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ELOSZO

Ha most a kezedbe vetted ezt a fUzetet, nagy valdsziniséggel gyermeket szeretnél, azonban
egyike lehetszannak a150 000 pdrnakis, akiket Magyarorszdagon érint a medddség problémdja.
Ezért megq is tetted az ehhez vezetd Uton az elsé lépést azzal, hogy eljottél a klinikdara. Taldn
mire ezt olvasod mdr hosszu utat bejdrtatok, taldn csak révid ideje prébdlkoztok. Akdrhol is
jarsz ezen az Uton ez a kis kalauz, Utmutatod 1épésrél 1épésre segit majd Téged, hogy végig jérd
ezt az vtat.

Jo hir, hogy nemcsak az orvosok és a szakemberek, de Te is tehetsz azért, hogy noveld a
sikeres teherbe esés esélyeit. Az aldbbiakban régtodn taldlsz néhdny hasznos tandcsot, ami
konnyedebbé teheti az utat, amin haladsz. A munkafizet végén olvashatsz olyan konkrét
technikdkat ezekre vonatkozéan, amiket régton ki is probdlhatsz!

1. ISMERD MEG, AMIN KERESZTUL MESZ!

Ne félj kérdezni és segitséget kérni! Sokszor a szorongdst a bizonytalansdg okozza, ezért
fontos, hogy amennyire lehet, csdkkenteni tudd ezeket az érzéseidet és érezd, hogy az
irdnyitds a te kezedben van. A szakemberek azért vannak, hogy segitsenek, valaszolni fognak
minden kérdésedre. Ebben a kis fUzetben is sok hasznos informaciot taldlsz, de természetesen
lehetnek olyan kérdéseid, melyekre mashol taldlsz majd valaszt. Hasznald bdtran az adatlapot
és a fejezetek végén lévd “Jegyzeteim és kérdéseim” oldalakat a kérdéseid feljegyzésére.

2. FOGALMAZD MEG ERZELMI SZUKSEGLETEIDET!

Természetesen fontos, hogy pozitiv maradj, de az is, hogy szembe tudj nézni a negativ
gondolataiddal is, hiszen igy tudod d&tformdlni &ket. Igyekezz konkrétan megfogalmazni
azt, hogy mit szeretnél a mdsiktol ebben a helyzetben. Ne vard mdsoktdl, hogy mindig azt
mondjdk, amit az aktudlis hangulatod kivanna, szerencsére nem ldtnak a fejedbe, még ha
most Ugy is érzed, hogy ez lenne a megoldds. Ha tudod, hogy érzékenyen reagdlsz mdsok
érdeklédésére, akkor taldlj ki kész valaszokat, melyek biztonsdagot adnak!

3. BESZELJ ROLA!

A tdrsas tdmasz érzése sokat segithet ebben az idészakban, emellett az is csodkkenti a
fesziltségedet, ha meg tudod fogalmazni érzéseidet. Igyekezz megtaldini azt a személyt,
akivel megbeszélheted a problémddat, lehet ez akdr a pdrod, akdr bardtaid, de kereshetsz
egy szakembert is, aki biztosan nem fog itélkezni érzéseid felett.

4.JOGOD VAN TORODNI MAGADDAL!

Nagyon sok pdr visszahuzodovd vdlik a kritikus idészakban, kerUlik a bardtok tdrsasagat,
nehezebben osztoznak mdsok 6rémeiben. Ez egy természetes reakcid, azonban fontosak a
kUlsé ingerek, a pozitiv élmények poétldsa, a kdzdsség tdmogatd ereje. Barmi segithet, legyen
az sport, tanc, relaxdcio, joga, meditdcio, forroé furddk, a lényeg, hogy a sajatodnak érezd, ami
kikapcsol és oldja a feszultségedet.

5. [ASD MEG A LEEETOSEGET A KRIZISBEN!

A krizis fogalma a kozhiedelemmel” ellentétben nem feltétlentl
negativ. A krizis a legjobb lehet¢ség a fejlédésre, ugyanis alkalmat
teremthet arra, hogy életetek nagy forduldpontjan koézdsen oldjatok
meg a gondjaitokat! Névekedni fog 6nbizalmatok, hiszen megélitek,
hogy képesek vagytok megkizdeni a helyzettel és ennek hatdsdra
azt is megtapasztalhatjdtok, hogy né az egymdas irdint érzett tisztelet
€s megertes.

JO OLVASAST, MUNKAT ES SOK SZERENCSET KIVANOK NEKTEK!
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TSMERD MEG A TESTED!
ATERMEKENYSEGH:Z KAPCSOLODO ALAPFOGALMAK

MIROL SZOL A FEJEZET?

©)

Ahhoz, hogy megértsd, hogy mi torténik a testedben a medddségi kezelés sordn, fontos, hogy
ismerd azokat a legfontosabb fogalmakat, amikkel a kdvetkezé idészakban taldlkozhatsz.

Ebben a fejezetben a ndiés férfinemi szervekhez éstermékenységhez kapcsolddd fogalmakat,
hormonokat, okokat és a megtermeékenyulés lépéseit ismerheted meg.

Ennek a folyamatnak a jelentésége azért nagy, mert ezek a magzat életének

elsé Iépései, ezért ezt a folyamatot kell a leginkdbb tdmogatni.

TGAZ VAGY HAMIS?

1 Alehetséges karosodds a megtermékenyilés sordan a legmagasabb.
2: A spermiumok csupdn néhdny ordig (2-3) képesek tulélni a nd testében.
3. A medddség csaknem minden tizedik part érint.

4. A normal, 28 napos reprodukcios ciklus sordn a néi testben egyetlen petesejt szabadul
ki az egyik petefészek tUsz6jébdl.

5. Mindennap spermiumok ezrei termelédnek a heréket felépité herecsatornaknak
nevezett apré csdvek rendszerében.

Megolddsok: 1-1, 2-H, 3-1, 4-1, 5-I ‘ .
v



ANOI NEMI SZERVEK ES A TERMEKENYSEG A FERFI NEMI SZERVEK ES A TERMEKENYSEG

Onddvezeték:
Egy hosszu, ivbe hajlé csatorna, amely a spermiumokat szdllitd rendszer része. Ezen kivUl
a spermiumok ejakuldcié eldtti taroldsara is szolgadl.

Petevezetékek:

Két, kb. tiz centiméter hosszU csé, amelyek a méhhez kapcsolodnak. Peteéréskor
az érett petesejt a petefészekbdl a petevezetékbe kerdl, itt tdrténhet meg a
megtermékenyités.

Prosztata:

Gesztenye nagysagu mirigy a hugyhodlyag alatt, ez dllitja elé a spermiumok mozgdsat
seqgitd ondofolyadék 60%-at. Ennek a folyadéknak a szerepe, hogy csokkenti a férfi
hugycsdvének és a nd hivelyének savassdgdat, mivel a savak nagy koncentrdcidban
elpusztithatjak a spermiumokat.

Méh:
Egy korte alaku szerv. A méhet belUlrél a méhnydlkahdrtya, més néven endometrium
boritja. A megtermékenyitett petesejt a méhnydlkahdrtydba dagyazédik, és a
terhesség sordn a méhben fejlédik tovabb.

Pénisz:

Szexudlisizgalom hatdsdra a pénisz szivacsos szovete megtelik vérrel, aminek hatdsdara
merevedés kdvetkezik be. A péniszbdl ejakuldcid sordn spermiumokat tartalmazoé
onddfolyadeék lovell ki,

Petefészkek:

A méh két oldalan elhelyezkedd, mandula alaky és nagysdagu szervek,
amelyek petesejteket termelnek, innen szabadul ki az érett petesejt.
A petesejtek tUsz6kben, azaz follikulusokban fejlédnek, amelyek a
petefészkekben taldalhatéak, folyadékkal telt, zsdkszer( képletek. Minden
honapban egy Uj petesejt érik meg, és indul el a petevezetékben.

A petefészkek ezenkivil Osztrogén és progeszteron hormont termelnek,
amelyeknek kulcsfontossagu szerepik van a szaporoddsban.

Onddéhdlyagok:
A hugyhdlyag mogott elhelyezkedd két zsdk, ezek dllitjak elé a spermiumokat
tdpldald és azok mozgdsat seqité onddfolyadék egy részét.

Mellékhere:

A herék felett elhelyezkedd, szorosan feltekeredett csé. A mellékherék
legfeljebb két héten &t tdroljagk a spermiumokat, amelyek itt érnek meg és
fejlodik ki a megtermékenyitéshez szikséges mozgdsképességuk.

Méhnyak:
A méhnyak vagy cervix a méh also, keskeny része, amely a hively felsé
végéhez kapcsolddik.

Hively:

A hively vagy vagina az a testnyilds, amelyen keresztUl a spermiumoknak
be kell jutniuk, hogy megtermékenyithessék a petesejtet. A hivelyen at
tavozik a menstrudcioés vérzés, emellett olyan anyagot vdlaszt ki, amely
segiti vagy épp gdatolja a spermiumokat a petesejt megtermékenyitésében.

Herék:

A herék a pénisz mogotti bérzacskdban, vagyis herezacskdban talalhatok.
Spermiumot és férfi nemi hormont, tesztoszteront termelnek. A szUletés el&tt
nagyjdbdl két honappal a herék leszallinak a hastregbdl a herezacskoéba.

Herezacsko:

A pénisz alatti bdrzacskd, amelyben a herék taldlhatdk. A spermiumok
termeléséhez és tdplaldsdhoz a herék hédémérsékletének legaldbb 1 °C-kal
alacsonyabbnak kell lennitk a testhémérsékletnél. A spermiumok érésének teljes,
hormonok dltal szabdlyozott folyamata a herecsatorndkban vald keletkezéstél
az ondovezetékbe jutd érett spermiumokig dsszesen 70-90 napig tart.

Petevezetd

Petefészek
Méhnyak

Huvely



NOI MEDDOSEG LEHETSEGES OKAI

Fontos, hogy tudd, a meddéség miatt senki nem hibdztathaté. Ez egy

olyan egészségi dllapot, amely csaknem minden tizedik pdrt érint.

A normdl peteérésiciklus nagyon dsszetett, igy kisebb vdaltozdsok is megzavarhatjak.

A leggyakrabban hormonzavar dll a
probléma hdtterében: a test nem termel
eleget egy adott hormonbdl, vagy
nem a megfeleld idében termeli. Ezt
példdul a jelentés sulygyarapodds vagy
sulyveszteség is megzavarhatja.

Egy mdsik lehetséges ok a petevezeték
sérilése. A hatterében dllhat gyulladas

az adott terUleten, kordbbi méhen
kivili (petevezetékben bekdvetkezett)
terhesség, mUtéti heg vagy

endometriézis. Endometridzis esetén az Méhnydlkahdrtya

eredetileg a méhet bélelé nydalkahdrtya
sejtjei a méhen kivilre jutnak, példdul
a petevezetékbe és a petefészkekbe, és
az érintett szervekben kedvezétlen kdrnyezetet hoznak létre.

Kockdzati tényezd lehet az is, ha a spermiumok valami miatt nem képesek elérni
a petesejtet. llyen fizikai akaddly lehet példdul egy mUtéti heg, midéma
(a méh joindulatu daganata), vagy egy gyulladdasos folyamat is.

A reprodukcids zavarok hdtterében dllhat policisztds ovdrium szindréma
(PCOS) is. llyenkor tébb tinet mellett, a petefészekben szadmos kis méret(
ciszta lathato, amelyek akaddlyozzdk a normdlis peteérést.

Nagyon ritka esetekben a meddéség hdtterében a nemi
szervek velesziletett rendellenességei dlinak, amelyek
kovetkeztében a méh, a petevezeték, vagy a
huvely alakja eltérhet

az atlagostol.

O
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FERFI MEDDOSEG LEHETSEGES OKAI

A férfimeddéség kapcsan két fontos fogalmat érdemes ismerni, melyet az orvosok
és szakemberek is gyakran haszndalnak.

Az oligozoospermia az az dllapot, amikor tul kevés spermium termelédik, mig az
azoospermia a spermiumok teljes hidnydt jelenti. Ahogyan a ndékre, férfiakra is
igaz, hogy a meddéség miatt senki sem hibdztathatd. Tobb, dltaldban orvosilag
kezelhetd ok is allhat a hattérben.

Pelddul, a serdildkor utdn téorténd mumpszos megbetegedés kdrosithatja a
herékben lévd spermiumtermeld sejteket, de az esetek tobbségében csak az egyik
here érintett.

A herevisszér-tagulat a herék koruli véndk tagulata. Akkor fordul eld, amikor
a vér nem képes megfeleléen kidramlani a herékbél. A vérbéség ndveli a herék
hémérseékletét, ami gdatolja a spermiumok termelédését.

Egészen korai idészakban, nem sokkal a szUletés elétt is eléfordulhatnak olyan
vdltozdsok, vagy éppen azok hidnya, melyek késébbi kdvetkezménye lehet a
medddség. A kisfiuk heréi ugyanis a hasiregben fejlédnek, csak szUletés eldtt
szdllnakleaherezacskdokba.Haeznemtdrténik meg, anemkezelt ,,rejtettheréjiség”
hatdssal lehet a termékenységre, vagy mds egészségi problémdat okozhat.
Ezeken kivUl a cukorbetegség is negativ hatdssal lehet a spermiumok minéségére.

Véqul, a meleg hatdsdra kdrosodhat a normdl spermiumtermelés. A forrd
ford6dvizben vald hosszas tartdzkodds példdul ndvelheti a herék hédmeérsékletét,
dtmenetileg gdtolva ezzel a spermiumképzéddést.

Fontos, hogy a tulzott stressz, kimerUltség és az azzal jard életmdd (dohdanyzds,
alkohol, alvashiany) mindkét nemre hasonldan negativ hatdssal hat. Ezek
hatdsdra nemcsak a libido csdkkenhet, de ma mar tudjuk, hogy a krénikus
stressz olyan dllapotot idéz eld, mely idegrendszeri, immunrendszeri és
hormondlis vdaltozdsokat is képes eldidézni hosszu tavon.

A komoly, hosszu ideig elhuzodo stresszel vald megkizdésrol
a késédbbiekben lesz majd sz, de fontos azt is tudni,

hogy a stressz alapvetéen nem egy rossz dolog,

hiszen egy kisebb mennyiségl stressz
pont az ellenkezéjeként mUkodik, fokozni
képes a teljesitményt és a szervezet

védekezdképességét is. A stresszt tehdt nem
kerUlni kell, hanem ,megszeliditeni”!




A HORMONOK

A terhesség létrejotte nagyban figg azoknak a hormonoknak az egyittes miUkodésétsl,
amelyek a nék reprodukcios ciklusdt, illetve a férfiak spermiumainak érését szabdlyozzdk.
Egyes hormonok az agyban talalhatd két mirigyben, a hipotalamuszban és az agyalapi
mirigyben termelédnek. A szaporoddsért felelds néi hormonokat a petefészkek, a férfi
hormonokat pedig a herék termelik.

()

GQYAKORLAT: HOGYAN ALAKUL KI A TERHESSEG?
Szdmozd be az dllitdsokat helyes sorrendben!

A megtermékenyitett petesejt osztddni kezd. Ezzel mdris megkezdédik a leendd magzat
ndvekedése, de egyelére még csak sejtszinten.

A megtermékenyilé petesejt. A spermiumok 48-72 érdig képesek tuléini a né testében.
A kdzbsUlés utan a hivelybsl a méhszdajon &t a legerdsebb és leggyorsabb onddsejtek

o5 Q

Az FSH és LH
Gonadotropin-felszabaditd felszabaduldsat, azaz
hormon GnRH véraramba jutdsat
serkenti.

N&ékben az FSH, azaz

Follikulus-stimuldlo tUszéérleld hormon o ) )
L _ Férfiakndl serkenti a
hormon eléseqiti a petesejt . o
) o spermiumok termelédését
FSH novekedését és fejlddését,

) s ) ) a herékben.
és hozzdjdarul az 6sztrogén

termeléséhez.

No6knél ez a hormon s ,
o . ) Férfiakban serkenti a
szUkséges az 6sztrogén

L o tesztoszteron képz&dését,
Luteinizald hormon termelédéséhez, emellett

L _ amely segiti a férfi nemi
LH eléseqgiti a petesejt , o
) o jegyek fenntartdsdat és a
kiszabaduldasat a _ L
) B spermiumok érését.
petefészekbol.
Ez a hormon késziti
fel a n6 méhének
nydlkahdrtyajat a
megtermékenyitett
petesejt befogaddasdara.

Progeszteron

12 @

elindulnak a méhen és a petevezetéken keresztUl az érett petesejt irdnydba.

Q A még nem megtermékenyitett petesejt vandorldsa a petevezetdben.

Q A megtermékenyitést kdvetd hatodik napon az embrid bedgyazédik a méh tdpanyagban
gazdag nydlkahartydjaba. Kialakul a méhlepény, amely az anya és az embrid
kozotti tdpanyag- és gdzeserét szolgdlja, és elkezdenek termelédni a vdérandédssdg

fenntartdsdhoz nélkuldzhetetlen hormonok.

Q A petefészek a fejlédésben lévé tiszékkel, melyek a petesejteket tartalmazzak. A tUszdk
szdma toébb szdzezer, de ezekbdl havonta csak egy érik meg. Kozépidében bekdvetkezik
a tUszbrepedés és az érett petesejt kiszabadul a tUszébdl, elhagyja a petefészket és
megkezdi vandorlasat a méh iranydba. A képen a nyilak mutatjak a petesejt Utjat.

4 sejtes
dllapot

8 sejtes
¢llapot

hdélyagcesira
méhnydlkahdrtya

bedagyazodas

Az 1-2. hét eseménuyei rajzban

Megolddsok: 4, 3, 2,5, 1




JEGYZETEIM ES KERDESEIM , ISMERD MEG, MI VAR RAD!
AMEDDOSEGI VIZSGALATTAL ES BEAVATKOZASOKKAL
KAPCSOLATOS ALAPFOGALMAK

MIROL SZOL A FEJEZET?

©)

Az datfogd medddségi vizsgdlat elengedhetetlen a meddéség okdnak meghatdrozdsdahoz,
valamint a megfeleld medddéségi kezelés kivalasztdsahoz.

Az orvos dltaldban a legegyszeribb és legkevésbé megterhel6 medddségi

vizsgdlatokat végzi el.

)

Miutan siker0l megdllapitani a meddéség okdt, rendszeres medddségi vizsgdlatokra
lesz szUkség a kezelés bedllitdsa és hatdsossdgdnak ellendrzése céljagbol. Az asszisztdlt
reprodukcids technolégidak (ART) a fogantatds folyamatdt segitik, ennek sordn tébb eljardst
ismerUnk, haszndlunk, mint pl. in vitro fertilisatio (IVF lombikbébi). Eléfordulhat, hogy néhdny
vizsgdlatot meg kell ismételni, ami gyakran lelkileg megterhelé. Ezért fontos a kitartds és
egymads tdmogatdsa, hogy elég idd jusson arra, hogy a medddségi kezelés hasson.

TGAZ VAGY HAMIS?

1. Az asszisztalt reprodukcios technikak (ART) sikerességi ardnya 6sszességében nagynak
mondhaté. Egy 2009-es ddn vizsgdlat eredményei szerint az ART kezelés kezdetétdl
szamitott &tddik év végeéig a parok majdnem 70%-dnak sziletett legaldbb egy gyermeke.

2. Gyakran el6fordul, hogy tobb kezelési cikluson kell atesni a pdcienseknek. A terhességhez
szamos tényezd egylttesjelenléte, illetve szamos esemény egyidejU torténése szikséges.
A vizsgdlatok ezért egy-hat honapig is elhuzodhatnak.

3. Medd6séggel férfiak és n6k is kiizdhetnek, ugyanolyan valésziniséggel.

4. A kor befolydsolja a medddségi kezelések sikerességét, csakugy, mint a természetes
Uton torténd teherbeesés esélyét. 35 éves kortodl a termékenység meredeken csodkken.
40 éves kordra egy egészséges nének nagyjabdl harmad akkora esélye van arra, hogy
az adott hénapban teherbe essen, mint 35 éves kora el6tt.

5. A sikeres medddéségi kezelésen dtesett ndk tulnyomod részének csak egy gyermeke
szUletik. A medd&ségi kezelések esetén az dtlagosndl valdban nagyobb az ikerterhesség
esélye, de ez a valdsziniség a mai eljdrdasokkal mdr a minimdlisra csdkkenthetd.
Jelenleg az IVF vagy ICSI kezelések eredményeképp a nék 21%-a varhat ikreket, 1%-a
pedig harmas ikreket. Ennek oka elsédlegesen az, hogy az esélyek ndvelése érdekében
a gyakorlatnak megfeleléen tdébb embriot is belltetnek a méhbe.

Megolddsok: 1-1,2-1,3-1.4-15-I
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MI A CELJA A VIZSGALATOKNAK?

Ki kell deriteni, hogy kiegyensulyozott-e a hormontermelés, lehetéveé teszi-e a petesejtek
és spermiumok fejlédését.

Meg kell dllapitani, elegendd-e a petesejtek szdma, és rendben zajlik-e a peteérés.

Meg kell bizonyosodni arrdl, hogy elegendd és megfelelé mindségl spermium dll-e
rendelkezésre.

Meg kell hatdrozni,hogy a férfiésand nemiszerveilehetévé teszik-e amegtermékenyitést.

Egy alap medddéségi vizsgdlat sordn eldszdr dtnézik az dsszes leletedet és egészségigyi
elétorténetedet. Megkérdezik hany éves vagy, miota probdlsz teherbe esni, voltdl-e mar terhes,
van-e mdr gyermeked (ezt nevezik mdasodlagos medddségnek). Kikérdeznek a menstrudcios
ciklusodrél, nemi életedrél, alkohol és koffeinfogyasztdsi szokdsaidrol. Elképzelhetd, hogy
néhdny kérdést kellemetlennek taldlsz majd, de fontos, hogy 6szinte légy, hogy az orvosod
pontosan feltdrhassa a meddéséged okdat. Ezt kdvetden dtesel eqgy fizikdlis vizsgdlaton,
megmeérik a testtdmegindexedet, a négydgydszati vizsgdlaton pedig tesztelik az ovuldciodat,
a petefészked mikoddését és a petevezetékek atjarhatdsagat.

ORVOSI VIZSGALATOK

Q

A négyogydszati vizsgdlat sordn
felmérik a kismedencei viszonyokat,
hogy megbizonyosodjanak arrdl, hogy
semmilyen anatémiai elvdltozds nincs, amely
osszefiggésben dllhat a meddéséggel.

Fizikdlis
vizsgdlat

Ez egy biztonsdgos és fajdalommentes
vizsgdlat, amelyet a hiuvelyen vagy
hason keresztUl végeznek. Segitségével
megfigyelhetdk a petefészkek, a
petevezetékek és a méh.

Ultrahangos
vizsgdlat

A vér hormonszintjeit 28 napos ciklus esetén,
Hormonszint @ menstrudcios ciklus 3. és 21. napjdan napjain
vizsgdlat vizsgdljdk, ellenérizve ezzel a petesejtek
érését.

Anatémiai rendellenességek tovabbi
vizsgdlatai

MéhtUkrozés (hiszteroszkopia)
Megvizsgdljdk, nincs-e elvdltozds a
meéh nydlkahdrtydjdban, nincsenek-e
jelen midomak, fibroid tumorok, amelyek
akaddlyozhatjak a bedgyazéddst. Az orvos
a vizsgdlat sordn szUkség esetén kisebb
mUtétet is elvégezhet.
Invaziv HastUkrozés (laparoszkopia)
vagy mutéti Altatds mellett megvizsgadljdk a meéhet, a
vizsgdlatok = kismedencet és a petevezetekeket. Szikseg
esetén a cisztakat, fibroid tumorokat vagy az
endometrikus szdvetet eltdvolitjak a mitét
sordn. A méh Uregérdl illetve a petevezetékek
atjarhatésdagdt UH vizsgdlat segitségével is
ellendrizhetik, bar ez a vizsgdlat kevesebb
informdciot ad, mint a mUtéti eljdrdsok.
Régebben réntgen vizsgdlatokat is
alkalmaztak.

Az elsé vizsgdlatot urologus
vagy androlégus, a férfi nemi
szervekkel kapcsolatos problémakra
specializalddott szakember végzi el.
Az orvos fizikdlis vizsgdlatot végez,
amely sordn ellendrzi a herék és a
mellékherék épségét.

Alaposabb ellenérzés esetén a herék és
a prosztata ultrahangos vizsgdlatara is
sor kerilhet.

A tul kevés spermium termelédéséért
hormonzavar is felelés lehet. Ennek
kizdrdsdra megvizsgdljdk a vér
hormonszintjeit.

Ondovizsgdlat
Megvizsgadljak a spermiumok alakjat
és mozgékonysdgdat mikroszkop alatt.
Mivel a spermiumok minésége nagyon
vdltozo, a vizsgdlatot harom honappal
késébb megismételhetik.

Genetikai vizsgdlat
Azoknak a férfiaknak, akik elégtelen
szadmu spermiumot termelnek, olykor
vérmintdt kell adniuk, hogy kizdarjak a

genetikai rendellenességeket.
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Amikor orvosokkal, vagy orvosi informdciokkal van dolgod, természetes, hogy lesznek
kérdéseid és aggodalmaid. Az is lehetséges, hogy a vizsgdlatok sordn stresszhatds alatt vagy,
igy nem mindig hallod pontosan az informdciokat. Ha azonban sorba rendezed gondolataidat,
kdonnyebben a kezedbe veheted az irdnyitdst. Ennek egyik maddja lehet, hogy napldét vezetsz a
vizsgdlatokrol. Ide a vizsgdlat el6tt vagy utdan is felirhatod a hallottakat és az ezzel kapcsolatos
kérdéseidet. Ezt akdr magaddal is viheted, hogy felird az orvos valaszat.

7/

Vizsgdlat

idépontja Kérdéseim Orvos vdlasza

Pl. Mi a vizsgdlat célja? Ki fogja
elvégezni? Mibél all a vizsgalat?

Pl. Fadjdalommal vagy kellemetlenséggel
fog jarni? Mik a kezelés mellékhatdsai?

Pl. Mennyi id6t vesz majd igénybe?
Mikorra varhatéak az eredmények?

Pl. Mekkora az esélyunk arra, hogy
gyermekUnk legyen, ha ezt a kezelést
vdlasztjuk ezen a klinikdn? Mennyi ideig
kell kapnunk a kezelést, hogy végul
sikerrel jarjunk?

Mi a kdvetkezd 1épés, ha a kezelés nem
hatdsos?

Pl Milyen segitséget vagy tandcsaddst
kérhetink?

MEDDOSEGI KEZELESEK

EGYSZERUBB MEDDOSEGI KEZELESEK

A medddségi kezelések magukban  foglalhatnak egyszerd moUtéti  eljardsokat,
hormonkezeléseket, vagy csak egyszer( tdjékoztatdst. Szdmos modern technika dll
rendelkezésre mind nék, mind férfiok szamdra, amelyek segitségével a muUtéti eljards
elvégezhetd Ugy, hogy csak egy napot kell eltolteni a klinikdan. llyen eljdrds tdbbek kodzt a
petevezetéket érinté endometridzis vagy a fibroid tumorok eltavolitdsa céljgbdl végzett has-
vagy meéhtikrozés. MUtétre mas kezelések mellett is sor kerUlhet. Bizonyos hormonzavarok
esetében hormonkezeléssel helyettesitheték vagy serkentheték a természetes hormonok,
vagy gyogyszeresen stimuldlhatjuk a hormon elvdlasztdst. Ezt ovuldacio indukcionak nevezzik.
Az egyik leggyakrabban alkalmazott gyogyszer a klomifén-citrdt. Bizonyos esetekben
ez nem elegendd, ilyenkor injekcios kezelések vdalhatnak szikségessé. A készitmények
otthon is beadhatdk egy injekcids toll segitségével. Ebben az esetben rendszeres klinikai
kontrollvizsgdlatok is szUkségesek, hiszen fontos ellenérizni a hormonszinteket, illetve a
mellékhatdsok kockdzatdt. A néi ciklus follikuldris szakaszdaban tébb napig vagy hétig humadn
tUszéserkentd hormont (FSH) juttatnak a szervezetbe. Nagyjabdl a ciklus 10-12. napjan egy
eqgyszeri koriogonadotropin (hCG) injekcid segitheti a petesejtek érését, igy serkentheti
az ovuldciot. Az érett petesejtek kiszabadulnak és készen dlinak a megtermékenyitésre.
Ekkor érdemes probdlkozni a megtermékenyitéssel, amely térténhet természetes vagy
mesterséges onddfelhelyezés (inszemindcid) utjan. Az IUI (intrauterin inszemindcié) gyakran
alkalmazott eljardas olyan esetekben, amikor a meddéség oka a kis onddétérfogat, a kis
spermiumkoncentrdcié vagy a csdkkent mozgdsképességU spermiumok. Szintén alkalmazhatd
ez az eljdrds, ha a méhnyaki nyakkal vagy a né immunrendszerével kapcsolatos a probléma.
A spermiumokat feldolgozzdk, majd a peteérés idején a méhbe helyezik.

TVFE - 1IN VITRO FERTILIZACIO

In vitro fertilizacié (IVF) soran hormoninjekciokkal serkentik a petesejtek érését és
kiszabaduldsat vagyis az ovuldciot. A petesejtet és a spermiumot egy laboratdriumi edényben
egyesitik, errél kapta nevét az eljards. Az ,in vitro” latin kifejezés azt jelenti: ,0vegben”. Ha
a petesejtek megtermékenyultek, tdbb embridt is belltethetnek a nd méhébe (az embridk
szamdat elére meghatdrozzdk).

Az IVF egy specidlis mddszere az Intra-citoplazmatikus spermiuminjekcids (ICSI) eljards.
Gyakran alkalmazzdk olyan esetekben, amikor a férfi nagyon kevés spermiumot termel, a
spermiumoknak rossz a mozgékonysaguk vagy nagyon rossz minéséglek. Laboratériumi
korolimeények kozott mikroszkop alatt egyetlen spermium injekcidja torténik kodzvetlentl a
petesejtbe. Ha megtdrténik a megtermeékenyilés, az embridt a méhbe Ultetik.
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. |épés: Petefészek-stimuldcio

A cél, hogy tdbb petesejt is megérjen - ezt ugy probadljdk elérni, hogy a petefészkeket
tdbb napon &t hormoninjekcidokkal serkentik. Erre azért van szUkség, mert nem minden
petesejt termékenytl meg, és nem minden embrid¢ indul fejlédésnek vagy agyazaddik be a
méhben. A rendszeres ultrahangos és vérvizsgdlatok lehetédvé teszik az orvosok szdmara,
hogy megfigyeljék az éré tiszék szamdat és méretét, valamint a méh nydlkahartydjanak
vastagsagat.

Iépés: Petesejt leszivds

A petesejteket a tUszéérés serkentését kdvetd 36-38 ordn belll le kell szivni. Ellenkezé
esetben a petesejtek eltlnnek, és hidnyukban nem végezhetd el a kezelés. A petesejtek
leszivasat dltaldban hivelyen keresztUl ultrahang vezérléssel végzik. A beavatkozdst helyi
érzéstelenitésben, vagy altatdsban lehet elvégezni.

Iépés: Megtermékenyités

A petesejtek leszivasaval egy napon maszturbdcioval nyert friss ondot kell adni. Az
ejaculatumot laboratériumban feldolgozzdak. Ezt kdvetden a petesejtet és spermiumot
egy Petri-csészében (vagy ICSI eljdrdssal) egyesitik, amit egy inkubdcios idészak kdvet.
Ha megtdrtént a megtermékenytlés, a megtermékenyitett petesejtet még 2-5 napig
hagyjdk fejlédni, majd ezt kdvetden torténik a belltetés.

Iépés: Embridbelltetés

Egy vagy tdbb embriét Gltetnek be (Magyarorszdgon maximum hdrom darabot) a méhbe,
az embridkat tartalmazo fecskendéhdz csatlakozo, puha, vékony katéter segitségével. A
viszonylag egyszer( és fdjdalommentes eljardast a klinikdn végzik.

Iépés: A lutedlis fazis serkentése

Azembrié belltetését kdvetden anét olyan hormonokkal kezelik,amelyek a menstrudcios ciklus
mdsodik felében normdlisan is termelédnek. Ennek hatdsara alakul at a méhnydlkahdrtya,
felkészUl a megtermékenyitett petesejt, az embrid befogaddsdra. Terhességi tesztet dltaldban
az embrid belltetését kdvetd 14. napon végeznek. Ha ez pozitiv, egy héttel késébb ultrahangos
vizsgdlatra kerdl sor.

Nagyon fontos, hogy bizalommal forduljatok a szakemberekhez, és
hogy fel tudjdtok tenni a kérdéseiteket, ha barmilyen aggodalom merdl
fel bennetek a kezelésekkel kapcsolatosan. Minden egészségigyi
szakembernek mas-mds a szakterllete, igy mindannyiuk tuddsdra
szUkség lehet a segitségnyujtds érdekében. Ne felejtsétek el, hogy a
kezelborvos mindig arra fog koncentrdlni, ami a legfontosabb - hogy
helyes diagnozist dllitson fel, és hogy a megfelelé kezelést javasolja
nektek!

. D.
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GYAKORLAT: KI MIBEN SEGIT NEKEM A KLINIKAN?
Kdsd 6ssze a szakembereket az dltaluk végzett feladatokkal!

A

Betegfelvétel és az els6 beszélgetések
levezetése, a pdciensek tdjékoztatdsa,
idépont-egyeztetés. A betegtdjékoztatdk és
beleegyezé nyilatkozatok kezelése.

ORVOSOK:
N6gyogydszok
Reproduktiv endokrinolégusok
Urolégusok/androlégusok

B.
A kezelésekben részt vevé pdciensek
‘ pszicholdgiai teherbirdsanak felmérése.
ANESZTEZIOLC)GUS Segitségnyujtdas és tdmogatds az eljardsok

alatt.

C.

A pdciensek vizsgdlata, a hormonkezelés
megkezdése és feligyelete. Petesejt
leszivas és az embridk belltetése a

mehbe, illetve a férfi eredetl meddéség
kivizsgdldasa és kezelése.

EMBRIOLOGUS/
BIOLOGUS

Anesztézia alkalmazdsa a petesejtek

RECEPCIOSOK leszivasakor.
E.
A petesejtek érettségének és
. életképességének felmérése. Az
ondd minéségének felmérése, a
PSZICHOLOGUS spermiumok és petesejtek felkészitése

a megtermeékenyitéshez. Az embridk
fejlédésének nyomon kdvetése a
megtermékenyités utdn és a belltetésre
alkalmas embriodk kivalasztasa.

Megolddsok: 1-C, 2-D, 3-E, 4-A, 5-B
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JEGYZETEIM ES KERDESEIM ISMERD MEG ERZESEIDET!
Z\MEDDQSEGGEL I(ARCSOLATOS LEGFONTOSABB )
PSZICHOLOGIAI JELENSEGEK ES HASZNOS TECHNIKAK

MIROL SZOL A FEJEZET?

©)

Reproduktiv nehézségekkel megbirkdzniembert probdald feladat, amely erésen megtépdzhatja
az onértékelést, és ranyomja bélyegét a lelkidllapotra. A kdvetkezd fejezet dsszefoglalja a
medddéség és lelkidllapot dsszefiggéseirdl szold legfontosabb jelenségeket, mikdzben valaszt
keres a kovetkezd kérdésekre: hogyan figg dssze a stressz és a szorongds a medddséggel?
Milyen lelki vetUlete van az asszisztdlt reprodukcios kezeléseknek; illetve milyen lehetéségek
vannak a stressz kezelésére?

TGAZ VAGY HAMIS?

1 A stressz és a szorongds hozzdjarul a meddéség kialakulasahoz, de ritkén egyeduli oka
annak.

2 A stresszhormonok a hipotalamusz, az agyalapi mirigy és a mellékvese Utjan
befolydsoljak a néi ciklust szabdlyzd hormonok mUkddését.

3. A medddéségi kezelésben részvevék akar fele is szenvedhet szorongdsos tinetektdl.
4. A kezelésekkel jaré stressz ellen nem lehet mit tenni, csak elkertini dket.

A STRESSZ ES A MEDDOSEG KAPCSOLATA: MI TORTENIK SZERVEZETUNKBEN A
STRESSZ HATASARA?

A ,JO”

Mdara mar tudjuk, hogy bdr a reprodukciés zavarokat &nmagdban pszichés tényezdk nem
valthatnak ki, azonban a ,rossz” stressznek - distressznek - egyértelm hatdsa lehet bizonyos
mUkodésekre a szervezetinkben, ezdltal segitheti vagy gdtolhatja akdr a reproduktiv
funkciokat is. De a stressz lehet j¢ is! Stresszhatdst jelentenek ugyanis a szervezetet éré olyan
kolsé korulmenyek, amelyek megitélésink szerint megterhel6k, veszélyeztetik fizikai és/vagy
pszichikai jollétinket, de lehetnek pozitivak is, azaz cselekvésre sarkalldak, amelyek jo irdnyba
aktivalnak.

Megolddsok: 1-1, 2-1, 3-1, 4-H
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Stresszorok (kUls® ingerek) hatdsdra a szervezetben az Ugynevezett stresszvdlasz jon létre.
A stresszvdlasz szerepe, hogy vészhelyzetben felkészitse a szervezetet a védekezésre vagy a
menekulésre.
Tehdt, amikor veszélyeztetve érezzik magunkat (vagy
stressznek vagyunk kitéve) testink természetes reakcidja
a ,harcolj vagy menekdlj” reakcid, mely ugyanaz az &ési
fiziologiai reakcid, melyet az oroszldan el6l menekild dseink
éreztek.

A “ROSSZ”

Felgyorsul a légzés, szervezetinkben stresszhormonok termelédnek, melyektél gyorsabbak
és erésebbek leszink.

Az azonnali tuléléshez nem szikséges funkcidk viszont, ugymint az emésztés, a
reprodukcidhoz szikséges hormonszint és a vérerek dtméréje csdkkennek. Ezen kivUl,
stressz hatdsdra tovdbbd izgalmi dllapot jon létre az agy egy terUletén, az ugynevezett
hipotalamuszban, mely egy mdadsik agyi tertleten keresztil (hipofizis), egy specidlis hormont
(ACTH, adrenokortikotrop hormon) termel. Az ACTH ezutdn a mellékvese kUlsé kérgi részében
meginditja a kortikoid (kortizol), mdsnéven stresszhormonok kivalasztdsdat, mely kdros
hatdssal van a szervezet vérelldtasdra és az immunfunkciokra.

A “CSUF”

A kroénikus (hosszu ideig elhizddod) stressz a reprodukciods funkcidkat befolydsold hormonok
megvdltozott szintjét is eredményezheti, ugymint a ndvekedési hormon, a sargatest-képzddést
serkent® hormon (LH), a prolaktin, és kisebb mértékben a tUszéérleld hormon (FSH). Ezek
ereddjeként elmaradhat a tUszérepedés, begdrcsdinek a petevezetdk, nem vastagszik meg
eléggé a méhnydlkahdrtya vagy zavart szenved a terhesség megtartdsa.

24 @

A férfiak megtermékenyité-képességére a krénikus emociondlis stressz ugyancsak kdros
hatdssal van. A krénikus stressz ugyanis a spermiumok szdmdanak csdkkenését és strukturdlis
modosuldsat is eredményezheti.

Fontos tehdt, hogy alapvetéen maga a stressz nem egy kdros jelenség,
az viszont, hogy hogyan reagdlunk rd - mit kezdink vele, és féleg meddig

hagyjuk magunkat kitenni stresszdllapotnak - befolydsolhatja annak pozitiv
vagy negativ érzelmi és fizikai kimenetelét.

Minden fejben dél el?

Egyes kutatdsok szerint példdul a stressz fuggetlendl
az atélt hatdasok intenzitdsdtol és hosszdtdl csak azokat
betegiti meg, akik azt negativ élményként élik meg, és
azt gondoljdk, hogy a stressz csak rossz lehet.

Ezzel szemben azok az emberek, akik képesek kihivasként, esetleg fejlédési
lehetéségként tekinteni rd, nem érzik a stressz negativ hatdsdat az egészségi
dllapotukra.

Erdekesség, hogy a stressz sordn nemcsak a mdr emlitett kortizol hormon, de oxitocin is
felszabadul. Az oxitocin simaizom-&sszehizé hatdsa miatt viszont az a hormon, mely segiti
a gyermekszUlést és a szoptatdst is, €s nem utolsd sorban az anyai kétddés egyik bioldgiai
alapja. A biolégiai hatdsain tul, a meddéséggel jard distressz kdztes valtozdkon keresztil
(hazassagi konfliktusok, szexudlis dnértékelés, szexudlis elégedetlenség és az intim egyUttiétek
csokkent szdma) is negativ hatdssal lehet az életminéségre.

Kutatdsok szerint a medddéségi problémdval rendelkezék 53,3%-a szenved szorongdsos,
vagy depressziv tUnetektél. Ezért, elengedhetetlentl fontos a hdzastarsak kodzott a nyilt
érzelemmegosztds és az érzelmi szikségletek megfogalmazdsa, tovdbbd az empdtia, vagyis
egymas megértésére valo torekveés, és a kdzds dontéshozatal.
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A reprodukcids zavarok és a pszicholdgiai tényezdk osszefiggése egy komplex
rendszerben képzelhetd el. A reprodukcios zavarokkal kapcsolatos pszicholdgiai
tényezdk kapcsdn a szakirodalom leggyakrabban a stressz hatdsat vizsgdlja. Ezek
alapjan 6sszegezhetd, hogy egyrészt azok a pdrok, akik meddéséggel kizdenek
nagyobb kockdzatnak vannak kitéve a stressz és az ezzel jard pszichés zavarok
kialakuldsdanak tekintetében. Mdsrészt, az intenziv és elhizédod pszichés stressz a
hdrom szuper-rendszerre (endokrin-, immun- és idegrendszer) gyakorolt hatdsdn
keresztUl képes befolydsolni a reprodukcids potencidlt. Egy pszichés zavar ugyan
o6nmagdban nem okoz medddséget, mégis, a stressz bioldgiai hattérmechanizmusai
képesek csokkenteni a fogantatds esélyét. A két tényezd kdzott tehdat a kapcesolat
cirkularis: a medddséggel és azzal jard kezelések hathatnak a pszichés dllapotra,
illetve a pszichés hdttértényezék befolydsolhatjak - de nem feltétlendl és nem
kizarolagosan - a reprodukcios képességet (referencia: kdnyvfejezet).

A meddéségi kezelések mind testileg, mind érzelmileg kimeritéek a résztvevék
szamara. A kezelésben résztvevék korében emelkedettebb szorongds és depresszid
értékek mérhetéek. Fontos, hogy az Onértékelés és az életmindéség romldsa, a
szorongdsos és depresszids tUnetek el6forduldsa a pdarok férfi tagjait ugyanugy
érinthetik, hatdssal lehetnek az ¢ mentdlis egészségikre. Szdmos pszicholodgiai
modszer ismert, amelyet hatékonyan alkalmaznak a distressz csdkkentésére,
a hangulati dllapot javuldsa és a sikeres teherbeesés elérése céljabol. Egy friss
attekintd tanulmdnyban példdaul a szerzék megerésitették olyan csoportos
formdban alkalmazott pszicholégiai beavatkozdsok hatékonysdagdt, mint a kognitiv
viselkedésterdpia (CBT), a relaxdcios technikdk és a mind-body modszerek. Jelen
Utmutatoban elsésorban ezekhez a bizonyitottan mikdédéd modszerekhez mutatunk
peldakat, melyek kdnnyen elsajdtithatéak és gyakorolhatdak.

A kovetkezd két rovid kérddiv segithet abban, hogy teszteld dnmagad, érzelmileg mennyire
visel meg téged ez az idészak. Ha ugy érzed, tul magas pontszdmot értél el, kérdezd
kezeldorvosod a pszichologi segitségnyujtds lehetdségeirdl!

GQYAKORLAT: MENNYIRE VISEL MEG A STRESSZ?
Jellemzok-e az alabbi dllitdsok életviteledre, gondolkoddsodra? (igen: 1, nem: 0)

igen nem

Sokat tulérdzom

Erésen koncentrdlok

Képtelen vagyok mdsoknak atadni a feladataimbdl
Ugy érzem, feladataimat mindig tokéletesen kell megoldanom
Gyorsan beszélek, jarok és (vagy) vezetek

Gyakran szorit az idé

Erés bennem a versenyszellem

Ritkan vagyok boldog és elégedett

Ugy érzem, nem én irdnyitom az életemet

Gyakran kockdztatok

11. Gyakran érzem Ugy, hogy nincs aki segitsen

12. Nehezemre esik, hogy kidlljak magamért

13. Ugy érzem, masok kihasznalnak

14. Altaldban magamba fojtom a dihémet

15. Ha boldogtalan vagyok, ritkdn mondom el mdasoknak
16. Ha dihos leszek, késdbb bintudatom tdmad miatta
17. Altalaban elrejtem az érzéseimet

18. Igyekszem elkertlni a mdasokkal vald konfliktust

19. Nehezemre esik mdsoktdl szivességet kérni

20. Toébbnyire halogatom a nehéz déntések meghozatalat
21. Nehézségeim vannak az életritmusom irdnyitdsdval
22. Ugy érzem, nincs elegendé tartalékom

23. Mostandban gyakran szorongok

24. El6fordul, hogy ugy érzem, a stressz az idegeimre megy
25. Kénnyebben felhdborodok, mint altaldban

26. Gondjaim vannak az alvdssal

0O NOUA OGN o
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Osszesen:

Pontszamok:

0-6 pont: csak annyira vagy stresszes, mint maskor, ez normdlis.

7-9 pont: elég jol birod a stresszt, de figyelj oda magadra, hogy maradjon energidad!

10-12 pont: nagyfoku stresszt élsz &t, mindenképpen javasolt néhdny stresszkezelési moédszer
elsajatitdsa.

13-26 pont: jelentés stressznek vagy kitéve, ami nagyon megvisel. Javasolt szakember felkeresése, aki
segit a megkizdésben.
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GQYAKORLAT: MENNYIRE ERZED MAGAD DEPRESSZIOSNAK?

A kérddiv csoportositott dllitdsokat tartalmaz. Gondosan olvasd végig a csoporton beltli mind
a négy dallitast és valaszd ki azt az egyet kdz0lUk, amely a legjobban leirja érzéseidet az elmult
héttél a mai napig! Jegyezd fel a kivdalasztott dllitas szamjelét, és ha végig mentél mind a 13

csoporton, add dssze a feljegyzett szamokat!

Nem vagyok szomoru.

Szomoru vagy nyomott vagyok.

Mindig szomoru vagyok, és nem tudok kikeveredni beléle.

Annyira szomoru és boldogtalan vagyok, hogy nem birom tovabb.

NN = O

Nem félek kildndsebben a jovét illetéen.
Félek a jovotol.
Ugy érzem, semmit sem vdrhatok a jovétdl.

NN = O

Nem érzem, hogy kudarcot vallottam.

Ugy érzem, tébb kudarc ér, mint mdésokat.
Visszatekintve életemre kudarcok sorozatdat Iatom.
Ugy érzem, mint ember, teljesen kudarcot vallottam.

NN = O

A dolgok ugyanolyan megelégedéssel toltenek el, mint mdskor.
A dolgokkal nem vagyok ugy megelégedve, mint mdskor.
Valgjaban tébbé semmi sem okoz megelégedettséget nekem.
Mindennel elégedetlen vagy kdzémbds vagyok.

NN = O

Nem hibdztatom kiléndsebben magam.

Gyakran hibdztatom magam.

Majdnem mindig hibdztatom magam valami miatt.
Allandéan hibaztatom magam.

NN = O

Nem érzem, hogy rosszabbul nézek ki, mint azel6tt.

Félek, hogy éregnek és csunydnak latszom.

Ugy érzem, hogy hatranyomra vdltoztam, és kevésbé vagyok vonzo.
Azt hiszem csunya vagyok.

NN = O

Eppen olyan jol déntdk, mint kordbban.
Mostandban elhalasztom a déntésemet.

A kordbbiakhoz képest igen nehezen dontok.
Semmiben sem tudok dénteni tobbé.
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NN = O

Ugy latom, hogy a jovém reménytelen, és a helyzetem nem fog javulni.

Az emberek irdnti érdeklédésem nem csdkkent.
Kevésbé érdekelnek az emberek most, mint azelétt.
Jelentésen csdkkent mdsok irdnti érdeklédésem.
Minden érdeklédésemet elvesztettem mdsok irdnt.

W N — O

Eszembe sem jut, hogy magamnak drtsak, vagy magam ellen tegyek valamit.
Van énguyilkossaggal kapcsolatos gondolatom, de nem tudom megtenni.
Szeretném megodlni magam.

Megdlném magam, ha tudndam.

W N = O

Nem érzem magam kiléndsebben hibdsnak.

Ugy érzem, lehet, hogy részolgdltam valami bintetésre.
Ugy érzem, hogy részolgdltam a buntetésre.

Azt akarom, hogy megbuintessenek.

W N = O

Eppen olyan jél tudok dolgozni, mint mdskor.

KUlon eréfeszitésembe kerdl, hogy valami munkdba belefogjak.

Nagy er6feszitésre van szUkségem ahhoz, hogy megcsindljak valamit is.
Semmi munkdt nem vagyok képes ellatni.

W N = O

Nem faradok el jobban, mint azelétt.

Hamarabb elfaradok, mint azelétt.

Majdnem minden elfdraszt, amit csindlok.
Tulsdgosan faradt vagyok, hogy bdrmit is csindljak.

W N = O

Az étvadgyam nem rosszabb, mint azel6tt.
Az étvadgyam nem olyan jo, mint azeltt.
Mostandban az étvagyam sokkal rosszabb.
Egydltaldn nincs étvagyam.

W N =0

Pontszédmok &sszesen:

7 alatti 6sszes pontszdm: a hangulati dllapotod dtlagos, van elég pszichés eréforrdsod erre az idészakra.
7-12 koz6tt: a hangulatod enyhén depressziv, beszélgess tdbbet érzelmeidrél, félelmeidrél pdroddal,
bardtokkal, vagy akire szikséged van. Kicsit toltédj fel és adj magadnak tébb énidét.

12-17 koz6tt: magad alatt vagy, ezt te is biztosan érzed. Javasolt, hogy keress fel egy szakembert, aki
tud segiteni ebben a nehéz idészakban.

17 f6l6tti 6sszes pontszdm: biztosan nehéz, de feltétlentl fordulj szakemberhez, valdszintleg depresszids
vagy, amit fontos lenne kézben tartani.
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ONGONDOSKODASI TERV

Gyakori, hogy két szinte ellentétes dllapot, a nagyfeszUltség és az energiazuhands egymds
utdn vagy egymdst vdltogatva jelentkezik. Az intenziv aktivitds (feszUltséq) rengeteg energidat
igényel, ezért ezt kdvetden a szervezet csak ,energiatakarékos” dllapotban tud regenerdlddni
, hogy aztan ujra felcsapjanak™ a langok, de ha ez nem vezet a kivdltd ok megszinéséhez,
akkor aztan megint passziv fazis kdvetkezik, az Uresség, motivdlatlansag érzéseivel. Ezt a
jelenséget nevezziUk bifdzisos hulldmvasutnak, mely az idegrendszerink kétségbeesett
kisérlete érzelmeink szabdlyozdsdra. llyenkor révidebb tdvon a stabilizald gyakorlatok,
hosszabb tdvon a napi ritmus rendezése, az 6ngondoskodds beépitése a mindennapjainkba,
ami segitségul szolgdlhat. Egy ilyen éngondoskoddsi tervre mutatunk példdt az aldbbiakban.

SZEMELYES ONGONDOSKODASI TERV
Napi 6ngondoskoddsi terv

Test Elme Lélek Frzelmek Kapcsolat Munka

A hdrom legfontosabb pozitiv megkiuzdési stratégidm

2
3
Krizis &ngondoskoddsi terv
Segitd Kdros

1 1
2 2
3 3
4 4
5 5

A terved alapjdan gondold végig minden nap, hogy mit tettél a sajdt személyes 6ngondoskoddsodért,
és értékeld, hogy hogyan érezted magad kdzben 1-10 skdaldn (1- nagyon rosszul éreztem meagam, 10 -
nagyon jol éreztem magam)

Ma mit tettem magamért?

Test Elme Lélek Erzelmek Kapcsolat Munka

Hangulatméré (1-10 ig)

ABIZONYTALANSAG CSOKKENTESE

A legtobb kutatds szerint azokkal a dolgokkal tudunk pszicholdgicilag a legnehebben
megkizdeni, amelyeket nem érzink kontrolldlhaténak, és amelyekben bizonytalanok
vagyunk vagy UjszerGek. Ezért van az, hogy sokszor a nagyon pozitiv, optimista emberek
is, akik jo problémamegolddk, ilyen helyzetekben kudarcot vallanak. Emiatt fontos, hogy
aggodalmaitokat vagy kérdéseiteket merjétek megfogalmazni és arra fokuszdaljatok, amire
van rdhatdsotok. Ha tudjatok, mit tudtok tenni és mit varhattok, a kezeléseket is kbnnyebb
atélni. Néha nehéz erre gondolni, de ne felejtsétek el, hogy ez is egy kdzds Ut, Ut a sz0I6ve valds
felé! Ha tudod, hogy mi a cél, kénnyebb az akaddlyokon tullendilini. Enhez adhat segitséget a
fuzet elején lévd adatlap, a vizsgdlati napld és ajegyzeteid is. Bizonytalansdgodat csdkkentheti
az is, ha paroddal beszéltek kdzos terveitekrél és félelmeitekrél.

Nevezd nevén félelmeidet!

Gondolkodj el sajat életedrél, bardtaidrél és csalddodrol. A kihagyott Ures helyen sorold
fel, hogy mi az, ami aggaszt (pl. lemaradsz valamirél, dnértékeléssel kapcsolatos félelmek,
megvdaltozik a pdrkapcsolatod, mit varhatsz a jovédtél?). Fogalmazz a lehetd legpontosabban,
ha szUkséges nevezz meg embereket, akik korvlotted élnek. Szakits rd id6t, és gondold végig,
mi megy végbe az életedben, vagy minek a bekdvetkeztétdl tartasz. Aztdn tedd fel magadnak
a kérdést: félelmeid inkdbb a jelenre vagy inkdbb a jovére vonatkoznak? Idében mennyire
szaladsz elére az életedben, amikor a jovén gondolkozol?



Habdr a jové még bizonytalan, abban biztos lehetsz, hogy bdrmit is tapasztalsz most, a
jovében vdltozni fog. Amit atélsz, az csak az életed egy kis szakasza és nem az egész életed.
De ez alatt te mit teszel? Megtaldlod a szépet és jot az adott pillanatban, vagy egy boldogtalan
jovében élsz, amely taldn soha nem is fog bekdvetkezni?

NEGATIV GONDOLATOK AZONOSITASA ES POZITIV ATKERETEZES TECHNIKAJA

Vannak olyan jellemz&é negativ  érzések és gondolatok, melyek mindenkiben
megfogalmazédnak sokszor. llyenek példaul...

a mindent vagy semmi gondolkodds, amikor feketén-fehéren latjuk a vildgot (pl. ,az
életem gyerek nélktl semmit sem ér”),

a katasztrofizdalds, amikor a kisebb kudarcok is elviselhetetlen végeredményt jelentenek,
vagy a tuldltaldnositds, amikor azt mondod, valami mindig ugy térténik, vagy éppen
sosem Ugy, csak azért, mert egyszer mdar megtortént vagy nem toértént meg (pl. tarsad
nem érti megérzéseidet bizonyos helyzetekben és te ebbdl arra kdvetkeztetsz, hogy soha
nem ért meg).

Az is gyakran el6fordul, hogy a pozitiv élményeket hajlamosak vagyunk figyelmen kivil
hagyni, csak a negativumokra koncentrdlunk, ami megakaddlyozza, hogy meghalljunk
egy Uj lehetdséget.

A tulzott multon vagy éppen jovén vald ragddds, ahelyett, hogy ajelentnkre fokuszdindnk
és arra, amit tudunk befolydsolni,

hasonléan a ,nem szabad ezt éreznem/erre gondolnom” megdllapitdsok szintén képesek
hatrdaltatni a stresszel vald pozitiv megkizdést.

Természetesen, teljesen normdlis, ha ezeket tapasztalod magadon vagy
pdrodon, de segithet, ha szembe tudsz nézni veliUk és megprébdlod Sket

pozitivvd formdilni.

Kezdheted Ugy, hogy minden nap megfogalmazol 1-2 olyan dolgot, amiért halds vagy és
ami jol sikerUlt. Ezek lehetnek egészen apré dolgok is, a lényeg, hogy vedd észre! Tedd fel
magadnak a kérdést, hogy mi ajé ebben az egészben? Amitél te vagy pdrod és kapcsolatotok
fejlédik, ami tanulsdgként szolgdl a szamodra, vagy ami kihivdst jelent?

Az 5 oszlopos napld a NAG-ok (negativ automatikus gondolatok) megszeliditésére

Hozzd Milyen alternativ
Automatikus kapcsolodo Mi a bizonyiték, ondolattal
Szitudcid negativ gondolat érzelmi, hogy ez igaz/ gondoidt |
viselkedéses és nem igaz? siidisglihva
lehetne ezt

iSst iEekee helyettesiteni?

Pl: Tul sokat kell = ,Biztosan rossz Szorongds, lgaz: legutodbb is stb.
varni az orvosndl.  hireket kapunk” ingeriltség, ez volt (NAG!) Biztosan
gyomorgdrcs  Nem igaz: mdsok alaposan
is sokat varnak, atnézi az
hosszabbnak  eredményeimet,
tonik a hogy felkészUlt

vdarakozds, mint  legyen és hiteles.
amennyi idé
valoéjaban eltelik,

Hogyan vdltoztak az érzéseid, viselkedéses és testi reakcidid az alternativ. gondolat
megtaldldsa utan?

ERZELMEK KIFEJEZESE - A NAPLOIRAS

Kordbban volt mdr szé arrdl, hogy miért fontos a félelmeket, kételyeket egymdssal megosztani.
Egyrészt segithet, ha tarsadban, vagy mdsokban érzelmi tdmaszra taldlsz, mdsrészt a nem
kontrollalhato helyzetekben a problémaorientdlt, az érzelmeket elfojtd megkUzdésnek inkdabb
egészségkdarositd hatdsa van. Ami viszont bizonyitottan segiti az érzelmek egészséges
megélését az nem mds, mint egy olyan egyszerl technika, mint a napldirds.




Egyes kutatdsok szerint ugyanis a nehéz érzelmek leirdsa akdar azimmunfunkciokra is hatdassal
lehet. James Pennebaker amerikai pszicholégusprofesszor és kutatd mdra széles kdrben
ismert kutatdsai bizonyitottdk a napldirds pozitiv hatdsait mind a lelki, mint az egészségi
dllapotra vonatkozéan. Bebizonyitotta, hogy

napi 15 perc napléirds traumatikus, nagy nehezen feldolgozhatd élményekrél,
nemcsak felszinre hozza a nehezen megélt érzelmeket, de a kedélydllapotra,
s6t az immunrendszer és a hormonrendszer funkcioira is pozitiv hatdssal van.

Sokszor észre sem vesszUk, de valdjaban éridsi energidt igényel a nehezen megélt érzelmeink
elfojtdsa. Amikor ezeket kiadjuk magunkbdl irdsban vagy széban, hatalmas terhet veszink le
az elmeénkrol és a testinkrol.

A napléirasnak tébb formaja is létezik. Irhatsz azért naplot, mert szeretnéd ezeket a nehéz
érzelmeket letenni, vagy azért, hog y rendezd a gondolataidat. Van, aki &nkifejezésre
haszndlja a napldirdst, de irhatod levél formdajaban is, tetszélegesen a jovébéli Snmagadnak
vagy barki/barmi masnak cimezve. Barmi is legyen, ami motival, ne feledd, csak napi 15 perc
magadra szdant ido!

ERZELMEK AZONOSITASA RAJZZAL - A SOMAGRAM

A Somagram technika a belsé tapasztalat feltérképezésének egy formdja, amely beltlrdl
halad kifelé, a kilsé megjelenités felé. Ez a folyamat segit abban, hogy “megldssuk” a mintdkat
és tapasztalatokat, amelyeket érzink, és amelyeket kihivas szavakba onteni. Az érzelmeink
megrajzoldsdval elkezdhetjik l&tni és megérteni és megnevezni azokat. Ugyelj arra, hogy
elédszdr az élményre és érzékelésére fokuszdlj, majd miutdn megjelenitetted az élményt, dél;j
hdtra és gondolkodj el azon, amit latsz. Ez sok meglepd felismerést és mély megértést fog
hozni, és remélhetéleg tébb egyUttérzést dnmagaddal.

Vi

VEGYEL MAGADHOZ SZINES CERUZAKAT

Nézd meg az aldbbi dbrat, figyelj befelé. Vegyél egy nagy levegdt és kérdezd meg magadtdl,
hogyan érzem magam most? Hol érzem a testemben ezeket az érzéseket? Mit érzek belll és
kivil? Gondolkodds nélkil kezdj el rajzolni vagy szinezni a testeket. Amikor végeztél nézd meg
Oket. Mit Iatsz?




ERZELMEK AZONOSITASA JATEKOSAN

Sokszor azt érezhetjik, hogy valamiért nem érezzik jol magunkat, de nehezen taldlunk
réd szavakat. llyenkor segithet, ha a szavak mellé képeket is segitségil hivunk. Az érzelmek
olyanok, mint az idéjaras, folyamatosan vdéltoznak. Eppen ezért nem hatdrozzak meg azt,
hogy te ki vagy. Az aldbbi jatékos feladat, a ,Blobok™ segitenek abban, hogy azonositsd a
kUldnbdzo érzelmi dllapotaidat és azt, hogy ezek mitél és hogyan valtozhatnak benned. Nézd
meg az aldbbi Blobokat alaposan, aztdan vdlaszolj a hozzd kapcsolodd kérdésekre. Ha van
kedve, bevonhatod pdrodat is, igy mindketten megoszthatjdtok egymdassal érzéseiteket.

1. Melyik Blob vagy te (komfort zéna)? Miért vagy itt? Miért j¢ itt lenni? Miért j6 melletted

Olni?

2. Ki mellett szeretnél a legkevésbé UIni? Miért nehéz mellette lenni? Kire hasonlit?

3.Melyikhez hasonlitasz a szUletésnapodon?

4. Melyikhez hasonlitasz, amikor hazaérsz/belépsz az otthonodba?

5. Melyikhez hasonlitottal tegnap?

6. Melyik vagy, amikor a csalddalapitdsra gondolsz?

7. Melyikké szeretnél valni?

® Pip Wilson and Tan Long 2018, The Big Book of Blobs, by Routledge




IEGY MEGERTO - ONMAGADDAL IS!

Az egyik legfontosabb tehdt, hogy tudatositsuk magunkban: nem baj, ha nem
vagyunk folyton pozitivak, és ne csak egymdssal, de magunkkal is legyink

megértéek.

A poszttraumds ndvekedést (pozitiv irdnyy, pszicholdgiai valtozds, amely azutdn johet |étre,
hogy a személy valamilyen szerencsétlenséget, traumadt élt at, és amely egy magasabb foku
pszichés mUkddéshez vezet) vizsgdld kutatdsok szerint a fejlédés magdban foglalja a negativ
életesemény komponenseit is. A rossz emlékek ezdltal nem kerUlnek elfojtdsra, hanem valddi
feldolgozds, a negativ életeseménnyel szembeni megkizdés torténik.

Mindenkinek szUksége van ,panasz idére” azokban az idékben, mikor nehéz érzelmeket él ¢t.
Jeldljuk ki tehdt azt a bizonyos ,panasz idét”, és adjunk magunknak napi 10-20 percet, amikor
dtadjuk magunkat az aggodalmainknak. Aztdn minden este gondoljuk at és akar irjuk is le,
hogy -mindezek ellenére- ,mi sikerilt ma jol? Miért okozott jé érzést?”

EGYSZERU RELAXACIOS MODSZEREK

Mit jelent a relaxdcid?

A relaxdcid széleskory jelentésében a nyugalomhoz, megnyugvdshoz, fizikai és szellemi
pihenéshez, felfrisstléshez hozzdsegitd valamennyitdrgy, helyzet, cselekvésmod megjeldlésére
szolgdl. SzUkebb jelentéskdrben a relaxdcid azoknak a maddszereknek az &sszefoglald
elnevezése, amelyek a pszichoszomatikus mUkodési egyensuly elérését célozzdak. Mindezek
Ugynevezett relaxdcios valaszt valtanak ki, hatdsuk kodzérzetileg pozitiv, és szerencsére ezt a
relaxdcios valaszt, te sajat magad is be tudod inditani egyszerld modszerekkel.

\
= —

Ezek megvaldsithatdk egyrészt specidlisan létrehozott aktiv testmozgdssal, feszitések,
akaratlagos lazitdsok és nyujtdsok, testi gyakorlatok alkalmazdasdval, mdsrészt testi
passzivitdsban, de irdnyitott szellemi aktivitdssal, ,mentdlis mozgdsok” Utjan. A megkdzelités
és a cél elérésének Utja kuldnbdzik: vagy a test a vezér, amely segit az elmének, vagy az elme
a testnek, hogy elérje a testi-lelki folyamatok egyensulyba hozdasdt. Ezt megnyugvds és a lelki
kiegyensulyozottsag érzése kiséri. A két megkodzelitésben csak a hangsulyok kilénbdznek,
mert a test és lélek egységet alkotnak, egymdssal szerves kdlcsdnhatdsban vannak. Mindegyik
értelmezésben fontos a rendszeresség és a gyakorlds.

Milyen konkrét gyakorlatok lehetnek a segitségemre?

Egyszertbb modszerek, melyek relaxdciés vdlaszt vdltanak ki példdul a légzésrelaxdcio, a
testpdsztdzds, a progressziv relaxdcio, a vizualizdcid és bizonyos jellegzetes mozgdsformdk.
Ezek a modszerek egymdssal kombindlhatdak, de kilon-kolon is mikodnek.

A légzésrelaxdacionak tobb formdja is hatdsos lehet. Ha példdul jartdl mar joga érdn,
ismerés lehet, a specidlis hasi légzésgyakorlat, amit alkalmaznak, vagy ha hallottdl
mar a tudatos jelenlétrél (mindfulness), akkor a légzésfigyelés gyakorlata is. A 1égzés
fantasztikuma, hogy dltaldban nem tudatos, de mégis képesek vagyunk tudatosan
szabdlyozni. Ez azért fontos, mert mig a belégzés inkdbb Ugynevezett szimpatikus
idegrendszeri aktivitdst nodvel, ami a stresszvdlaszhoz kapcsolddik, addig a kilégzés
Ugynevezett paraszimpatikus aktivitds ndvekedésével jar, ami viszont a relaxdcios valasz
velejdroja.

Q A légzégyakorlatok lényege ezért a kilégzeés, illetve a légzések kodzotti szinet

nyujtdsanak ndvelése.
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Biztosan te is tapasztaltad, hogy sportolds kdzben vagy stressz hatdsa alatt gyorsabban
kapkodod a levegét. Ennek a forditottja torténik, ha tudatosan, normdl belégzést kdvetden
elnyujtottan fujod ki a levegdt. Szamolhatsz is kdzben, hogy tartanitudd a ritmust: belégzés
1-2-3-4; két szédmoldsig tartod, majd kilégzés 1-2-3-4-5-6-7-8. A légzésinket felhaszndlo
relaxdcios maodszerek mdsik elénye, hogy arra kényszerit” minket, hogy a légzésiunkre és
ne masra (pl. a szorongdsunkra) figyeljonk. Ez a gyakorlat hatékonynak bizonyul példdul
a pdnikrohamok akut enyhitésében is. A Iégzésgyakorlatokat kombindlhatod valamilyen
vizualizacioval is (valamilyen nyugalmat addé kép elképzelése).

Pelddul:

Képzeld el, hogy az ujjaidon keresztUl beszivod a levegét, felengeded a karjaidon keresztil a
vdlladba, majd leengeded a levegét a torkodon keresztil a hasadba és a ldbadba, és lassan a
I&dbujjaidba. Ismételd ezt meg, és érezd, hogyan hat ez a lassu, mély légzés az egész testedre,
a hasadra, a derekadra és a mellkasodra.”

JFekudj a hdtadra, és képzeld el a hullémzd écednt, vagy drado vizet, amely a lélegzésed
ritmusdra aramlik. Hagyd, hogy passzivan kifolyjon. Hagyd, hogy passzivan visszatérjen. Ne
sUrgesd. Figyeld meg, hol érzel mozgdst. Erezd, hovd folynak a hulldmok. Erezd, hovd térnek
vissza.”

Atestpdsztdzds hasonldan mUkodik alégzésfigyeléshez. Olyan ez, mintha beszkennelnénk
a testUnket: a talpunktdl kezdve a ldbainkon d&t, a hasunkon, hdtunkon, vallunkon,
nyakunkon keresztil szép lassan eljutunk a fejunkig, ezalatt pedig megfigyeljik a testi
érzeteinket, kellemest és kellemetlent egyarant. Erezhetjuk ugy, hogy bizsereg a talpunk,
elnehezilt a ldbunk, korog a gyomrunk, huzddik a nyakizmunk, de azt is, ha valamelyik
végtagunk ellazult, vagy a tidénkkel lassan, nyugodtan lélegzink.

Fontos, hogy soha ne itélkezzink 6nmagunk felett, csak egyszeru, elfogadd

madon figyeljuk a testinket.

LUlionk le, helyezkedjonk el kényelmesen, lazitsuk el a testrészeinket. HelyezzOk mindkét
talpunkat a talajra, kis terpeszben, karunkat a térzsink mellé. Mindkét kezink az &lunkben
vagy a combunkon pihen. Gerincink egyenes, arcunk elére tekint. Nagyon lassan vegyunk
egy mély lélegzetet, és figyeljik, hogy milyen érzés beszivni a levegdt, aztdn kifujni a levegét.
Képzeletben pdsztazzuk végig testinket és figyeljik, mit érzink az egyes testrészeinkben. Ne
itélkezzOnk, ne elemezzink, csak hagyjuk megtorténni. Majd képzeljuk el, ahogy kilégzésnél
a levegd keresztUldramlik a labainkon, majd a ldbfejonkdn, végul tdvozik a ldbujjainkon
keresztUl. Hagyjuk, hogy a kidramldé levegével egyitt a feszUltség is tévozzon testinkbdl. Ezt
megismeételhetjuk ugy, hogy arra figyelink, ahogy a kidramld levegé a feszUltséggel egyitt
tavozik a karjainkon keresztUl az ujjainkbdl is.”
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A testpdsztdzds kdnnyedén dsszekapcsolhatd a progressziv izomrelaxdcié modszerével.
Ennek az alapja, az a fizioldgiai, minden emberre jellemzé reakcid, amit Edmund Jacobson
chicagoi neurofizioldgus bizonyitott: minden beidegzett izom ténusa alacsonyabb az
feszités aktusdat kdvetden, mint az aktivitds elétt.

Ezért a test hardntcsikolt izmainak rendszerezett végigfeszitése, majd pedig
a spontdn ellazulds tudatositdsa lehetévé teszi a testi-lelki ellazulds dltaldnos
élmeényének dtélését, valamint a feszités és lazitds kildnbségének megélését.

Az aldbbi szdveg segithet abban, hogy te sajat magad is tudd gyakorolni. Nem fontos sz6
szerint megtanulnod, a Iényeg, hogy minden izomcsoportodat feszitsd meg, majd érzed
a kellemes ellazulds dllapotdt.

~Helyezkedj el kényelmesen, gondolatban menj végig a testeden, figyeld meg testhelyzetedet,
igazits ruhdzatodon, ha szorit. Lélegezz néhdanyszor lassan, mélyen. Figyelj a hasi légzésre.
Engedj el magadbdl minden fesziltséget, minden napi problémdat. Most egy kis ideig csak
magadra figyelj, koncentrdlj a testedre és arra, hogy teljesen ellazuljon. Hagyd, hogy légzésed
megtaldlja sajdt, egyenletes ritmusdt, majd kezdj el tudatosan figyelni rd. Belégzéskor
tudatositsd, hogy beszivod a levegét, ilyenkor lehet, hogy hUvodsebb.. Kilégzéskor pedig
azt, hogy kifujod a langyos levegét. Figyeld meg, hol érzed, az orrodban, mellkasodban, a
hasadban, a hdatadban... Ha teljesen ellazultdl, indulj el a Idbaidtol felfelé... Labujjak, labfej,
boka, vadli, térd, comb, egész bal Iab. Mit érzel most a bal Idbadban és a jobb Idbadban?
Figyeld meg... Most feszitsd meg a bal Idbadat, tartsd néhdny mdsodpercig, majd engedd el...
Johet a jobb ldab... Most irdnyitsd figyelmed a medence terUletére, az alhasadra, csipddre és
a nemzdszerveidre. Szoritsd meg hasizmodat, tartsd néhdny mdsodpercig, majd engedd el...
Még egyszer... Végy egy mély lélegzetet és csak figyelj befelé. Mit érzel?

Most szorftsd 6kolbe a kezeidet, tarts néhdny masodpercig, aztdn lazits... Erezd az ellazultsagot
a kezeidben, alkarodban. Figyeld meg mennyire mds érzés ez, mint a feszulés. Most hajlitsd
be a kdnyodkddet és feszitsd meg a bicepszedet amennyire csak tudod, és figyeld meg milyen
érzés.. Engedd el, érezd a kildnbséget. Most johetnek a vdllaid. Huzd fel a fuledig, tartsd
meg igy, aztdn engedd el... Erezd, hogy a nyakad, vallad lassan ellazul és a relaxdcio egyre
meélyebb és mélyebb. Ismételd meg még egyszer. Most vegyél mély levegét, téltse meg a
tudédet. Aztdan fujd ki, lazitsd el mellkasod... Engedd, hogy szabadon lélegezz. Figyeld meg,
hogy a feszUltség hogyan tdvozik az izmokbdl minden kilégzésnél.

Most a fej kdvetkezik, rancold dssze a homlokod és huzd fel a szemoldokod... Aztdn simitsd
ki radncaid... Képzeld el, hogy az egész homlokod, fejbérdd sima lesz és nyugodt. Hunyd le
szemeidet szorosan, még szorosabban... Lazits. A szemed lazdn, kényelmesen van csukva.
Most tdtsd nagyra a szdadat, érezd a fesziltséget az dllkapcsodban.. Amikor dllkapcsod
ellazul, ajkaid enyhén szétnyilnak. Erezd, hogy ellazult dllapotban van a homlokod, szemeid és
allkapcsod. Engedd feloldodni a feszUltséget. Figyeld meg tested még egyszer, lentrél felfelé
haladva minden aprd feszulést vizsgdlj meg, aztdn engedd el. Az egész tested kényelmesen
laza, nyugodt vagy, teljesen nyugodt.”

A gyakorlat utdn tedd fel magadnak a kévetkezd kérdéseket: Volt-e valamilyen testrészed,
ami ,felhivta magdéra a figyelmet™? Ereztél valamilyen féjdalmat vagy fesziltséget? Milyen
érzéseid voltak, amikor a hasadra és nemzészerveidre gondoltdl? Sikertlt-e ellazulnod?
Osszességében milyen tapasztalatokat szereztél magadrol? Mit éreztél a testedben, miutdn
elvégezted ezt a gyakorlatot?
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A tudatos STOP és a ,dobozolds” mddszere akkor segithet, amikor ugy érzed tul sok
érzelem és gondolat gyUlt 6ssze benned, melyek nem hagynak raciondlisan gondolkozni
és koncentrdlni a mindennapjaidban.

A maodszer négy lépésbdl all:

S: Stop. Allj meg, és sz6 szerint hagyd abba, amit csindlsz, akdrmi is az. Adj magadnak
egy pillanatot, hogy megnyugod;] és dsszeszedd magad. Tarts egy pillanatnyi szunetet,
bdrmit is csindlsz éppen.

T: Tudatosan vegyél hdrom mély levegét, érezd, ahogyan kitdgul a tidéd és hosszan
fujd ki. (Emlékszel, miért segit, ha hosszan fujjuk ki a leveg6t?) Figyelj a légzésedre,
figyelj arra, ahogyan a ldbad a padléhoz ér. Figyeld meg, ahogyan tart téged, és
ahogyan a sajdt légzésed segiti a megnyugvasodat. Erezd a levegd daramlasat a
testedben és lassan térj vissza a jelenbe.

O: Olvass a testedben: figyelj befelé és ldsd meg, mi torténik benned, milyen
gondolatokat, érzéseket és testi érzeteket tapasztalsz magadon? Figyeld meg,
hogyan lehetsz ebben a helyzetben, anélkll, hogy itélkeznél, szabdlyoznad. Ha
megnyugodtdl, a feszUltséged csdkkent, engedd meg magadnak, hogy panaszkod;,
fordulj 6nmagad felé megértéssel és empdtidval. Aztdn gondold végig, hogy milyen
lehetdségeid vannak tovabblépni ebbdl a helyzetbdl. Figyeld meg, mi zajlik benned
vagy a kalvilagban, legyen akadr jo, akdr rossz. Csak vedd észre a kornyezetedet -
mds dolgod nincs.

P: Pdr perc utdn haladj tovdbb! Most, hogy Ujra a jelenre koncentrdlsz, folytathatod
azt, amit kordbban csindltdl.

A gyakorlatot kiegészitheted azzal, hogy ,bedobozolod” a negativ gondolataidat. Ird le réviden
egy céduldra problémadat, hajtsd 6ssze és tedd a szekrénybe vagy a taskadba! Tudod, hogy
ez a probléma ott van az életedben, és még nem oldddott meg, de egy idére magad mogott
hagyod: majd foglalkozol vele késébb, amikor lesz rd kapacitdsod. Erésiti a modszer hatdsdt,
ha gondolatban el is képzeled, hogy ezt a problémdt beteszed egy dobozba, ldddba vagy
bdarmilyen zdarhatod szerkezetbe. Képzeld el a doboz zdrdszerkezetét és jegyezd meg, hogyan
tudod nyitni és zdrni.

™~

VégUl vannak olyan jellegzetes, az uUgynevezett extrapiramiddlis mozgdsvezérlési
izmok munkdjat bekapcsold gyakorlatok, amelyek a magas belsé feszUltségi szintet
képesek csodkkenteni. Amikor a distressz-dllapot tehetetlenségi feszUltsége az ,Uss vagy
fuss!” 6si reakciojdt inditand el, a beszorult (szorongd) ember gyakran egyiket sem
képes megtenni. Ebbdl az dllapotbdl segitenek kiszabadulni a szorongdssal ellentétesen
hatd extrapiramiddlis vezérlési mozgdsok. Ezek, szemben a piramispdlya daltal vezérelt
finom, célirdnyos mozgdsokkal - nagy iv0, dobdld jellegy, nagy réppdlydju (ballisztikus)
mozgdsok.

A nagy malomkorzések, lenditések, atlés vagy szimmetrikus korivpalydju
karmozgdsok, térzshaijlitdsos mélyguggoldsok lenditéssel és a futds is intenziv

szorongdscsdkkenték.




KAPCSOLODAS A TESTERZETEKHEZ

A belsé eré megtaldldsa: egy réovidebb-hosszabb testpdsztdzds utdn figyeld meg hol, melyik
testtdjékot érzed energidval telinek, legfrissebbnek, a leginkdbb élettelinek. 1dézz itt néhdny
pillanatig, majd képzeld el, hogy ez az energiaq, frissesség innen a centrumbol tovdbbterjed és
betodlti az egész testet... Nyujtdzz jolesden, majd nyitsd ki a szemedet.

A fesziltség kingedése: Pdsztdzd végig a tested, majd figyeld meg hol érzel kellemetlenséget,
fesziltséget magadban. Maradj itt, kapcsolddj az érzéssel, majd képzeld el, hogy dtlélegzed
ezt a részt. Képzeld el, hogy minden kilégzéssel egyre enyhul, tadvozik a feszUltség vagy a
fajdalom. Nem kell siettetned, eréltetned, csak add &t magad a folyamatnak. A gyakorlat
végén vegyél egy mély levegét, majd lassan fujd ki.

Onmagad megtartdsa: Nyitott vagy csukott szemmel is végezheted a feladatot, a lényeg,
hogy kényelmes, fesziltségmentes legyen a testtartésod. Oleld 4t magadat a két karoddal
Ugy, hogy a jobb tenyeredet a bal honaljadba helyezed. Ha figyelsz, igy érezheted a szived
dobbandsait és a mellkasod mozgdsat 1égzés kdzben. Csak tartsd” magadat, Iélegezz mélyen,
figyelj a benned keletkezé érzésekre. Kiegészitheted a gyakorlatot azzal, hogy egyik kezedet
a homlokodra, majd a hasadra helyezed, ugyanugy figyelve kdzben a bels6 érzéseidre és
arra, hogy milyen érzés a kezednek az érintés.

Kapcsolddds a talajhoz: Allva és Ulve is végezhetd a gyakorlat. Figyelj a talpad és a talqj
talalkozasdra, arra, hogyan a ldbujjaid kapcsolddnak a talajhoz. Képzeld el, hogy a talpadbdl
finom gyodkerek indulnak a fold felé, éppugy, ahogyan a fak gyodkerei. Figyelj, ahogyan egyre
meélyebbre jutnak, kézben arra gondolva, hogy milyen erés, szildrd gydkerekkel kapcsolddsz
a foldhdz. Erezd a stabilitast, vegyél mély levegdt, majd lassan fujd ki.

ZAVARO GONDOLATOK ELENGEDESE

Falevelek: Csukd be a szemedet és figyelj befelé, mikdzben nyugodtan lélegzel. Képzeld el
a zavard gondolataidat, mintha egy patak vizén tovauszé faleveleket. Mintha egy kis patak
felett egy hidon Ulve figyelnéd a vized. Hallod a viz csdrgedezését, érzed a természet illatdt
és latod, ahogyan a gondolataid, mint falevelek kdnnyedén ellebegnek elétted a viz felszinén.
Egyre tdavolodnak, nem akaddlyozza mozgdsukat semmi. Engedd, hogy minden gondolat
megjelenjen, majd elusszon. Nem baj, ha eleinte sok a levél, légy tirelemmel magaddal.
Amikor elméd megnyugodott, a gyakorlatot mély lélegzetvétellel és nyuvjtdzkoddassal zard le.
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Spirdl: Vegyél egy mély levegét, fujd ki, majd irdnyitsd figyelmedet a Téged zavard kellemetlen
gondolatra, érzésre és az azzal jaro testérzetekre. Figyeld meg, hogy érez, mit jelez a tested:
hol van benne fesziltség vagy bdrmilyen mds kellemetlen érzet (zsibbadds, szurds, stb.).
Képzeld el ugy ezt az érzést, mintha egy energianyaldb lenne, ami spirdl-szerlen forog.
Figyeld meg, hogy milyen irdnyu a forgds, majd képzeletben lassitsd, dllitsd és forditsd meg
a spirdl mozgdsirdnydat. Amikor sikerilt vegyél egy mély levegét és fujd ki. Ha a gyakorlat
mUkodik, akkor érezni fogod a fesziltség csdkkenését.
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Onreflexids fazis: A gyakorlatok akkor tudnak igazan jol mékédni, ha képesek vagyunk sajat
magunkat kivilrél megfigyelni, tudatositani, hogy mi is torténik bennink kdzben. Ezt hivjuk
onreflexionak. A bemutatott gyakorlatok elvégzése utdn (egy vagy tdbb) vdlaszold meg
magadnak az aldbbi kérdéseket:

Hogyan éreztem magam elétte, kdzben és utdna?

Hogyan valtozott a hangulathdmérém?

Milyen testrészem hivja fel magdra a figyelmet rendszeresen?
Milyen testérzet jellemzé ram a gyakorlatok kdzben?

Mit jelent ez szadmomra?
TIMAGINACIOS GYAKORLATOK

Az imagindcios gyakorlatok sordn relaxalt dllapotban képeket hivunk, jelenitink meg. Ehhez a
testUnket tudatosan ellazitjuk, teret engedink a befelé iranyuld figyelminknek. Megfigyeljok
képeinket, érzéseinket, gondolatainkat. Ez a gyakorlds hozzdjarul a feszUltségérzés
csokkentéséhez, a nyugalom érzésének atéléséhez. A konfliktusok megfelel® megolddsdahoz,
feldolgozdsdahoz ad segitséget azdaltal, hogy figyelmink &sszpontositdsdaval egy vagyott cél
elérése érdekében belsé energidkat tudunk megmozgatni.

Az ellazulas és 1égzés szbvege a MRSzE autogén tréning instrukcidinak felhasznalasdval
készUlt. (Magyar Relaxdcids és Szimbolumterdpids Egyesilet engedélyével,

bévebb informdcié www.relaxacio.hu).

Ellazulds és légzés gyakorldsa

Megnyugszom, ellazulok. Eltévolodik télem minden kilsé zaj és belsé gond. Atadom magam
a nyugalomnak. Atadom magam annak a vagynak, hogy testi, lelki és szellemi harméniamat
megvaldsitsam. Nyugodt vagyok, ellazulok.

Labfejem lazan, kifelé fordulva nyugszik a talajon. Labujjaim ellazulnak. Erzem, ahogyan a
ldbam biztonsdgosan tdmaszkodik a talajon. Laza a ldbszdaram, a térdem. Combom, csipdm
rasimul a székre, a hdtam szinte kiszélesedik. Ellazul a vallam, a karom, a kezem. Konydkdm,
csukldm elengedem. Felenged a nyakam, a tarkém, elsimul a homlokom, az arcom.
Szemhéjam rdasimul a szememre, a tekintetem megpihen. Arcizmmaim is ellazulnak, dllkapcsom
is elengedem.

Az egész testem ellazultan pihen.
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Alégzésemre figyelek. Kdvetem az orromon ki- és bedramlé levegé utjat. Kovetem mellkasom
emelkedését és sullyedését. Mélyeket lélegzem. Erzem, ahogy minden lélegzetvételemmel
egyre nyugodtabbd valok. Az egész testem |élegzik.

Nyugodt vagyok, nyugalom és béke érzése tolt el.

Ezutan a képhivds kdvetkezik, az aldbbi képek kdz0l valaszd ki, amelyik szamodra aktudlis.

A stimuldcié szakaszdban térténd gyakorldshoz:

“Lelki szemeim elétt megjelenik a tiszéim ndvekedése, az egészséges petesejtem fejlédése.
Hogyan képzelem el mindezt a petefészkemben? Milyen az érett petesejtem? Elképzelem a
leszivdst, a petesejtem utjat.”

A megtermékenyités, visszalltetés napjaiban térténd gyakorldshoz: “Lelki szemeim eltt
megjelenik a petesejtem taldlkozdsa a himivarsejttel. A megtermékenyulés, majd az osztddds.
Milyen érzés mindez? Kozben a méhem felkészUl a befogaddsra, a visszaUltetésre. Elképzelem
a biztonsdagos, tapldld, gondoskodd méhemet.”

A beUltetést kdvetd gyakorldshoz:

“Lelki szemeim el6tt megjelenik, ahogy a méhemben elhelyezkedik az embridm. Milyen a
meéhem, mely képes megtartani, tapldlni az embriomat? Sziksége van-e a méhemnek ebben
segitségre? Elképzelem, hogyan érezheti magdt az embriém. Mire lehet sziksége? Atélem,
hogy a méhem képes megadni az embriomnak mindazt, amire sziksége van.”

Alaposan szemléld meg a képet, képeket. Hagyj elegendd idét magadnak. Amennyire
szUkséged van.

Ezutdn a relaxdciébdl vald visszahivds kdvetkezik:

“Képek és gondolatok lassan eltdvolodnak. Nyugalom, béke és teljesség élménye, ereje van
bennem. Karom és ldbam fokozatosan felenged. Megfeszitem izmaimat, a kezemet dkdlbe
szoritom. Nagyot nyujtézkodom, mélyet sdhajtok és a szememet frissen kinyitom.”

Imagindcios gyakorlds utdn javaslom, rajzold vagy fesd le a képet magadnak,
alkosd meg.

GYAKORLAT: HA VAN KEDVED, SZINEZZ, HANGOLOD]!
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HA VAN KEDVED, SZINEZZ, HANGOLOD)!

GYAKORLAT: ,PAROS” KARTYAJATEK

Ismerjétek meg egymadst! A sz0I6veé valds sordn nagyon fontos, hogy megfeleléen tudjatok
segiteni egymadst. Az aldbbi kartydkkal kézelebb kerUlhettek egymdshoz, vagy mélyithetitek
kapcsolatotokat. Vagjatok ki az aldbbi kdrtydkat és véletlenszerGen huzzatok beldle.
Olvassatok fel és valaszoljatok meg dket. A jatékot Ugy is jatszhatjatok, hogy megprobdljatok
kitaldIni a pdarotok vdlaszait. Passzolni szabad, a 1ényeg, hogy legyetek &szinték egymdssal,
mikdzben tiszteletben tartjdtok a mdsik érzéseit és szUkségleteit. Nincsenek jo és rossz
vdlaszok, a legfontosabb szabdly, hogy ne itélkezzetek egymadas felett.

>=<<
®
Mit jelent szdmodra az Milyen illatot szeretsz
intimitds? rajtam?
®
Mi az, amilelomboz és mi  Mi a legkedvesebb emléked
az, ami felvillanyoz? velem kapcsolatban?
o

Mire van szUkséged,

. . . , 2 4 ’p
Mi az, amit kiprobalndl amikor lehangolt vagy?

Megbdntdl-e mar valamit? Mitdl érzed magad

fontosnak?
o
Mi az, ami lefdraszt? Mi jelenti szdmodra a
Mi az, ami feltolt? biztonsagot?
®
Mi jelenti szdmodra a Hogyan képzeled el
nyugalmat? magatokat 5 év mulva?
o
Mikor érzed elégedettnek | Ha dllat lennél, mi lennél?
magad? Miért?
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<< ®
Fontos neked, hogy tervezd — Milyen dolgokat teszel,

a jévédet vagy inkdbb a ami fontos neked/amire
jelenre koncentrdlsz? szUkséged van?
[
Mi jelenti szdmodra az Mi a legfontosabb az
éenidot? életedben?

Ha kdnyvet irndnak az élet- */Iitél tudsz bizni valakiben?
edrél, mi lenne a cime? Mi Honnan tudod, hogy bizol
lenne az aktudlis fejezet cime? benne?

: . 5
Miben van szabadsdgod? Mire vagy buszke:

Miért vagy halas?

®
Mi a te ,szeretetnyelved™? Mi a te ,szeretetnyelved™?
Hogyan fogadsz be szeretetet?  Hogyan adsz szeretetet? (pl.
(pl. ajandék, id6toltés, szivesséqg, érintés, stb.) | ajandék, id6étoltés, szivesséqg, érintés, stb.)

®
Mi a legjobb dolog @ Kire tdmaszkodhatsz?

kapcsolatotokban® Hogyan?

Mit jelent neked

it t¢ ? ?
Kit tamogatsz? Hogyan: az érzelmi kétdédés?

®
Mit teszel a sajat Mit teszel a pdrod
testi-lelki jollétedért? testi-lelki jollétéért?
®
Mi a kedvenc emléked Mi a legfontosabb érték
kett6tokrél? szadmodra?
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JEGYZETEIM ES KERDESEIM




GONDOLATAIM

ird le szabadon, amit érzel, amire gondolsz. Az érzelemkifejezd iras célja, hogy testileg és
lelkileg jobb dllapotba kertljunk, megkdnnyebbiljunk. Csdkken a feszUltség, szorongds. Nem
nyomasztanak benninket nehéz érzések, gondolatok.




AJANLOTT FILMEK ES KONYVEK:

Ordog Nora: Pozitiv, e-kényv, 2016.

Varga Katalin: A babdd Utja hozzdad, Scolar Kiado, 2021.

Debrah Bridwell: Gyermekre vagyva, Harmat Kiado, 2016.

Boér Katalin: Lombikban fogant dlmok, Akadémiai Kiado Zrt., 2011.

Colleen Hoover: All your perfects (Minden tokéletesed), Kobnyvmolyképzs, 2022.
Csomai Zita: Meddéségbdl termékenység, Edesviz Kiado, 2020.

Czako Zsofia: Szivhang, Scholar, 2022.

Film: Private life (2018)
Papds-mamas (2000)
Making Babies (2018)

Flzfa (2019)

ZAROGONDOLATOK

Az élet egy utazds. Nem mindig tudjuk befolydsolni vagy elére megjésolni az akaddlyokat,
amikkel meg kell kizdenUnk, de dénthetink ugy, hogy elfogadjuk és befogadjuk ezt az utat.
Akkor is, ha rogos ez az ut, akkor is, ha éppen hulldmvasuton érezziUk magunkat.
Akrizisugyanis - életink szUkségszerG velejarojaként - személyiségink fejlédésének hajtoereje
lehet. Az Uj feladatok igényelte megkizdés sordn folyamatos érésen és fejlédésen megyink
keresztll, mely a személyiség erdsddésének és magasabb szintl Ujraszervezddésének
lehetéségét is magdban rejti.

A krizis, definicié szerint ,egy olyan, kUls6 események hatdasdra kialakult
lélektani dllapot, amelyben az egyén a lelki egyensulydt sulyosan
veszélyeztetd kortiményekkel kerUl szembe és ezek kdzelsége
mindennél fontosabb pszicholégiai problémavd vdlik a szédmdra.
Ezeket a problémdkat sem elkerOIni, sem az adott idében, illetve
a rendelkezésére dll6, szokvdanyos problémamegoldd eszkdzeivel
megoldani nem tudja, melynek kovetkeztében a régi megkUzdési
stratégidk helyett Uj eszk6zok elsajatitdsa vdlik szUkségszerive”.

Az kizardlag rajtunk mulik, hogy az Uj stratégidk dndestruktiv magatartasformak, vagy aktiv
és egészséges megkUzdési modok lesznek! Ez tehdt azt jelenti, hogy a krizishelyzet egyardnt
magdban hordozza a pozitiv kimenetel, a megujulds, valamint a negativ irdnyu vdltozds
lehetéségét is!

Remélem, hogy az itt bemutatott gyakorlatokat magaddal viszed erre az utazdsra és barhovd
sodor az élet, er6t és megértést meritesz bel6lUk!
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Bar ajelen Magzatvaro kalauz készitése sordn ésszer( keretek kdzott alehetd leggondosabban
jartunk el a kalauz informdcidtartalmat illetéen, az nem helyettesiti a szakember daltal
adott tandcsot vagy tdjékoztatdast. Miel6tt barmit tenne, forduljon megfeleld képzettséggel
rendelkezé egészséglgyi szakemberhez minden olyan kérdéssel kapcsolatban, amelyet
a jelen Magzatvard kalauz leir. A jelen kiadvanyunk egyetlen része sem tekinthetd tandcs
addsdanak vagy javaslattételnek, és nem alapozhatd rd semmilyen déntés vagy cselekedet. A
folyamatosan fejlédéd és valtozd kutatdsi eredmeények és szabdlyozd rendeletek miatt a jelen
Magzatvdro kalauz nem feltétlenUl naprakész, ezért az informdciok ,a jelenleg rendelkezésre
allé adatok szerint” lettek megadva.

Ajelen Magzatvdrd kalauz szerzéijoga védett - korldtozdas nélkil az utmutatd teljes tartalmara,
szovegére, minden képére és dbrdjdra, valamint annak dltaldnos kinézetére és megjelenésére
- Meghatalmazds hianydban tilos lemdsolni.

Elérhetéség a tdjékoztatoval kapcsolatos kérdések és észrevételek esetén:
boroka.gacs@aok.pte.hu

Készult: 2020. madjus 4.
Kiegészitve: 2023. augusztus 16.






