébuj mysleé o tym, jak rozwigzal swo;
problem w procesie leczenia i jak to uczyni¢ w najlepszy dla siebie
sposob. A kiedy zajmiesz si¢ swoimi niepokojami i lekiem co do rezultatu
kuracji, daj zdrowy upust swoim uczuciom, chocby poprzez aktywnosé
fizyczna (np. jogging, sport, taniec, joga), sfowa (np. rozmowa, pisa-
nie pamig¢tnika) lub inne formy ekspresji (np. malowanie, stuchanie

muzyki lub gra na instrumencie).

Zamkniecie sie w sobie i zwrécenie ku innym osobom

Ludzie r6znig si¢ mi¢dzy sobg w sposobach radzenia sobie ze stresem
1 albo zachowuja problem dla siebie, albo zwracajg si¢ do innych, by po-
dzieli¢ si¢ swoim ci¢zarem. W radzeniu sobie z nieplodnoscia zaden styl
nie jest lepszy od drugiego, a style m¢zczyzn 1 kobiet réznig si¢. M¢z-
czyzni raczej nie dzielg si¢ swoimi klopotami z innymi osobami niz ich
partnerki, szczegélnie we wezesnych stadiach leczenia. Kobiety jednak
czesto znajdujg pocieche w dzieleniu si¢ swoim smutkiem 1 walka
o dziecko z bliskimi przyjaciétkami lub czlonkami rodziny, wlasnie
we wczesnych stadiach kuracji. Ten schemat zwykle przeradza sie
w rosnacg izolacj¢ obojga partneré6w w srodkowym 1 p6Znym stadium
leczenia, a gdy leczenie dobiega kofica, para chetniej dzieli si¢ klopo-

tami z innymi’.

? Coraz czgiciej jednak kobiety szukaja wsparcia poprzez fora interneto-
we, gdzie spotykajg si¢ z innymi kobietami o takich samych badZ podobnych
problemach, dzielg si¢ uwagami, radami, metodami leczenia lub zwyczajnie

wspieraja si¢ w radzeniu sobie z bezdzietno$cig — przyp. red.



Jak sobie poradzic¢ ze stresem badan i leczenia?

119

Kwestia szukania wsparcia oraz to, czy inni mogg je naprawdg
okaza¢, kiedy Ty jeste§ w leczeniu (a oni sami nigdy nie do§wiadczyli
nieplodnosci), jest trudna. Rozdzial 6. jest po§wigcony temu zagad-
nieniu i omawia je dokladniej. Wazne jest, by tu odnotowaé, ze nie-
zaleznie od tego, czy Twoim stylem jest zamykanie si¢ w sobie czy
zwracanie si¢ na zewnatrz, musisz rozmawia¢ z partnerem, aby doj§é
do kompromisu w sprawie stopnia, w jakim bedziecie dzielic Wasze
sprawy z innymi osobami. Na przykiad jezeli Twdj partner chce utrzy-
maé Wasz problem w zupelnej tajemnicy, a Tobie rozmowa o nie-
plodnosci ze wspierajgcymi Ci¢ przyjacidlmi czy czlonkami rodziny
sprawilaby duzg ulge, mozecie zgodziC si¢ na podzielenie si¢ problemem
z ograniczong iloscig oséb, jedna czy dwiema, ktérym oboje ufacie.
Jezeli nie dojdziecie do porozumienia, kwestia ta moze spowodowac
problemy w Waszym zwiazku 1 znacznie zwickszy¢ stres zwigzany

z leczeniem.

Réznica pfci w doswiadczeniu leczenia

Kolejng réznica w sposobie, w jaki pary radza sobie z kuracjami plodno-
Sci, jest stopien zaangazowania si¢ w sam proces leczenia. Jak juz wspo-
mnialam w rozdziale 2., kobiety znacznie czg¢Sciej s3 poddawane bada-
niom lekarskim. Poniewaz biologia reprodukcyjna kobiet jest znacznie
bardziej zlozona niz me¢zczyzn, przechodza one wigcej badan dia-
gnostycznych. To zwykle kobietom zapisuje si¢ leki na plodnosé. Ko-
biety poddaja si¢ powtarzajacym si¢ badaniom ultrasonograficznym
1 procedurom ginekologicznym.

Nie oznacza to, ze m¢zczyzni nie s poddawani trudnym 1 bole-
snym badaniom i procedurom, szczegélnie wtedy, gdy diagnozg jest
problem czynnika meskiego. Biopsje jader, korekta zylakéow powrdzka
nasiennego 1 odwrécenie wazektomii cz¢sto powodujg znaczny dys-
komfort fizyczny, a powtarzajace si¢ analizy nasienia sg dos§¢ przykre
dla wielu me¢zczyzn. Mimo to, nawet w przypadkach nieptodnosci

meskiej, to partnerka nosi dziecko w swoim lonie, a w konsekwencji
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jej cialo i funkcjonowanie hormonalne ciagle jest gtéwnym przed-
miotem badan lekarskich i interwencji. Takze wynik leczenia zwykle
manifestuje si¢ w ciele kobiety, cz¢sto dajac w rezultacie poczucie od-
powiedzialnosci i zawodu ze strony kobiety, nawet jezeli problemem
sg plemniki jej partnera.

Réznice w przezywaniu badan medycznych i leczenia oznaczajg
czesto, ze kobiety do§wiadczaja wigcej stresu 1 smutku niz ich part-
nerzy. Podczas gdy 1 kobiecie, 1 me¢zczyznie trudno jest uporaé si¢
z nieplodnoscia, to najcze¢sciej emocje kobiety sg podczas leczenia wy-
stawione przez caly czas na powazng probe. I dlatego, kiedy para de-
cyduje, czy uciec si¢ do takiej opcji leczenia, jak zaplodnienie in vitro,
mezczyzna czesto spodziewac sie bedzie, ze to jego partnerka podej-
mie ostateczng decyzje, poniewaz to jej cialo i jej zycie zostanie pod-
dane najwickszemu wstrzagsowi podczas leczenia.

Musisz wzigC te réznice pod uwagg, kiedy starasz si¢ zrozumiec
swoje, 1 swojego partnera, reakcje stresowe 1 sposoby radzenia sobie
z nimi. Trzeba tez pamigtal, ze do§wiadczenie poddania si¢ medycz-
nemu wspomaganiu plodnosSci ma charakter zaréwno fizyczny, jak
réwniez emocjonalny. Jezeli leczenie zawodzi, bardzo czesto czujesz,
ze to Twoja, albo Twojego partnera, wina — ze ktére§ z Was zrobilo
co$ zle lub nie poradzito sobie ze stresem. To tylko wzmaga cierpie-
nie z powodu nieplodnosci. Przyjrzyjmy si¢ blizej zwigzkowi stresu

1 nieptodnosci.

Zwiazek pomiedzy stresem a nieptodnoscia

W ciagu ostatnich lat wiele spekulowano 1 dyskutowano o zwigzku po-
migdzy stresem a nieplodnoscia. Jak wspomniatam w rozdziale 1., daw-
niej, kiedy nie mozna bylo znalez¢ medycznych odpowiedzi na wyja-
$nienie, dlaczego para nie moze uzyskacl ciazy i jej utrzymad, specjalisci
od zdrowia psychicznego zakladali, ze to kobieta blokuje psychicznie
swoja plodno$¢. Chociaz udowodniono, ze to przekonanie jest fal-

szywe, przypuszczenie, iz stres lub pozytywne i negatywne mysli,
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mogg mie¢ wplyw na plodnosé, jest bardzo powszechne. Staje si¢
podstawg do nieproszonych rad, ktérych pewnie wiele otrzymata$ od
ludzi starajgcych si¢ wyjasni¢ Ci, dlaczego nie zachodzisz w cigze,
oraz przekonujacych Cig, ze gdybys$ si¢ naprawd¢ postarala, obnizyta
poziom stresu i nauczyla si¢ relaksowad, to juz dawno bylaby$ w cia-
zy. Jest to takze powodem, z jakiego kobiety po przeniesieniu zarodka
do ich tona prébuja zrobi¢ wszystko, co w ich mocy — poczawszy od
zdrowego odzywiania si¢, przez pozytywne mySlenie 1 przerwanie
pracy, na lezeniu przez dwa tygodnie skoficzywszy — by cigza
sprzyjela sie”.

W rzeczywistosci nie wiemy wiele o zwigzku stresu z plodnoscia.
Wyniki przeprowadzonych jaki§ czas temu badan sugeruja, ze ko-
biety, ktére 1aczg terapi¢ redukowania stresu z leczeniem, moga mieé
wickszg szans¢ zajScia w cigze. Ale rezultaty tych badan nie sg jeszcze
jednoznaczne (Domar 1997). Na razie badania nie wyjasniajg, dlaczego
niektére kobiety zachodza w cigze po przejsciu treningu redukgji stresu,
a inne nie. Wiadomo, ze kobiety zachodzg niekiedy w cigz¢ w bardzo
stresujacych sytuacjach (np. w wyniku gwattu) i wtedy, gdy bardzo
chcialyby jej uniknaé. Wszystkie dostepne badania wskazujg na fake,
ze kobiety poddajace si¢ kuracjom plodnosci do§wiadczajg znacznie
wickszych napie¢ niz kobiety, ktére nie muszg si¢ leczyé. Leczenie
nieplodnosci 1 wspomaganie plodnosci jest bardzo stresujgce. Pomi-
mo to okolo 50% wszystkich kobiet, ktére przechodza badania plod-
nosci i leczenie, zachodzi w cigze (Corson 1999).

W obecnym stanie nauki zwigzek pomiedzy stresem a plodnoscig
nie jest jasny. Jezeli przechodzisz leczenie, zréb wszystko, co mozesz,
aby utrzymac dobry stan zdrowia i umystu. Jezeli jeste$ po transferze
zarodkow i robisz co§ forsownego, na przyklad podnosisz co§ ci¢zkie-
go lub jezdzisz na rowerze, 1 zastanawiasz si¢ powaznie, CZy powin-
nas to robid, to najprawdopodobniej rzeczywiScie powinna$ przestaé.
Moze to nie mie¢ zadnego znaczenia dla zajscia w cigze, ale jezeli le-
czenie nie powiedzie sig, tak jak inne kobiety spojrzysz w przeszios§é
i bedziesz si¢ zastanawiad, czy to dlatego, ze co$ zrobifa$ (albo czegos
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nie zrobilas), nie miala§ wlasciwego nastawienia, czy bylas zbytnio
yzestresowana”. A wi¢c lepiej dmuchaé na zimne. Po prostu nie za-
kiadaj, ze masz kontrol¢ nad rezultatem. Tak jak nie wybierata$ dla
siebie nieplodnosci, nie masz tez kontroli nad swojg plodno$cig —

mozesz tylko radzi¢ sobie z nia.

Jak sobie radzi¢ z tozsamoscia pacjenta?

Jedng z pierwszych rzeczy, do jakich musisz si¢ przyzwyczaié, rozpo-
czynajac badania plodnosci, jest to, ze kimkolwiek bylas dotychczas,
w chwili, kiedy przejdziesz przez drzwi kliniki plodnosci, stajesz si¢
pagjentem. Teraz Ciebie i Twojego partnera identyfikuje problem me-
dyczny lub status diagnostyczny; spedzacie wiele czasu w oczekiwa-
niu na wizyty u lekarza 1 psychologa, telefony, badania krwi, ultraso-
nografi¢, wyniki analiz 1 procedury medyczne.

Personel medyczny to ludzie posiadajgcy fachowg wiedze, a Wy
stajecie si¢ jej odbiorcami. Ale to nie jest gra fair, poniewaz i Ty, 1 Twdj
partner macie problem, a oni majg wladze, aby ten problem rozwia-
zal. JesteScie w delikatnej sytuacji, bo oni sa lacznikiem pomiedzy
Waszymi marzeniami o dziecku a stalg biologiczng bezdzietnoscia.
Oni majg bron, a Wy jestescie bezbronni. To poczucie bezbronnosci
poglebia sig, kiedy poswigcacie sporo czasu podczas leczenia — Ty na
lezenie na plecach, na wpdt ubrana, z nogami uniesionymi i rozlozo-
nymi, a Twoj partner w malym pokoiku z kilkoma pismami erotycz-
nymi i malym sterylnym pojemnikiem.

Personel medyczny moze by¢ bardzo troskliwy 1 pelen wspélczu-
cia. Ale to nie zmienia faktu, ze czujecie si¢ zaniepokojeni, niepewni
1 pelni lgku. Polegacie na tych ludziach, i na medycynie, ze pomogg
Wam osiggnaé jeden z najwazniejszych celéw Waszego zycia. Nie-
zaleznie od tego, na ile jesteScie kompetentni w Waszej pracy zawo-
dowej i w innych aspektach zycia, kiedy wkraczacie w ten rodzaj sytuacji

medycznej, tracicie cz¢$¢ swojego poczucia kontroli i sprawczosci.
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Wchodzicie w rol¢ pacjenta, co moze utrudniaé Wam komunikowanie
Waszych potrzeb 1 stanie na strazy swoich praw. A wi¢c jakie macie
prawa jako pacjenci?

e Macie prawo by¢ traktowani z szacunkiem 1 uprzejmoscia.
e Macie prawo do uzyskania dokladnej informacji diagnostyczne;.

e Macie prawo otrzyma¢ dokladng informacj¢ o dost¢gpnych opcjach
leczenia i prawdopodobiefistwie sukcesu w Waszych indywidual-
nych okolicznoSciach.

e Macie prawo poprosic o niezalezna, drugg opini¢ lekarska.
e Macie prawo do pelnej informacji na temat kosztéw i procedur,

zanim rozpoczniecie leczenie.

e Macie prawo do otrzymania informacji o stanie zdrowia, przeszlo-
$ci i pochodzeniu dawcy, jezeli zdecydowaliScie si¢ na postuzenie
si¢ komérkami jajowymi, nasieniem czy zarodkami od dawcy.

e W zgodzie z prawem i przepisami obowigzujgcymi w danej in-
stytucji macie prawo do decyzji o dysponowaniu swoim nasie-

niem, komérkami jajowymi i zarodkami.

Jest jeszcze kilka rzeczy, ktére mozesz zrobié, by nie mieé uczucia
kompletnej bezbronnos$ci i bezradnosci podczas badan medycznych
ileczenia. Na przyklad mozesz przynie$¢ sobie do kliniki wlasny szla-
frok, zeby$ nie musiata krazy¢ na pdl naga w skapej koszuli szpitalne;.
Mozesz nalegal, aby rozmowy o badaniach 1 leczeniu odbywaly si¢
w gabinecie lekarskim, a nie w sali zabiegowej, kiedy lezysz 1 jeste§ na
wpdl rozebrana. Mozesz poprosié personel medyczny, aby nie dzwo-
nit do Ciebie do pracy i nie zostawial tam wiadomosci dotyczgcych
lekéw lub wynikéw badan. Mozesz tez zazadaé obecno$ci swojego
partnera podczas badan lekarskich i procedur medycznych.

To sg tylko przyklady sposobéw na zlagodzenie uczucia bezsilno-
Sci 1 bezbronnosci. Chociaz w dalszym ciagu bedziesz si¢ czué jak pa-
cjent, jezeli zaangazujesz si¢ w proces leczenia, zadanie drobnych
udogodnien pomoze Ci uczyni¢ to przezycie czyms$ latwiejszym do
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zniesienia. Cztery lata badan lekarskich 1 leczenia nauczylo Bozeng
wiele o jej potrzebach i jak powinna zapewnic sobie zaspokojenie ich.
Jej stowa podkreslajg znaczenie upominania si¢ o wlasne prawa pod-
czas szukania rozwigzan dla swej nieplodnosci:

Upominaj si¢ o swoje prawa 1 potrzeby. Niektorym lekarzom nie
bedzie sig to podobacy...]. Mam nadzieje, ze bgdziesz mogla wy-
brac takiego, ktory ci odpowiada. Nieptodnosc nie byta twoim wy-
borem, ale mozesz wybrac sposob, w jaki sobie z nig poradzisz. I to
jest bardzo inspirujgce — nikt 1 nigdy nie mozge odebrac ci mozli-

wosct wyboru — niezaleznie od tego, co sig stanie.

Jak sobie radzi¢ z bélem i niedogodnosciami?

Nie do$¢, ze musisz sobie radzi¢ z cierpieniem emocjonalnym zwig-
zanym z nieplodnoscia, to mozesz tez by¢ poddana pewnym czynno-
$ciom medycznym niosacym ze sobg cierpienie fizyczne. Wiele stan-
dardowych badan diagnostycznych 1 elementéw leczenia powoduje
bél fizyczny 1 przykre odczucia. Dla niektérych kobiet histerosalpin-
gogram (HSG), laparoskopia, biopsja endometrialna i pobranie komérki
jajowej moze byé nieprzyjemne. Niektére doswiadczajg tez bolow
glowy, dolegliwo$ci w obrebie jamy brzusznej 1 uczucia wzdecia pod-
czas brania lekéw na superowulacje. Badania, ktérym sa poddawani
mezezyzni 1 ktére mogag wywolywaé bél, to: biopsja jader, korekta
powrdzka nasiennego, odwrécenie wazektomii, mikrochirurgiczna
aspiracja plemnikéw z najadrzy (MESA) oraz ekstrakcja plemnikéw
zjadra (TESE).

Bardzo jest trudno powiedzied, jak Ty czy Twoj partner zareagujecie
na rézne leki i metody leczenia. Kazdy czlowiek ma inny prég bélu;
czasami jaka$ procedura skutkuje u jednej osoby wickszym niz u innej
dyskomfortem z powodu réznic w ich fizjologii reprodukcyjnej. Poniz-
sze sugestie mogg by¢ pomocne w zlagodzeniu fizycznego, i do pewnego

stopnia psychicznego, cierpienia wynikajgcego z badan i leczenia.



Jak sobie poradzic¢ ze stresem badan i leczenia?

125

Postepujaca relaksacja i oddech kontrolowany

Kiedy jeste$ spieta (a najprawdopodobniej bedziesz, poddajac si¢ ba-
daniom plodnosci i leczeniu), masz tendencj¢ do napinania migsni.
Oddech przyspiesza si¢ 1 staje si¢ plytki, co skutkuje ograniczeniem
wchlaniania tlenu w calym organizmie. W wigkszo$ci wypadkéw re-
akcja ta wzmaga odczucie bélu i dyskomfortu.

Jednakze przy odrobinie praktyki mozesz nauczy si¢ dochodzié
do stanu relaksacji, obnizajac napiccie ciala oraz spowalniajac i po-
glebiajac oddychanie. Kiedy to zrobisz, zapoczatkujesz to, co zwykle
nazywa si¢ reakcja relaksacyjng. Rozpoczyna si¢ ona w mdzgu, a do-
kladniej w podwzgérzu. Kiedy pojawia sie, laczy si¢ z ogélnym obni-
zeniem aktywnoSci sympatycznego ukladu nerwowego. W rezultacie
nie tylko poczujesz si¢ spokojniejsza, co zlagodzi stres 1 niepokdj, ale
najpewniej zlagodzisz odczuwanie bélu.

Jest wiele popularnych tytuléw, z ktérych mozesz nauczy¢ si¢ re-
laksowad podczas nieprzyjemnych badan i procedur (zob. ,Literatura
uzupelniajgca”). Mozesz tez fatwo nauczy¢ si¢ tego sama poprzez wy-

konywanie nast¢pujacego Ewiczenia codziennie, przez kilka minut:

UsiadZ spokojnie w pokoju, w ktérym nie ma halasu i nic Cig
nie rozprasza. Oprzyj wygodnie plecy na krzesle, a stopy na
podlodze. Mozesz tez si¢ potozy¢. Zamknij oczy i skup si¢ na
swoim ciele. Zwr6¢ uwage na to, co czuje Twoje cialo, i spré6-
buj odnalez¢ w nim oSrodek napiecia. Nie réb nic — znajdz go
1 pomysl, co czujesz. Teraz, zaczynajac od palcéw u ndg, nap-
nij mi¢snie palcéw u ndg na trzy sekundy, potem rozluznij na
pic¢ sekund. Nastepnie przejdz do migsni stép. Napnij na trzy
sekundy, rozluznij na pi¢¢ sekund. Powoli i starannie koncen-
truj si¢ na kolejnych czesciach Twojego ciala: lydkach, udach,
brzuchu, posladkach, klatce piersiowej, szyi, szcz¢kach, ustach,
powickach, czole, ramionach, przedramionach, dloniach, a na
koniec na palcach u rak. W trakcie ¢wiczenia miej Swiadomosé,

kiedy mie$nie sg napicte, a kiedy napiecie znika. Gdy zakonczysz
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te czg§¢ Cwiczenia, usiadZ lub poléz si¢ spokojnie, rozluznij
wszystkie mig$nie 1 zwr6¢ teraz swojg uwage na oddychanie.
Staraj si¢ oddychaé powoli i swobodnie. Skoncentruj si¢ na od-
dychaniu przez nos, powoli, wytrzymuj oddech, liczac do czte-
rech lub pieciu. Potem bardzo, bardzo wolno wypusé powie-
trze przez usta, liczac do o$miu, dziewieciu, dziesieciu. Powtérz
te Ewiczenia kilka razy, az poczujesz si¢ rozluzniona 1 spokoj-

na. Zatrzymaj w sobie to uczucie na kilka minut.

To bardzo proste ¢wiczenie moze byé niezwykle pomocne zaréwno
dla Ciebie, jak i Twojego partnera podczas stresujacego badania lub
procedury medycznej. Pozwalajac swoim mig¢Sniom raczej rozluzniaé
sig, niz napinaé, ulatwiacie wlozenie narzedzia lub ekstrakeje nasienia
czy komoérek jajowych. Koncentracja na oddychaniu pomaga odwré-
ci¢ uwage od badania i jednoczes$nie organizm jest lepiej dotleniony.

Tworzenie obrazu i wizualizacja

Obrazowanie 1 wizualizacje moga by¢ czg¢sto bardzo skutecznymi na-
rz¢dziami do opanowania stresu i fizycznego dyskomfortu spowodo-
wanego leczeniem. Wizualizacja lub obrazowanie oznaczajg tworze-
nie w umysle obrazu sytuacji lub sceny — w tym wypadku takiej,
ktéra uspokoi Cig¢ i pomoze poczul kontrole nad uczuciami i reak-
¢jami. To, co dzieje si¢ w glowie, wywiera bezpo$redni wplyw na re-
akcje ciata. Na przyklad jezeli Ty czy Twoéj partner myslicie o zbli-
zajacym si¢ badaniu, takim jak HSG albo analiza nasienia, a umyst
wypelnia si¢ my$lami o upokorzeniu 1 bélu, jakie badanie powoduje,
cialo natychmiast zareaguje. Mozesz poczuc ucisk w gardle albo zo-
tadku. Jezeli jednak zwizualizujesz sobie badanie lub procedure jako cos
stosunkowo latwego 1 bezbolesnego, to Twoje cialo zareaguje relaksacja.
Wizualizacje i obrazowanie dzialaja takze podczas procedur, pozwa-
lajac Ci na dokonanie w mysSlach ucieczki od bolesnej lub nieprzy-
jemnej sytuacji poprzez wyobrazenie sobie, ze znajdujesz si¢ w miej-

scu, ktore kojarzysz ze spokojem, relaksem 1 pozytywnymi uczuciami.
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Tylko od Ciebie zalezy, czy zwizualizujesz sobie jaki§ test czy
procedure jako co$ fatwego i bezbolesnego albo wyobrazisz sobie sie-
bie w miejscu lub sytuacji kojarzgcej Ci si¢ z przyjemnymi, relaksujg-
cymi mySlami czy wspomnieniami. Kazde z tych podej$é¢ moze byé
skuteczne w obliczu stresu i bolu. Mozesz zauwazyc, ze jedno podejcie
jest latwiejsze od drugiego, wiec przeéwicz obydwa i wybierz, ktére
jest dla Ciebie skuteczniejsze. Tworzenie obrazéw 1 wyobrazanie so-
bie sytuacji niektérym osobom przychodzi latwiej niz innym. Nawet
jezeli wizualizacja nie jest dla Ciebie latwa, nie ustawaj w wysitkach.
Zdziwisz sie, jak po odrobinie praktyki zaczniesz widzieé fragmenty
uspokajajacych scen, ktére miatas nadzieje¢ ujrzeé.

Tak jak w przypadku ¢wiczen relaksacyjnych dostepne s obecnie
liczne wydawnictwa, ktére mogg Ci ulatwi¢ nauke uzywania wyobrazni
jako narzedzia w lagodzeniu stresu 1 napiccia. Tytuly najpopularniej-
szych znajdziesz w rozdziale ,Literatura uzupelniajaca”. A moze wy-
starczy Ci na poczatek opisane ponizej éwiczenie. Pomoze Ci ono zwi-
zualizowaé samg siebie w cichym i spokojnym otoczeniu. Najpierw
wybierz spokojny i pozytywny obraz, choéby ulubionego miejsca albo
milego wspomnienia. Potem postepuj zgodnie z poleceniami w ¢wi-
czeniu relaksacyjnym opisanym powyzej i odprez si¢. Twoja zdolnosé
do wizualizacji poprawi si¢, kiedy bedziesz zrelaksowana, poniewaz
bedziesz pod wplywem fal mézgowych alfa, to znaczy fal kojarzo-

nych ze stanem spokoju i ograniczong aktywnosciag umystowa.

Kiedy Twoéj oddech si¢ uspokoi, a Ty poczujesz si¢ zrelaksowana,
oczy$¢ swoj umyst ze wszystkich mysli. Powoli zacznij tworzyé
w glowie spokojna, tagodng sceng, pelng szczegotow. Na przykiad
jezeli jeste$ na lace, przypatrz si¢ trawie 1 poczuyj ja. Dotknij jej
rckami 1 stopami. Pozwdél Zdzblom przeslizgnaé si¢ miedzy
palcami. Poczuj wszystkie zapachy — zapach kwiatow, §wiezos¢
powietrza. Zwrd6¢ uwage na wszystkie odglosy — Spiew ptakéw,
cykanie $wierszczy, szum wiatru. Pot6z si¢ w trawie albo przejdz
przez lake. Przyjrzyj si¢ wszystkiemu. Nie pomin najmniejszego

szczegblu. Zostan tam tak dlugo, jak chcesz. Ciesz si¢ chwilg



128 Nieptodnosc. Szkota przetrwania

1 spokojem. A kiedy bedziesz gotowa, powoli wrd6¢ do teraZniejszo-
Sci. BadZ swiadoma swojego ciala 1 oddechu. Wez kilka glebokich,

wolnych, oczyszczajacych oddechéw, a potem otwérz oczy.

Przeéwicz to kilka razy, a bedziesz coraz tatwiej 1 szybciej podré-
zowal w to miejsce. Podczas stresujacej 1 nieprzyjemnej procedury
wykorzystaj swoja nowg umiejetnos$é, aby przenie$é si¢ w myslach
gdzie indziej 1 powrdcié do swego ciala, kiedy jest juz po wszystkim.

Hipnoza

Bardzo skuteczng metoda kontrolowania stresu 1 bélu jest hipnoza. Tak
jak opisane wyzej techniki hipnoza byta stosowana od wiekéw. Uzywali
jej Indianie, jest réwniez praktykowana w wielu kulturach Wschodu.
Ostatnio stosuje si¢ hipnoze, aby poméc ludziom pokonaé I¢ki i fobie,
porzucié palenie, straci¢ na wadze oraz radzi¢ sobie z ostrym, chro-
nicznym bélem. Jest tez bardzo skuteczna w u$mierzaniu bélu oko-
toporodowego.

Hipnoza byla opisywana na wiele sposobéw: jako stan transu, stan
nadmiernego poddawania si¢ sugestii lub odmienny stan $wiadomo-
Sci. W ciaggu ostatnich lat dowiedziano si¢ wiele o tej naturalnej tech-
nice. Hipnoza zdaje si¢ stanem naturalnym, laczgcym glebokg relak-
sacj¢ z podwyzszong Swiadomoscig i koncentracjg. W opanowywaniu
bélu pozwala danej osobie zachowal Swiadomos$¢ tego, co dzieje si¢
wokdt i co dzieje si¢ z nia, a jednocze$nie odsunaé od siebie bél na
tyle, by nie przytlaczal. W stanie hipnotycznym jeste§ swiadoma tego,
co si¢ z Tobg dzieje, ale odlgczasz si¢ od Zrédla bélu lub dyskomfor-
tu. Jestes, ale Ci¢ nie ma.

Poczatkowo lekarze ciala 1 ducha poslugujacy si¢ hipnoza potrze-
bowali specjalnie wyszkolonej osoby do wprowadzenia pacjenta przy
pomocy sugestii w stan podobny do transu. Terapeuta lub uzdrowiciel
przejmowal kontrolg, a pacjent odpowiadal na rozkazy i polecenia bez
wlasnej woli. Chociaz wiele osob ciagle szuka pomocy hipnoterapeutéw,

by opanowac t¢ technike, jej zasady sg stosunkowo proste 1 mozna
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tatwo si¢ ich nauczy¢ na wlasng reke. Jezeli uwazasz, ze autohipnoza
moze byé Ci pomocna, polecam przeczytanie kilku ksigzek na ten
temat, wymienionych w rozdziale ,Literatura uzupelniajgca”. Kiedy
nauczysz si¢ podstawowych technik, mozesz zahipnotyzowaé samg
siebie, wprawiajac si¢ w stan zblizony do transu, i w ten sposdb pora-

dzié sobie z bélem 1 stresem leczenia.

Odwracanie uwagi

Innym skutecznym sposobem radzenia sobie ze stresem i dyskomfor-
tem podczas badan i zabiegéw jest koncentracja na czym$ innym niz
to, co si¢ dzieje. Na przyklad jezeli muzyka dziala na Ciebie uspoka-
jajaco lub odwraca Twojg uwagg, przynies ze soba ulubiong plyte
1 postuchaj jej podczas badania czy zabiegu. Przez wiele lat ludzie ra-
dzili sobie ze stresem spowodowanym leczeniem stomatologicznym
1 chirurgicznym, sluchajac muzyki z walkmanéw zamiast okropnego
dzwicku wiertarki dentystycznej. Wiele klinik plodnosci zachgca swoich
pacjentéw, aby przynosili nagrania, ktérych chcieliby postuchaé pod-
czas zabiegu, na przyklad, ekstrakcji komorki jajowej. Mozesz wybraé
sobie spokojna muzyke, ktéra pozwoli Ci odplynaé w strone¢ bardzie;j
relaksujacej scenerii. Albo piosenki ze slowami, ktére lepiej odwréca
Twojg uwage od tego, co si¢ dzieje wokdl Ciebie. Pamigtam jedng
z kobiet, ktéra stuchata plyty Madonny Like a Virgin podczas procesu
pozyskiwania komérki jajowej, wnoszac odrobing beztroski w t¢ stre-
sujacg sytuacje.

Muzyka lub wideo pomogg réwniez Twojemu partnerowi zapo-
mnieé o stresie zwigzanym na przyklad z koniecznoscig oddania prébki
nasienia, szczegblnie jezeli jest pod presja zblizajacej si¢ procedury
IVF, kiedy pobrano juz jajeczka od partnerki 1 wszyscy czekajg na je-
go wklad, aby rozpoczaé proces zaplodnienia. Inne pomocne sposoby
odwrdcenia uwagi od procedur — wyprébowane przez pacjentdw — to
czytanie, rozwigzywanie krzyzowek, robienie na drutach i haftowanie.
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Srodki przeciwbélowe

Kiedy odczuwasz bdl lub dyskomfort w zwiazku z leczeniem, wazne
jest, aby pamigtaé, ze nie musisz zachowywac sie po stoicku i1 godzié
si¢ na wszystko. Borykanie si¢ z leczeniem nieplodnosci jest wystar-
czajaco trudne bez dodatkowego obcigzenia ostrym lub przedluzaja-
cym si¢ bélem. Personel medyczny zdaje sobie sprawe, ze niektére
zabiegi sg nieprzyjemne i ze leki na plodno$¢ mogg mieé przykre
skutki uboczne, takie jak béle glowy. Dlatego tez wielu lekarzy pro-
ponuje stosowanie lekkich §rodkéw przeciwbélowych dla ztagodzenia
dyskomfortu.

Jednak wiele os6b nieche¢tnie bierze leki. By¢ moze czgsto stysza-
tas, ze wazne jest, aby kobiety w cigzy powstrzymywaly si¢ od stoso-
wania lekéw czy spozywania alkoholu. Poswigcita$ wiele miesiccy czy
lat na pielegnacj¢ swojego ciala 1 uczynienie go tak zdrowym, jak to
tylko mozliwe, na wypadek gdybys zaszla w cigz¢. Wige jezeli mySlisz
jak wigkszos¢ kobiet, to pewnie zawahasz si¢, zanim weZmiesz ta-
bletke przeciwbdélowa, bojac si¢, ze zmniejszy ona Twoja szans¢ na
uwieficzong sukcesem cigz¢ lub uszkodzi pléd, jezeli leczenie okaze
si¢ skuteczne.

Wiedz jednak, ze kliniki nie proponowalyby Srodkéw przeciwbo-
lowych, gdyby mialyby podejrzenie, ze przyjmowanie ich zmniejszy
Twoje szanse na cigz¢ lub wyrzadzi krzywde¢ plodowi. Jezeli zostang
Ci podane leki, to — choé martwisz si¢ swoja zdolnoscig do radzenia
sobie z dyskomfortem — moze lepiej je wziaé. Kiedy doswiadczasz
skutkdéw ubocznych lekéw na superowulacje 1 potrzebujesz Srodka
przeciwbdlowego, aby wykonywac swoja prace czy prowadzi¢ nor-

malne zycie, to zapytaj swojego lekarza, jakie leki on zaleca.

Jak radzi¢ sobie z lekiem?

Jak juz wspomnialam w niniejszym rozdziale, badania medyczne
plodnosci oraz leczenie wzmagaja gk, jaki 1 tak juz Ty 1 Twoj partner
odczuwacie z powodu niemoznosci posiadania dziecka. Do pewnego
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stopnia jest to nieuniknione, wzigwszy pod uwage inwazyjng naturg
badan i interwencji medycznych oraz Wasza ogromna emocjonalng
i finansowg inwestycj¢ w caly proces. Podczas gdy catkowite wyelimi-
nowanie leku w trakcie leczenia nie jest mozliwe, poznanie jego
charakterystycznych symptoméw i niektérych sposobéw radzenia so-
bie z nim moze by¢ bardzo pomocne.

Niektére z najczesciej wystepujacych fizycznych oznak wzmozo-
nego niepokoju to: trudnosci z zasypianiem, zmiana apetytu, zawroty
glowy, bdle odcinka szyjnego i ledZwiowego kregostupa, béle glowy,
mdlosci, drzenie i plytki oddech. Do objawéw psychologicznych naleza:
trudnosci w koncentracji, sklonno$¢ do zapominania, uczucie strachu
1 paniki, utrata zainteresowania czynnoSciami, ktére przedtem spra-
wialy przyjemnos$¢, inklinacja do szybkiej irytacji i rozdraznienia. Lek
moze si¢ ujawnial w Twoich stosunkach interpersonalnych, kiedy
okazuje sig, ze stafa$ si¢ nienaturalnie wybuchowa 1 przewrazliwiona
w kontaktach ze swoim partnerem i innymi bliskimi Ci osobami. Cos,
co kiedy$ bylo dla Ciebie malo wazne, urasta nagle do rangi ogrom-
nego problemu i niespodziewanie okazuje si¢, ze Ty i Twoj partner
walczycie ze sobg o sprawy bez znaczenia.

Te objawy moga by¢ nieprzyjemne, ale s3 normalne w podobnych
okolicznosciach. W wigkszosci sytuacji zyciowych lek jest procesem
adaptacyjnym. Zwraca Twoja uwage na zagrozenie 1 powoduje albo
ucieczke, albo dzialanie na rzecz zredukowania zagrozenia. Zwykle
nazywamy to reakcja ,walcz albo uciekaj”. Kiedy zagrozenie znika,
lek zmniejsza si¢ i wracasz do normalnego funkcjonowania.

W przypadku probleméw z plodnoscia, zagrozenie jest ciggle. Do
chwili, kiedy zajdziesz w zdolng do zycia cigze, zagrozenie bezdziet-
noscig trwa. Mozesz prébowaé redukowac to zagrozenie (reakcja walki)
poprzez poddanie si¢ leczeniu, ale jest ono wzmaga stres 1 ek, ktéry
juz Cig¢ przesladuje. Mozesz tez unikaé zagrozenia (reakcja ucieczki)
poprzez skupianie si¢ na innej stronie zycia i nie zajmowac si¢ swojg
nieplodnoscig, ale ciagle bedziesz staé w obliczu bezdzietno$ci. Tak
wige trudno jest zachowaé réwnowage, tak jak trudno jest zapanowaé
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nad ciaglym I¢kiem. Catkowite wyeliminowanie Icku w czasie, kiedy

poddajesz si¢ leczeniu, nie jest mozliwe. Jest jednak co$, co pomoze

Ci zapanowa¢ nad nim.

Podczas leczenia sprébuj wlaczy¢ postepujaca relaksacje oméwio-
ne wcze$niej w tym rozdziale do swojego codziennego zycia, na-
wet na pi¢é czy dziesie¢ minut dziennie.

Zastosuj autohipnoze 1 wizualizacje, aby obnizy¢ swéj lek podczas
stresujacych 1 bolesnych procedur.

Aby ostabié¢ niektére fizyczne symptomy leku, odzywiaj si¢ wia-
Sciwie 1 regularnie wykonuj éwiczenia, nawet gdyby to mialy by¢
tylko spacery.

Sprébuj regularnie uprawial joge i medytacje dla zredukowania leku.
Znajdz sposéb na to, aby daé ujscie swoim licznym obawom i uczu-
ciom zwigzanym z nieptodnos$cig oraz koniecznoscig poddawania
si¢ kuracjom plodnosci. Moga tu byé pomocne grupy wsparcia al-
bo zaufana przyjacidtka czy kto$ z rodziny, kto potrafi stuchaé bez
osadzania, ale jednocze$nie zapewnia wsparcie.

Jezeli lubisz pisaé, prowadZ pamigtnik. Dziennik moze by¢ Swiet-
nym miejscem do rozladowania uczué i zawsze bedzie przy Tobie,
w dziefi i w nocy.

Graj na instrumencie, zapisz si¢ na lekcje tafica albo wyprébuj
swoje talenty plastyczne dla wyrazenia uczuc i zmniejszenia lgku.

Przeciwstaw si¢ swoim negatywnym myS$lom 1 rozmawiaj. Kiedy
przylapiesz si¢ na negatywnych myslach lub powiedzeniu czego$
negatywnego jak: ,Nigdy nie zajd¢ w ciaze, to nigdy nie zadziala”,
powiedz sobie: ,STOP! To nie pomagal”. A potem powiedz co$
pozytywnego, takiego jak: ,Jezeli jest to nam pisane, to si¢ uda”
lub: ,,Robimy wszystko, co mozemy, i tylko tego mozemy od sobie
wymagaé”. Powtarzaj te przywracajace zdrowy rozsadek stwier-
dzenia za kazdym razem, kiedy zauwazysz, ze popadasz w nega-

tywne myslenie czy dialog ze soba.
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e Wpus¢ poczucie humoru do swojego zycia; nie pozwdl powadze
nieplodnosci przeniknaé wszystkich aspektéw Twojego dnia. Ogla-
daj komedie i czytaj lekkie ksigzki. Pozwdl sobie od czasu do czasu
na $miech.

Jak sobie radzi¢ z upokarzajacymi badaniami
i leczeniem?
Organy i czgsci ciala, na ktérych gléwnie si¢ skupiaja badania lekarskie
plodnosci, nieprzypadkowo nazywa si¢ ,miejscami intymnymi”. Stara-
my si¢ nie wystawiac ich na publiczny widok, czyniac jedynie wyjatek
dla oséb, z ktérymi mamy intymny zwigzek. Wielokrotne poddawa-
nie ich ogladowi medycznemu moze by¢ zenujace 1 upokarzajace.
Mezczyzni muszg si¢ przygotowaé na badania jader, a w niekt6-
rych przypadkach nawet na ich operacj¢. Moze si¢ zdarzyé, ze pod-
czas leczenia oczekiwal si¢ bedzie od Twojego partnera oddania kil-
ku prébek nasienia w celu przebadania plemnikéw lub ich uzycia
podczas procedur lekarskich. Donald, czterdziestooSmioletni strazak

po bezskutecznym odwréceniu wazektomii, méwi:

Nie macie pojecia, jak jest trudno wejs¢ do tego matego pokoiku ze
sterylnym pojemnikiem w dioni. Siedziatem tam strasznie diugo.
Wokct lezaly pisma erotyczne i kasety wideo. Ale nic nie pomaga-
to. Ani pokotk, ani pojemnik wcale nie kojarzyly si¢ z seksem. Jak
mozna sig podniecic w takiej sytuacji? Im diuzej tam siedziatem,
byto mi coraz trudniej. Okropne. Ale najgorsze, ze kiedy w konicu
mi sig udalo, musiatem oddac probke laborantce, zeby ocenita ilos¢
1 jakos¢ plemnikow. Jezeli moje plemniki byly dobrej jakosci, to

zdatem egzamin. Jezeli nie, zawiodlem jako mezczyzna.

Jako kobieta musisz si¢ przygotowal na powtarzajace si¢ bez konca
badania jajowod6éw, macicy i pochwy. Potem kto§ moze Ci¢ zwazyd,
wstrzykna¢ kontrast, podaé leki, zrobi¢ Ci USG i dokonaé zaplodnienia.

Czy przechodzisz przez wywolywanie owulacji, inseminacj¢ czy IVF,
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spedzisz o wiele wigceej czasu, niz bys cheiala, ze stopami w strzemionach
fotela ginekologicznego, z rozlozonymi nogami, w pozycji, ktéra moze
by¢ zenujaca i upokarzajaca. Po latach wysluchiwania, ze masz za-
krywaé najbardziej intymne cz¢sci swojego ciala, mozesz odczuwaé
wstyd z powodu ich ciaglego odstaniania przed personelem medycznym,
jakkolwiek by Cie¢ nie wspieral w probach zajscia w cigze. Elzbieta,

trzydziestodwuletnia agentka biura podrézy, thumaczy to w ten sposéb:

Co chwilg musiatam si¢ rogbierac i ktos wkladal wziernik lub
glowice USG do mojej pochwy albo cewnik do szyjki macicy. Na
poczgtku bylo to naprawdg trudne. Bylam spigta i badanie stawato
sig bolesne. W miare uplywu czasu nauczylam si¢ odprezac tak, ze
przestato to byc praykre... ale nigdy sig do tego nie przyzwycza-
itam. Nigdy nie byto mi lekko..

Nie ma latwych sposobéw radzenia sobie z inwazyjnoscig i przykro-
Sciami badah medycznych 1 zabiegéw. Jednak stosowanie post¢puja-
cej relaksacji 1 technik kontrolowanego oddychania moze Ci poméc
w odprezeniu ciala podczas tych procedur, a uzywanie wizualizacji
— w radzeniu sobie z uczuciem pogwalcenia Twojej nietykalnosci.
Mozesz poprosié, zeby zostawiono Ci¢ sama, kiedy ubierasz si¢ czy roz-
bierasz. Nalegaj, aby zapewniono Ci szpitalny kitel albo przescieradlo.
Popro$ personel, aby pukat przed wejsciem do gabinetu czy sali zabiego-
wej. Popros, aby wziernik zostal ogrzany przed uzyciem. Popros, aby
przedstawiono Cig lekarzowi, zanim rozbierzesz si¢ i polozysz na fotelu.
Popros, aby Twoj partner mogt byc obecny, jezeli to Ci moze pomdc.

Kiedy Twoj partner musi daé prébke nasienia, moze uméwic si¢
na wizyte o takiej porze, kiedy oddanie jej bedzie dla niego fatwiejsze.
Dla niektérych mezezyzn moze to oznaczaé oddanie probki wezesnie
rano, tak aby nie musieli si¢ tym martwié przez caly dzien. Dla in-
nych dogodniejsze jest poczekanie do wieczora, kiedy nie odczuwaja
juz presji koniecznosci powrotu do pracy. MezczyZni moga przynie$
ze sobg wlasne magazyny lub taSmy wideo; moga réwniez poprosié
o0 obecnosé partnerki. Jezeli Twéj partner uwaza, ze oddanie prébki
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w klinice, ,na zawolanie”, jest zbyt trudne, powinien zapytaé, czy
moze zrobi¢ to w dogodniejszym miejscu, na przyklad swojej wlasne;j
sypialni albo hotelu niedaleko laboratorium.

Najwazniejsze, zebyScie razem pamictali, ze mozecie uzyskal
pewng kontrol¢ nad warunkami przeprowadzania badan i leczenia.
Ustalcie, co trzeba uczynié, aby caly proces stal si¢ na tyle komforto-
wy, na ile to mozliwe, i zakomunikujcie to personelowi medycznemu
w sposob, ktéry uwzgledni Wasze potrzeby, ale réwniez respektowaé
bedzie ich wymagania. Na przykiad jezeli masz wlasnie poddaé si¢
zabiegowi pozyskiwania komorek jajowych i nie poznata$ jeszcze le-
karza, ktéry go przeprowadzi, mozesz po prostu powiedzieé: ,Wiem,
ze wszyscy sa dzi§ rano bardzo zajeci, ale nie mialam jeszcze okazji
poznaé lekarza, ktéry dokona zabiegu. Troche si¢ boje, wigc jezeli
on/ona bedzie mial/a chwile zanim zaczniemy, to bardzo by mi po-

moglo, gdybym mogla jego/ja poznaé i tylko przywitac si¢”.

Jak sobie radzi¢ z gniewem?

Kiedy poddajesz si¢ badaniom lekarskim 1 leczeniu, moze si¢ okazaé, ze
nagle wpadasz w gniew lub stajesz si¢ wybuchowa, a nie bylo to kie-
dys cechg Twojego charakteru. Luzne uwagi czy drobne gesty Twoje-
go partnera irytujg Ci¢. To samo dzieje si¢ w pracy, denerwuja Cig
tez Twol przyjaciele i rodzina, bo zdajg si¢ nie méwié o niczym in-
nym niz o dzieciach. Zmeczylo Ci¢ oczekiwanie na badania i wizyty,
przeciez 1 Ty jeste§ bardzo zajgta. A jezeli recepcjonistka w klinice
znowu oznajmi wszem 1 wobec, po co tu jeste§, moze si¢ zdarzyé, ze
wejdziesz na biurko 1 dolozysz jej! Prawdg jest, ze wiele gniewu, ja-
kiego doswiadczasz podczas calego procesu, moze byé skierowane na
personel medyczny, ktéry si¢c Toba zajmuje.

Nie trzeba méwié, ze gniew i frustracja sg normalnymi reakcjami
na niesprawiedliwos¢ bezptodnosci i stres badah medycznych i zabiegbw.
Jeste§ zalezna od ludzi, ktérzy majg znalezé odpowiedzi i rozwigzania

Twojego problemu z nieplodnoscig, a czas leci. W tych okoliczno$ciach
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trudno zachowac dystans i nie trzeba zwykle diugo czekaé, az nerwy
Ci puszcza. Najczesciej zdarza si¢ to, gdy kto§ zagubi wyniki badan
albo lekarz niechcacy pomyli si¢, uzupelniajac karte pacjenta. Zda-
rzylo si¢ to Teresie, trzydziestoczteroletniej kelnerce:

Naprawdg doprowadzito mnie do wsciektosci to, ze lekarz pomylit
mmnie & kims innym. Miatam laparoskopig 1 po zabiegu powiedziat
mojemu mggowi, ge mam endometrioze. A nastgpnego ranka, kiedy
prayszedt na obchod, powiedzial, ze wszystko jest w porzqgdku! Za-
pytatam go co z endometriozg. Weedy spojrzat w mojg karte 1 odrzekt:
,»Nie, nie ma pani endometriozy. Skqd to pani przysgto do glowy?”.

Joanna, trzydziestooSmioletnia protokolantka sagdowa, méwi o po-
dobnym przypadku:

Za pierwszym ragem, kiedy probowalismy IVF, nie udato si¢ nam.
Nie reagowatam pozytywnie na leki, wigc cykl ten odwotano.
Kiedy spotkatam si¢ z lekarzem, powiedzial, ze mozemy powto-
rzy¢ IVFE, lecz uzyjemy innej kombinacyi lekow. Odczekalismy
wigce szesé miesigey, geby zaczgqgc nastgpny cykl, 1 wiedy okazalo sig,
ge zapisano mi te same leki, kiore bratam za pierwszym razem.
Powiedziatam: |, Prosze zaczekac, myslatam, ze nie bede brala drugi
raz tych samych lekow”. Lekarz zerkngt na mojq karte 1 powie-
dziat: ,, Przepraszam, ma pani racje. Chyba o tym zapomnielismy”.
Wydajemy cigzkie pienigdze, czasu jest coraz mniej, a oni mowig:

»Przepraszam, zapomnielismy”.

Takie bledy sg niezwykle frustrujace i jezeli zdarzajg si¢, masz
petne prawo denerwowac si¢. Pamictaj jednak, ze ludzie, kt6rzy pra-
gna Ci pomdc, sg tylko ludZmi. Mogg popelniaé bledy — i czasami je
popetniaja. I to jeszcze jeden z powodéw, dla ktérych musisz staé si¢
ckspertem we wlasnej sprawie, aby upewnic si¢, ze nikt nie przeoczy

czegos§ waznego.
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Strach i gniew

Kiedy ludzie wpadajg w gniew, cze¢sto jego powodem jest strach. Latwiej
jest wzbudzié w sobie gniew i da¢ mu upust, niz okazal strach, co
szczegblnie dotyczy mezezyzn. A wige jezeli Ty 1 Twéj partner stwier-
dzicie, ze caly czas przepelnia Was gniew, zapytajcie samych siebie,
czego si¢ boicie. Moze boicie si¢, ze Twoje komorki jajowe albo plemni-
ki Twojego partnera nie sg zdolne do zycia. Moze boicie si¢, ze Twoje
jajowody sa nieodwracalnie uszkodzone albo w Twojej macicy cigza
nie bedzie mogla si¢ zagniezdzié. Moze boicie sie, ze po wszystkich
badaniach i leczeniu — calym tym wysitku, dyskomforcie i wydat-
kach — lekarze ciagle nie bedg mogli orzec, dlaczego nie moze dojsé
do zaplodnienia. A moze gngbi Was najwickszy ze wszystkich stra-

chéw — ze jestescie bezplodni.

W obliczu najwiekszego strachu.

Jak przygotowac sie na zte wiadomosci?

Kiedy Ty 1 Twoj partner poddajecie si¢ badaniom medycznym i le-
czeniu, zawsze wisi nad Waszymi glowami prawdopodobiefistwo
ustyszenia zlych wieSci. Nawet gdy chcecie pozostaé optymistami
i macie nadziej¢, ze medycyna zidentyfikuje Wasz problem i znajdzie
praktyczne rozwigzanie, caly czas jesteScie Swiadomi i boicie si¢, ze
moze stal si¢ inaczej. Za kazdym razem, kiedy robicie nowe badanie
lub przechodzicie kolejny cykl leczenia, zdajecie sobie sprawe, ze
moze nie byé dobrych wiadomosci. Z jednej strony odczuwacie gk, ze
Wasi lekarze odkryja, iz co$ jest nie w porzadku. Z drugiej zas, ze ni-
czego nie wykryjg i po Waszych wszystkich staraniach nie posuniecie
si¢ naprzod.

Nigdy nie jest fatwo przygotowac si¢ na zle wiadomosci, nawet je-
zeli w jaki§ sposéb si¢ ich spodziewamy. Mogla$ zaczaé plamic w ja-
ki§ czas po inseminacji lub transferze komérki jajowej i podejrzewa-
tas, ze leczenie nie powiodlo sig, ale 1 tak bylo Ci trudno to przyjaé, ze

Twoéj wynik badania krwi okazal si¢c negatywny. Mozesz zdawaé sobie
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sprawe, ze koncentracja plemnikéw Twojego partnera nie jest wyso-
ka, ale w dalszym ciggu trudno jest zaakceptowaé wiadomos$¢, ze mi-
mo wsparcia nowej technologii nie mozecie pocza¢ dziecka.

Mimo to mozecie co$ zrobié, zeby poméc sobie w takiej sytuacji.

1. Starajcie si¢ zachowad umiarkowany optymizm, o ktérym moéwi-
fam na poczatku tego rozdzialu. Bedzie Wam latwiej przyjac zle
wiadomosci 1 poradzi€ sobie z nimi, jezeli nie spodziewacie sig, ze
medycyna jednoznacznie zidentyfikuje i rozwigze Wasz problem.
Slepa wiara nie postuzy Wam dobrze w takiej sytuacji.

2. Postarajcie si¢ chodzié¢ razem na wizyty do lekarza. Kiedy masz
om6wic ze specjalistami wyniki badan lub opcje leczenia, idZ ze
swoim partnerem. Jezeli partner nie moze p6j$¢ z Toba, zabierz
kogos innego. Emocjonalne i fizyczne wsparcie bardzo pomaga —
kto§ zawiezie Ci¢ do domu i poda Ci filizanke herbaty. Gdy mu-
sisz zadzwoni¢ do kliniki po wynik badania 1 spodziewasz si¢
zlych wiadomosci, popro§ swojego partnera, zeby to zrobil, jezeli
myslisz, ze nie dasz sobie z tym rady. Czasami latwiej jest znie§é
zle wiesci od partnera niz od pielegniarki czy recepcjonistki.

3. Starajcie si¢ umawiaé na konsultacje medyczne lub badania tak,
abyScie nie musieli i8¢ zaraz po nich do pracy. Moze Wam byé
bardzo trudno wykonywaé obowiazki, kiedy dowiecie si¢, ze w bada-
niu USG nie slychaé bicia serca i ze prawdopodobnie poronisz al-
bo ze zadna z Twoich komérek jajowych nie zostala zaplodniona
czy tez ze nie pozyskano plemnikéow z jader Twojego partnera.
Nikt nie oczekuje, ze bedziecie normalnie funkcjonowad, kiedy
dowiecie si¢, ze Wasze dziecko zmarlo, a taka wiadomos¢ to wia-
$nie oznacza. Dziecka, ktérego si¢ spodziewaliScie 1 by¢ moze na-
wet modliliScie si¢ o nie, nigdy nie bedzie, i to jest jak Smierc. Nie
badZcie wigc dla siebie zbyt surowi.

4. Jezeli uslyszycie zle wiesci, dajcie sobie troche¢ czasu, zeby si¢
z nimi oswoié. Unikajcie natychmiastowego rozpoczynania kolej-

nego cyklu leczenia lub podejmowania innej opcji leczenia. To
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zapewne pocieszajace, kiedy lekarz méwi Wam, ze sg inne moz-
liwosci. Wige jezeli to ma Wam pomdc, zbierzcie jak najwiccej
informacji i przemyslcie wszystko w domu. Dajcie sobie kilka dni,
a nawet kilka tygodni czy miesi¢cy, zanim podejmiecie jakie§ de-
cyzje. Nikt z nas nie dokonuje trafnych wyboréw w momencie
kryzysu, wiec jesli maja by one przemyslane i stuszne, po otrzy-
maniu zlych wiadomosci po$wiglcie troche czasu na refleksje, na

zalobe 1 dojScie do siebie.

Pomysl dwa razy, zanim co$ zrobisz

Bez wzgledu na sytuacje, dobrze jest poswigcié trochg czasu pomi¢dzy
cyklami leczenia na zebranie informacji na temat swoich opcji i prawdo-
podobiefistwa sukcesu. Wazne tez, aby kazde z Was zmierzylo swoja
semocjonalng temperatur¢”. Oznacza to, ze musicie przeanalizowaé
swoje uczucia. Jezeli jedno z Was ciagle jeszcze jest przygnebione
z powodu diagnozy i ma trudno$ci w przemysleniu mozliwych opcji
leczenia lub nie czuje si¢ swobodnie z mysla o opcji zalecanej przez
Waszego lekarza, powinniscie zaczekaé z podj¢ciem decyzji. Stowa
Anny, trzydziestosiedmioletniej nauczycielki, pokazuja, jak trudno

jest wylaczyc si¢ z procesu i przemysleé swoje opcje:

Kiedy poddajesz si¢ leczeniu, przez wigkszos¢ czasu funkcjonujesz
na ,automatycznym pilocie” tak, ze nawet nie zdajesz sobie spra-
wy z tego, co robisg, lub si¢ nad tym nie zastanawiasz, bo w prze-
ciwnym wypadku mogloby to sig Zle skoriczyc. Podczas leczenia
jest zawsze trochg czasu —i to jest czas do nastgpnej wizyty lub cy-
klu leczenia. To tak jakbys pedzita gdzies'i nie mogta wysigsé, poki
jazda si¢ nie skoriczy. I dopiero wtedy zdajesz sobie sprawe, ze
gdzies po drodze stracilas dystans, a moze i samg siebie.
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Czterdziestojednoletni Dawid, hutnik, opisuje to jako bledne koto:

Robisz cos, czego nigdy w zyciu bys nie zrobit, gdybys byl przy
zdrowych zmystach [...], ale nie jestes. W tym rzecz. Znalazles sig
w blednym kole. I kiedy pomyslisz, ze jestes’ gotow zrezygnowac,
ustyszysz o kims, kto starat si¢ 1 staral, i w koricu udalo sig, i my-
slisz: ,, To mozemy byd myl”. A wigc dalej sig leczysz, nawet jezeli
nie masz wigkszych szans. Przeciez nikt nie postawitby oszczedno-
sci zycia w Vegas, gdyby prawdopodobienistwo wygranej wynosito
tylko 15 do 20%, ale gdy chodzi o dziecko, to co innego.

Decyzje, jakie teraz podejmujecie, mogg mie¢ wplyw na resztg Wa-
szego zycia. Wigc dajcie sobie czas, aby rozwazy¢ wszystkie opcje, po-
czytajcie o zaletach 1 wadach — medycznych, prawnych, spolecznych
1 etycznych — réznych opcji, szczegdlnie jezeli macie zamiar zdecy-
dowaé si¢ na reprodukeyjng opcje z udzialem osoby trzeciej. Praco-
walam z parami, ktdre wybraly t¢ opcje, zanim jedno z partneréw
byto na to gotowe, tak jak w przypadku Zuzanny i Tomasza z roz-
dziatu 2. Kiedy kobieta zaszla w cigze, jako para stangli w obliczu
trudnej, emocjonalnej pracy, poniewaz partner, ktéry nie byl gene-
tycznie zwigzany z dzieckiem, mial trudnosci z jego zaakceptowa-
niem. Latwiej t¢ prace wykonaé, zanim kobieta zajdzie w cigze, a nie
potem. W przeciwnym wypadku to, co ma by¢ szcz¢sliwym momen-
tem, moze stal si¢ przyczyng powaznego kryzysu.

Czy to sie nigdy nie skonczy?

Radzenie sobie z nieskutecznym leczeniem

Kiedy do$wiadczasz nieplodnosci, uczucie niepowodzenia zdaje si¢
zawsze Ci towarzyszyé. Stale masz do czynienia z comiesi¢cznym
przypomnieniem, ze nie jeste§ w cigzy. Trzydziestopigcioletnia Sara
nazywa to comiesiecznym cyklem utraconej nadziei:
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Co miesigc ta sama historia. Doswiadczamy nadziei 1 rozpaczy. Przez
prerwsze dwa tygodnie mojego cyklu mamy nadzieje, przez dwa ko-

legne rozpaczamy. Odliczamy uplywajgce miesigee, a korica nie widac.

Ten cykl staje si¢ jeszcze bardziej intensywny, kiedy poddajesz si¢
ocenie plodnosci 1 leczeniu. Kiedy zaczynasz cykl leczenia, jeste§
przepelniona nadziejg czy umiarkowanym optymizmem, ze tym ra-
zem si¢ uda. Robisz wszystko, co mozesz, zeby leczenie si¢ powiodlo.
I pomimo Twoich wysitkéw nie zachodzisz w cigze¢. Albo po kilku tygo-
dniach masz poronienie. Majaca za sobg trzy cykle IVF trzydziesto-
szeScioletnia projektantka wnetrz, Krystyna, opisuje rozpacz po nie-

udanym leczeniu:

Szanse, jakie ci przedstawiajg, brzmiq optymistycznie: masz 20 czy
25%. Wige na poczgtku jestes na haju. Zaczynasz cykl i myslisz okey,
bede w tych 20%, tym razem zadziata, teraz nasza kolej. A potem

nic sig nie dzieje 1 pogrggasz si¢ w otchlani rogpaczy.

Trudno jest nie wini¢ samej sicbie lub partnera. Nie obwiniaé
swojego ciala, ze nie funkcjonuje wlasciwie. Cigzko nie pomysleé, ze
chyba zrobila$ co§ zlego — ze to T'woja wina albo Twojego partnera,
ze nie jeste§ w cigzy. Niestety, jezyk medyczny tez nie pomaga. Cho-
ciaz specjaliSci sg obecnie bardziej wrazliwi przy uzywaniu zargonu
diagnostycznego niz w przeszlosci, niektore ze stéw niosg negatywne
konotacje. Kiedy slyszysz, ze Twoje komérki jajowe czy plemniki
partnera sg ,marne” albo ,niskiej jakosci”, Twoje jajniki nie ,pracuja”,
Twdj §luz jest ,wrogi” czy szyjka macicy ,niewydolna”, trudno jest
nie pomysleé, ze to Twoja osobista porazka.

Aby poradzi¢ sobie 1 jednocze$nie zachowaé troche¢ poczucia wila-
snej skutecznosci jako mezezyzna i kobieta, musicie zrozumieé, ze to
medycyna i leczenie zawiodlo, nie Wy! OdpedzZcie mysl, ze w przy-
padku gdy leczenie powiedzie si¢, to Wasi lekarze umozliwili Wam
zajicie w cigze, ale gdy nie zakoniczy si¢ sukcesem, to bedzie Wasza
wina. Musicie przestaé obarczaé si¢ wing 1 odrzucié negatywny jezyk;

nie dawajcie przyzwolenia, zeby to definiowalo Was czy Wasze ciala.
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Trzeba takze przewartoSciowaé pojecie porazki. Czy to w porzad-
ku, ze Twoj partner uwaza si¢ za nieudacznika, poniewaz mial nie-
szczeScie urodzié si¢ z wnetrostwem lub doznaé urazu pachwiny,
kiedy byl dzieckiem? Albo ze masz poczucie porazki, bo Twoja przy-
sadka mézgowa nie wytwarza wlasciwych hormonéw we odpowied-
nich ilosciach, Twoje jajowody majg zrosty, cierpisz na endometrioz¢
czy wyscidtka Twojej macicy nie jest wystarczajaco gruba, zeby
utrzymac cigz¢?

Nie, to nie jest sprawiedliwe 1 to nie jest Wasza wina. Krétko mo-
wigc, zycie nie jest sprawiedliwe. DostaliScie slabe karty i robicie, co
w Waszej mocy, aby nimi graé. PoS§wigcacie czas, energi¢ i pienigdze
na znalezienie odpowiedzi i podejmujecie ryzyko znalezienia roz-
wigzania. Medycyna jest zdumiewajaca, ale ciggle ograniczona. Jezeli
bezskutecznie prébujecie tego, co Wam proponuje, to obijacie si¢ o jej
ograniczenia, a nie swoje wlasne. Nie sciggneliscie na siebie swojej nie-
plodnosci 1 nie mozecie jej wyleczyc. Ale mozecie probowad, w granicach
swoich mogliwosci, przezwycigzyc jg — to wszystko, co mozecie zrobic.



