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HOLISTIC FERTILITY®

ΑΠΟ ΤΗΝ ΠΙΕΣΗ ΣΤΗΝ ΗΡΕΜΙΑ
Η συναισθηματική διαδρομή της γονιμότητας

Ένας πρακτικός οδηγός για το άγχος, την αναμονή, τις σχέσεις, τα όρια, την απογοήτευση και την 
επανασύνδεση με την καθημερινή ζωή.
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ΜΙΑ ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ ΑΡΧΗ
Η υπογονιμότητα και οι θεραπείες μπορούν να είναι συναισθηματικά απαιτητικές. Η υποστήριξη 
έχει αξία από μόνη της. Τα διαθέσιμα δεδομένα δεν δικαιολογούν το μήνυμα ότι πρέπει να 
«χαλαρώσετε» για να πετύχει η θεραπεία ή ότι το άγχος σας ευθύνεται για ένα αρνητικό 
αποτέλεσμα. Αυτός ο οδηγός έχει έναν διαφορετικό στόχο: να σας βοηθήσει να περάσετε τη 
διαδρομή με περισσότερη κατανόηση, επιλογές και χώρο για τον εαυτό σας.

Η ηρεμία δεν είναι προϋπόθεση εγκυμοσύνης. Είναι ένας τρόπος να φροντίζετε τον εαυτό 
σας ενώ ζείτε με αβεβαιότητα.

1. Όταν η προσπάθεια αρχίζει να καταλαμβάνει όλη τη ζωή
Η δυσκολία σύλληψης και η θεραπεία γονιμότητας μπορούν να μετατρέψουν τον χρόνο σε 
κύκλους, εξετάσεις, ωορρηξίες, αποτελέσματα και αναμονή. Είναι συχνό να συνυπάρχουν ελπίδα 
και φόβος, να μειώνεται η συγκέντρωση ή να αισθάνεστε ότι πρέπει συνεχώς να «κάνετε κάτι» για 
να αυξήσετε τις πιθανότητες.

Η συναισθηματική επιβάρυνση αξίζει φροντίδα επειδή επηρεάζει την ποιότητα ζωής σας - όχι 
επειδή πρέπει να καταφέρετε να είστε ήρεμη για να μείνετε έγκυος.

Μικρή πρακτική

 Τι έχει αρχίσει να περιστρέφεται αποκλειστικά γύρω από τη γονιμότητα;
 Ποιο κομμάτι της καθημερινότητάς μου θέλω να προστατεύσω;
 Ποια υποστήριξη θα έκανε αυτή την εβδομάδα λίγο πιο διαχειρίσιμη;

2. Το άγχος δεν είναι τεστ γονιμότητας
Δεν υπάρχει πειστική απόδειξη ότι το να νιώθετε περισσότερο άγχος σημαίνει ότι θα έχετε 
μικρότερη πιθανότητα να αποκτήσετε παιδί από θεραπεία γονιμότητας. Η ιδέα «πρέπει να 
χαλαρώσω για να πετύχει» μπορεί να προσθέσει ένα δεύτερο στρώμα πίεσης: άγχος επειδή έχετε 
άγχος.

Η διαχείριση του στρες έχει αξία για ύπνο, λειτουργικότητα, σχέσεις, αντοχή στη θεραπεία και 
ποιότητα ζωής. Δεν χρειάζεται να μετατραπεί σε άλλη μία υποχρέωση.

Μικρή πρακτική

 Δεν χρειάζεται να ελέγχω κάθε συναίσθημα.
 Μπορώ να αναζητήσω ηρεμία χωρίς να της αποδώσω μαγική επίδραση στο αποτέλεσμα.
 Μια δύσκολη ημέρα δεν αποτελεί εξήγηση για μια αποτυχημένη προσπάθεια.



Holistic Fertility® | Educational Guide

3. Η αναμονή και η αβεβαιότητα
Η περίοδος πριν από ένα τεστ, ένα τηλεφώνημα από το εργαστήριο ή ένα υπερηχογράφημα μπορεί 
να δημιουργεί υπερεπαγρύπνηση. Είναι εύκολο κάθε αίσθηση του σώματος να αποκτά νόημα και 
κάθε ώρα να μοιάζει μεγαλύτερη.

Χρήσιμος στόχος δεν είναι να «μην το σκέφτεστε». Είναι να δημιουργήσετε μικρά διαστήματα όπου 
η ζωή δεν χρειάζεται να απαντήσει στο ερώτημα «πέτυχε ή όχι;».

Μικρή πρακτική

 Ορίστε συγκεκριμένες ώρες για ενημέρωση/αναζήτηση πληροφοριών.
 Περιορίστε τα επαναλαμβανόμενα symptom checks αν σας αυξάνουν την ένταση.
 Βάλτε στο ημερολόγιο ένα καθημερινό γεγονός που δεν έχει σχέση με τη γονιμότητα.

4. Όταν το σώμα μοιάζει να έχει γίνει “πρόβλημα”
Οι εξετάσεις, οι αριθμοί και οι επεμβάσεις μπορούν να κάνουν το σώμα να μοιάζει με project που 
αξιολογείται συνεχώς. Αυτό μπορεί να επηρεάσει την εμπιστοσύνη, την εικόνα σώματος και την 
αίσθηση προσωπικής ταυτότητας.

Δοκιμάστε να ξεχωρίζετε την ιατρική πληροφορία από την αξία σας ως άνθρωπος. Μία AMH, ένας 
αριθμός ωαρίων ή ένα αποτέλεσμα κύκλου περιγράφει μια κλινική πληροφορία - όχι εσάς.

Μικρή πρακτική

 Ποια γλώσσα χρησιμοποιώ όταν μιλάω για το σώμα μου;
 Μπορώ να αντικαταστήσω το «με πρόδωσε» με μια πιο ακριβή περιγραφή του τι συνέβη;
 Τι κάνει το σώμα μου καθημερινά που δεν σχετίζεται με τη γονιμότητα;

5. Σχέση, σεξ και διαφορετικοί τρόποι αντιμετώπισης
Δύο σύντροφοι μπορεί να βιώνουν την ίδια διαδρομή πολύ διαφορετικά. Ο ένας μπορεί να θέλει να 
μιλά, ο άλλος να χρειάζεται σιωπή ή πρακτικές λύσεις. Η διαφορά δεν σημαίνει αδιαφορία.

Όταν το σεξ οργανώνεται γύρω από fertile windows ή θεραπεία, μπορεί να χάσει τον 
αυθορμητισμό του. Η προστασία χρόνου για εγγύτητα χωρίς στόχο σύλληψης μπορεί να βοηθήσει 
τη σχέση να παραμένει σχέση - όχι μόνο fertility project.

Μικρή πρακτική

 Τι χρειάζομαι όταν έχω δύσκολη ημέρα: λύσεις, ακρόαση ή χώρο;
 Μπορούμε να συμφωνήσουμε σε χρόνο χωρίς fertility talk;
 Πώς μπορούμε να διατηρήσουμε τρυφερότητα χωρίς να έχει πάντα αναπαραγωγικό στόχο;
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6. Οικογένεια, φίλοι, δουλειά και όρια
Ερωτήσεις, συμβουλές και ανακοινώσεις εγκυμοσύνης μπορεί να είναι δύσκολες ακόμη και όταν 
αγαπάτε τους ανθρώπους γύρω σας. Δεν χρειάζεται να εξηγείτε τα πάντα σε όλους.

Τα όρια μπορούν να είναι συγκεκριμένα: ποιος γνωρίζει, τι θέλετε να ρωτά, πότε θέλετε 
ενημέρωση και πότε όχι. Στη δουλειά, αποφασίστε πόση πληροφορία χρειάζεται πραγματικά να 
μοιραστείτε για ραντεβού ή απουσίες.

Μικρή πρακτική

 «Θα σας ενημερώσουμε εμείς όταν έχουμε κάτι να μοιραστούμε.»
 «Αυτό που χρειάζομαι τώρα είναι να με ακούσεις, όχι συμβουλές.»
 «Δεν θέλω να μιλήσω γι' αυτό σήμερα.»

7. Μετά από αρνητικό αποτέλεσμα ή αποτυχία θεραπείας
Ένα αρνητικό αποτέλεσμα μπορεί να βιωθεί ως απώλεια μιας προσδοκίας που είχε ήδη αποκτήσει 
μορφή. Δεν υπάρχει υποχρεωτικό χρονοδιάγραμμα για το πότε «πρέπει» να είστε έτοιμη για το 
επόμενο βήμα.

Όταν είστε έτοιμη, χωρίστε δύο διαφορετικές συζητήσεις: την ιατρική ανασκόπηση του κύκλου και 
τη συναισθηματική επεξεργασία της εμπειρίας. Η πρώτη ρωτά «τι μάθαμε;». Η δεύτερη ρωτά «τι 
χρειάζομαι τώρα;».

Μικρή πρακτική

 Ζητήστε structured review από την κλινική.
 Μην παίρνετε μεγάλες αποφάσεις στην πιο οξεία στιγμή αν δεν υπάρχει ιατρική ανάγκη.
 Επιτρέψτε χώρο για απογοήτευση χωρίς να τη μετατρέπετε σε πρόβλεψη για το μέλλον.

8. Μικρά εργαλεία αυτορρύθμισης
Οι τεχνικές χαλάρωσης μπορούν να χρησιμοποιούνται επειδή σας βοηθούν να αισθάνεστε 
καλύτερα, να επανέρχεστε στο παρόν ή να διαχειρίζεστε μια δύσκολη στιγμή. Μπορείτε να 
δοκιμάσετε αργή αναπνοή, σύντομο body scan, περπάτημα, journaling, visualization ή EFT, 
εφόσον τα βιώνετε ως υποστηρικτικά.

Για EFT, visualization και άλλες συμπληρωματικές τεχνικές, η Holistic Fertility® τις αντιμετωπίζει 
ως εργαλεία ευεξίας και αυτορρύθμισης - όχι ως αποδεδειγμένες θεραπείες υπογονιμότητας ή ως 
εγγύηση εμφύτευσης/εγκυμοσύνης.

Μικρή πρακτική

 2 λεπτά: παρατηρώ την αναπνοή χωρίς να προσπαθώ να την κάνω «τέλεια».
 5 λεπτά: γράφω τι μπορώ να ελέγξω σήμερα και τι όχι.
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 10 λεπτά: κίνηση ή περίπατος χωρίς fertility content στο κινητό.

9. Πότε χρειάζεται περισσότερη υποστήριξη
Η εξειδικευμένη ψυχολογική ή συμβουλευτική υποστήριξη μπορεί να είναι χρήσιμη πριν, κατά τη 
διάρκεια ή μετά τη θεραπεία - όχι μόνο όταν κάποιος έχει φτάσει στα όριά του. Η ESHRE θεωρεί 
την ψυχοκοινωνική φροντίδα μέρος της καλής fertility care.

Συζητήστε με κατάλληλο επαγγελματία όταν η δυσφορία είναι επίμονη, επηρεάζει έντονα ύπνο, 
εργασία, σχέσεις ή καθημερινή λειτουργικότητα, όταν αισθάνεστε ότι δεν μπορείτε να 
ανταπεξέλθετε ή όταν απλώς θέλετε έναν ασφαλή, εξειδικευμένο χώρο για να επεξεργαστείτε όσα 
συμβαίνουν.

Μικρή πρακτική

 Ρωτήστε την κλινική σας για fertility counsellor/psychologist.
 Η υποστήριξη μπορεί να γίνει ατομικά ή ως ζευγάρι.
 Το να ζητήσετε βοήθεια δεν σημαίνει ότι η αιτία της υπογονιμότητας είναι ψυχολογική.

ΜΙΑ ΣΕΛΙΔΑ ΓΙΑ ΔΥΣΚΟΛΕΣ ΗΜΕΡΕΣ
 Τι αισθάνομαι τώρα;□

________________________________________________________________________________

 Τι χρειάζεται πραγματικά να γίνει σήμερα;□

________________________________________________________________________________

 Τι μπορεί να περιμένει;□

________________________________________________________________________________

 Ποιον μπορώ να καλέσω;□

________________________________________________________________________________

 Τι θα με βοηθούσε για τα επόμενα 10 λεπτά;□

________________________________________________________________________________

 Ποια σκέψη είναι γεγονός και ποια είναι φόβος/πρόβλεψη;□

________________________________________________________________________________

ΠΗΓΕΣ & ΠΕΡΑΙΤΕΡΩ ΑΝΑΓΝΩΣΗ
HFEA - Getting emotional support

https://www.hfea.gov.uk/treatments/explore-all-treatments/getting-emotional-support/
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HFEA - Complementary and alternative therapies

ESHRE - Routine psychosocial care in infertility and medically assisted reproduction

ASRM/ReproductiveFacts - Stress and infertility

HFEA - Coping if treatment doesn't work

Σημαντική σημείωση: Το υλικό είναι εκπαιδευτικό και υποστηρικτικό και δεν αντικαθιστά 
ιατρική ή ψυχολογική αξιολόγηση ή θεραπεία από κατάλληλο επαγγελματία.

https://www.hfea.gov.uk/treatments/explore-all-treatments/coping-if-treatment-doesnt-work/
https://www.reproductivefacts.org/news-and-publications/fact-sheets-and-infographics/stress-and-infertility/
https://www.eshre.eu/Guidelines-and-Legal/Guidelines/Psychosocial-care-guideline
https://www.hfea.gov.uk/treatments/complementary-and-alternative-therapies/
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