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WSTEP

Decyzja o tym, ze chcemy zostac rodzicami i nastepujacy
po niej okres staran o cigze to czas silnych emocji.
Na poczatku mysl o tym, ze niebawem zostaniemy rodzicami
przynosi ogromng rados¢ i podekscytowanie. Kiedy jednak
w kolejnych cyklach nie udaje sie zobaczy¢ na tescie dwéch,
wymarzonych kresek, pozytywne emocje ustepujg miejsca
innym. Zdarza sie, ze sg one bardzo skrajne - od nadziei, ktéra
pojawia sie na poczatku cyklu, przez napiecie i stres w okresie
owulacji, az po smutek i rozpacz w dniu, kiedy pojawia sie
znienawidzona miesigczka. Dobrze, abyscie wiedzieli,
ze emocje ktore Wam towarzysza nie sg niczym ztym.
Sg zupetnie normalne i dotykajg wiekszos¢ par
starajgcych sie o cigze.
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JAK STARANIA 0 CIRZE
WPLYWAJR NA NASZE
ZDROWIE PSYCHICZNE?




O nieptodnosci mowimy po 12 miesigcach nieskutecznych staran o cigze, podczas ktoérych
wspotzyjemy regularnie bez zastosowania srodkow antykoncepcyjnych.
Szacuje sig, ze choroba ta dotyka co pigtej pary w wieku reprodukcyjnym w Polsce.

Nieptodno$¢ moze mie¢ wptyw na wiele ptaszczyzn naszego zycia, w tym np. na samoocene,
relacje z partnerem, realizacje zyciowych planéw. Kolejne miesigce bezowocnych staran
mogg wptywaé na obnizenie nastroju i zwiekszenie poziomu odczuwanego stresu. Moga
wzmagac frustracje, prowadzi¢ do poczucia pustki oraz niekorzystnie wptywaé na poczucie
witasnej wartosci. Co wiecej, psychologiczne skutki tej choroby mozemy zaczg¢ odczuwac

o wiele wczesniej, niz ustyszymy diagnoze “nieptodnosc¢”.

Dodatkowym obcigzeniem sg uwarunkowania kulturowe, spoteczne i polityczne, w jakich
funkcjonujemy. Wptyw nieptodnosci na rézne sfery naszego zycia moga potegowac:

BRAK ZROZUMIENIA ZE STRONY
OTOCZENIA

Zdarza sie, ze doswiadczamy braku
Zzrozumienia ze strony swojego otoczenia,
co moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej
i dodatkowego stresu emocjonalnego.

WYSOKIE KOSZTY LECZENIA

Leczenie nieptodnosci moze by¢ bardzo
kosztowne. Moze to ogranicza¢ mozliwos¢
korzystania z niektérych metod leczenia,

a w konsekwencji wptywac¢ na zmniejszenie
lub zupetne odebranie parze szans na
sukces.

PRESJA SPOLECZNA

W naszej kulturze duze znaczenie

w hierarchii wartosci przypisuje sie
rodzicielstwu. Moze to prowadzi¢ do
dodatkowego stresu i poczucia porazki
u 0s6b zmagajacych sie z nieptodnoscia.

BARIERY KULTUROWE | RELIGIJINE

Przekonania moga wptywac na decyzje
dotyczace leczenia nieptodnosci

i ograniczac¢ dostep do niektérych metod
leczenia.

PROBLEMY ZDROWOTNE ZWIAZANE
Z LECZENIEM

Radzenie sobie z nieptodnoscig to wyzwanie
zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak

i emocjonalnym. Skomplikowane procedury,
takie jak in vitro, mogg by¢ ucigzliwe

i prowadzi¢ do réznych reakcji organizmu.

PROBLEMY EMOCJONALNE

Nieptodnos$¢ moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw emocjonalnych, takich jak
depresja i lek. Moga one ograniczac zdolnosc¢
osoby do skorzystania w petni z dostepnego
wsparcia.

NIEWYSTARCZAJACA DOSTEPNOSC
DO BEZPLATNEJ,
SPECJALISTYCZNEJ POMOCY
PSYCHOLOGICZNEJ

Dostepnosc¢ bezptatnej pomocy
psychologicznej jest ograniczona i
zréznicowana regionalnie. Jednoczesnie
wysokie koszty leczenia nieptodnosci
sprawiajg, ze pary majg trudnosci ze
znalezieniem srodkdéw w budzecie na terapie
w prywatnych gabinetach.




JAKIE UGZUCIA MOGA MI TOWRRZYSZY(?

Proby zajscia w cigze, zwtaszcza gdy koncza
sie niepowodzeniem, moga by¢ bardzo trudne
emocjonalnie. Ludzie czesto doswiadczajg
mieszanki réznych uczug, takich jak smutek,
frustracja, zniechecenie, ztos¢ i czasem
poczucie winy. To naturalne, ze taki proces
moze byc¢ bardzo stresujgcy i wymagajacy,
zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie. Wazne
jest, aby pamietac, ze te uczucia sg
zrozumiate i ze istnieje wiele form wsparcia
dostepnych dla os6b przechodzgcych przez
trudnosci zwigzane z ptodnoscia.

Ztosc¢

Masz ochote krzyczec! | wcigz zastanawiasz
sie dlaczego to spotyka wtasnie was? To
jedno z pytan, ktore zadajemy sobie bardzo
czesto w obliczu trudnosci, jakie napotykamy
w zyciu. | zwykle nie ma na nie dobrej
odpowiedzi... Pamietajcie jednak, ze nie
jestescie sami. Nieptodnos¢ dotyka co pigta
pare starajgca sie o dziecko.

GNIEW

W obliczu probleméw z ptodnosciag czesto
odczuwamy gniew. Gniew moze by¢
skierowany w rozne strony: na siebie,
partnera, spoteczenstwo czy nawet Boga.
Pytacie dlaczego akurat my musimy
przechodzi¢ przez to cierpienie, a inne pary
zdajg sie unikac takiego losu? Pamietajcie,
ze gniew jest naturalng reakcjg na sytuacje,
ktorg uwazasz za niesprawiedliwa.

ZAZDROSC

Nie jestes w stanie cieszy¢ sie cigza
szwagierki? To cie przerasta? Zazdros¢
odczuwana wobec kobiet i par, ktére
spodziewaja sie dziecka jest zupetnie
normalna i nie powinnas sie obwiniaé, ze ja
odczuwasz. Pamietaj - jezeli spotkania

z osobami oczekujgcymi narodzin dziecka lub
ze Swiezo upieczonymi rodzicami zbyt wiele
Cie kosztujg, masz prawo z nich zrezygnowac.




Czujecie, ze to niesprawiedliwe, ze inni bez
problemu zachodzg w cigze, nawet, jezeli tego
nie chca? Nieptodnos¢ jest trudnym
doswiadczeniem i moze wywotywac rézne
uczucia, w tym poczucie niesprawiedliwosci.
Pamietajcie jednak, ze zycie bywa
niesprawiedliwe w réznych aspektach,

a nieptodnos¢ to tylko jeden z nich.

Strach przed tym, ze moze sie nie udac,

Ze zycie bez dziecka bedzie puste

i niekompletne, to uczucie, ktére towarzyszy
wielu osobom borykajgcym sie

z nieptodnoscia. Niepewnos¢ co do
przysztosci moze byc¢ przyttaczajgca. Warto
pamietaé, ze to, co teraz przezywasz, nie
definiuje catkowicie tego, co bedzie

w przysztosci. Istnieje wiele drég do
spetnienia zyciowego, nawet jesli droga do
rodzicielstwa jest trudna.

Poczucie winy czesto towarzyszy probom
radzenia sobie z nieptodnoscia.
Zastanawiacie sig, czy zrobiliscie cos nie tak,
czy mogliscie postgpi¢ inaczej? Wazne jest
jednak nie obwinianie sie. Nieptodnos¢ to
choroba, nie jest karg ani niczyjg wina!

Nieptodnosc¢ czesto budzi poczucie nizszosci
wobec innych par. Poréwnywanie sie z nimi

i niespetnianie spotecznych oczekiwan moze
sprawié, ze czujcie sie gorsi. Jednak
nieptodnosé nie definiuje waszej wartosci.
Podobnie jak choroby takie jak cukrzyca,
krotkowzrocznos$¢ czy nowotwor nie czynig
innych gorszymi. Nie odbiera wam réwniez
ani kobiecosci, ani meskosci.




KIEDY WARTO SZUKRAC POMOCY?

Kazdy z nas inaczej radzi sobie

z trudnosciami. Mamy swoje wypracowane
sposoby rozwigzywania probleméw. Bywa,
ze dysponujemy zasobami,
umiejetnosciami, ktére sg wystarczajace
aby poradzi¢ sobie z trudng sytuacjg. Innym
razem wszystkie wypracowane metody
zawodzg. W takiej sytuacji warto szukaé
wsparcia psychologicznego.

Ponadto, kazdy moment jest dobry, aby
profilaktycznie skorzysta¢ z pomocy
psychologa. Wizyta u psychologa moze
upewnic¢ nas, ze funkcjonujemy prawidtowo,
lub zwréci¢ uwage na cos, co na co dzien
bagatelizujemy, np. przewlekty stres, lek,
czy bezsennos¢, ktére z biegiem czasu
przerodzi¢ sie mogg w powazng chorobe.
Osoby zmagajace sie z nieptodnoscia
szukajg wsparcia psychologicznego

z roznych powodow. Czasami potrzebuja
pomocy, bo nie potrafig poradzi¢ sobie

z emocjami. Innym razem szukaja
odpowiedzi na wazne pytania dotyczace
kolejnych krokéw leczenia, lub innych drog
wyjscia z nieptodnosci.

WAZNE!

Wbrew panujgcym stereotypom, psycholog
pracuje nie tylko z osobami cierpigcymi

na zaburzenia psychiczne. Coraz czesciej
po jego pomoc zgtaszajg sie rowniez:

osoby, ktére zmagajg sie z trudnosciami
emocjonalnymi: nadmiernym stresem,
lekiem, smutkiem czy ztoscig,

osoby, ktére doswiadczajg objawdw
depresji, zaburzen nastroju,

osoby, ktére borykajg sie z problemami
w zwigzkach,

osoby, ktére dowiedziaty sie o istnieniu
choroby, doswiadczajg traumatycznych
wydarzen, doswiadczyty straty. Rolg
psychologa w takiej sytuaciji jest
nauczycC pacjenta, jak radzic¢ sobie z
trudnym doswiadczeniem, ktére moze
miec¢ niekorzystny wptyw na psychike.
Dzieki pomocy psychologa, pacjent
moze zrozumie¢ i zaakceptowac
sytuacje w ktoérej aktualnie sie znajduje,
odzyskac wiare i tagodnie wracac¢ do
réownowagi psychiczne;j.

Nawet co pigta osoba zmagajaca sie z nieptodnoscia choruje na depresje. Objawami
depresji moga byé miedzy innymi smutek, ptaczliwosé, bezsennosé, utrata
zainteresowan, problemy z koncentracjg czy niskie poczucie wtasnej wartosci.
Jezeli Ty lub Twadj partner zauwazacie u siebie objawy depresji koniecznie uméwcie

sie na wizyte do specjalisty!



SPOTKANIE
Z PSYGHOLOGIEM
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KiM JEST PSYGHOLOG | NA GZYM POLEGA

JEGO PRAGA?

Psychologia to nauka, ktéra bada umyst,
zachowanie i emocje, a psychologowie
stosujg zdobytg wiedze, aby pomagaé
ludziom zrozumiec siebie, rozwija¢ zdrowe
nawyki psychiczne i radzi¢ sobie

z zyciowymi wyzwaniami. Psychologowie
mog3a specjalizowac sie w roznych
dziedzinach, takich jak: psychologia
kliniczna, spoteczna, rozwojowa i inne.
Coraz czesciej spotykamy sie tez

z pojeciem psychologa nieptodnosci.
Mowimy tak o psychologach, ktérzy

W swojej pracy koncentrujg sie na pomocy
osobom doswiadczajgcym nieptodnosci

i niezamierzonej bezdzietnosci.

Najwazniejszym zadaniem psychologa jest
Zrozumienie, wspieranie i pomaganie
ludziom w radzeniu sobie z r6znymi
problemami psychicznymi, emocjonalnymi
i spotecznymi. Aby postawi¢ wtasciwg
diagnoze i wdrozy¢ leczenie, psycholog
musi zebra¢ kompletng baze informacji

na temat pacjenta. W tym celu obserwuje,
zadaje pytania, czasami prosi pacjenta

o wypetnienie formularza. Po zebraniu
najwazniejszych informacji, terapeuta
przechodzi do objawow jakie towarzysza
pacjentowi, ktéry zgtosit sie po pomoc.
Nastepnie stawia najbardziej
prawdopodobng - wstepng diagnoze.

W gabinecie psychologa zawsze mozesz liczy¢ na wystuchanie, zrozumienie, wsparcie
psychiczne i emocjonalne. Psycholog pomaga w zrozumieniu i radzeniu sobie

z uczuciami, myslami i zachowaniem, a takze rozwija umiejetnosci samopomocy,
ktore pozwola Ci skuteczniej radzi¢ sobie z przysztymi wyzwaniami i problemami.
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JAK WYGLADA PIERWSZE SPOTKANIE 0S0BY
NIEPEODNEJ Z PSYCHOLOGIEM?

Na poczatek warto ustali¢, czy chcecie udac¢ sie do psychologa razem, czy pojdzie tylko
jedno z Was. W przypadku, gdy jedna osoba nie jest gotowa na wizyte, nie nalezy jej do tego
zmuszac ani wywierac¢ presji. Wizyta jednego z partnerow rowniez moze byc¢ skuteczna

i przyniesc¢ pozytywne efekty.

Najpopularniejszg formg pomocy psychologicznej jest indywidualna konsultacja

z psychologiem. Zdarza sie, ze juz jedno spotkanie wystarczy, zeby pouktadac¢ swoje mysili,
dojrze¢ do zmian lub podjecia waznych decyzji (na przyktad w sprawie skorzystania

z dawstwa czy w sprawie adopcji).

Pierwsza wizyta u psychologa moze by¢é emocjonalnie wymagajgca. Rzadko rozmawiamy
na tak osobiste tematy z obcymi osobami. Pamietaj jednak, ze psychologowie
przestrzegajg zasad etyki zawodowej i zapewniajg pacjentom petng poufnos¢ oraz
poczucie bezpieczenstwa.

PAMIETAJ!

Podczas kazdej sesji mozesz by¢ sobg i wyraza¢ swoje uczucia bez obaw o ocene.
Psycholog jest tam, aby pomoc Ci zrozumie¢ swoje emocje i znalez¢ sposoby na
radzenie sobie z nimi.

WSPARCIE




OTO KILKA OBSZAROW, KTORE MOGA BYC OMAWIANE PODCZAS
PIERWSZEJ WIZYTY:

na poczatku sesji psycholog zwykle
rozpoczyna wstepng rozmowe, dzieki
ktorej masz szanse poczuc sie
swobodnie. Mogag to byc¢ krotkie pytania
na temat tego, czego oczekujesz od
terapii i jakie sg twoje obawy z nig
Zwigzane,

psycholog moze zapytac¢ o emocje,
ktore towarzyszyty ci po otrzymaniu
diagnozy nieptodnosci. Moga to by¢é
uczucia zalu, ztosci, smutku, frustracji,
leku czy poczucia straty. Pamietaj, ze
mozesz wyrazi¢ swoje uczucia bez
obaw o0 oceneg,

psycholog moze pytac o historie
nieptodnosci, w tym o przebyte badania,
leczenie, préby zaptodnienia in vitro,

psycholog moze zapytac o to, jak
nieptodnos¢ wptywa na poszczegdlne
sfery twojego zycia. O to, jak
przezywacie jg w zwigzku, czy powoduje
ona miedzy Wami napiecia? Moze
réwniez zapytac o to, czy rozmawiacie

o Waszych problemach z bliskim,

PAMIETAJ!

psycholog moze omowic strategie
radzenia sobie ze stresem i emocjami
zwigzanymi z nieptodnoscig. Moga to
byc¢ techniki relaksacji, medytacja,
aktywnos¢ fizyczna czy inne sposoby na
tagodzenie stresu,

psycholog moze pytac¢ o wsparcie ze
strony rodziny, przyjaciot czy innych
os6b w twoim zyciu.

jesli jestes w trakcie leczenia
nieptodnosci lub planujesz podjaé¢
decyzje dotyczace leczenia, psycholog
moze pomoc w zrozumieniu réznych
opcji, oméwic oczekiwania i obawy
zwigzane z leczeniem,

psycholog moze rozmawia¢ z tobg na
temat zdrowego stylu zycia, ktéry moze
zwiekszyC¢ wasze szanse na cigze,
takich jak dieta, aktywnos¢ fizyczna

i unikanie uzywek,

psycholog moze omoéwic z tobg, jak
bedzie przebiegat proces terapeutyczny,
jakie techniki mogg by¢ uzywane oraz
jak czesto bedag odbywaty sie sesje.

Rozmowa jest poufna, warto wiec byé otwartym, szczerym i zaufaé¢ terapeucie
podczas pierwszej wizyty i podczas catego procesu terapii.



RODZAJE WSPARGIA PSYCHOLOGIGZNEGO

KONSULTACJA Z PSYCHOLOGIEM

To indywidualne spotkanie osoby lub pary ze
specjalista. Kiedy jedno lub kilka spotkan

z psychologiem nie wystarcza, spotkania
mogaq przyjac¢ forme psychoterapii. Stajg sie
wowczas regularnym wsparciem w kryzysie.

TERAPIA PARY

Podczas spotkan z psychologiem poszukacie
rozwigzan problemow, ktérych nie potraficie
rozstrzygng¢ samodzielnie. Specjalista
pomoze Wam zrozumiecC siebie nawzajem
oraz wypracowac potrzebne kompromisy.
Wspdlnie porozmawiacie o tym, co was od
siebie oddala. W czasie terapii bedziecie
réwniez mieli okazje porozmawiaé

o wzajemnych oczekiwaniach i potrzebach,
ktore podczas diagnostyki i leczenia
nieptodnosci czesto schodzg na drugi plan.

TERAPIA GRUPOWA

Taka forma bedzie dobrym wyborem dla tych,
ktdrzy lepiej czuja sie na spotkaniach w grupie
niz podczas indywidualnej rozmowy

z psychologiem Podczas spotkan pod
nadzorem terapeuty, pary uczestnicza

w sesjach terapeutycznych w grupie, gdzie
moga wyrazacC swoje uczucia i otrzymywac
wsparcie od innych uczestnikdw i terapeuty.
Uczestnictwo w terapii grupowej wymaga
otwartosci i odwagi, poniewaz uczestnicy
wypowiadajg sie na forum. Uczestnictwo

W grupie wsparcia to doskonata okazja, aby
poznac ludzi, ktérzy majg podobne
doswiadczenia.

WARSZTATY EDUKACYJNE

Warsztaty edukacyjne pomagajg parom
zrozumiec rozne aspekty nieptodnoscii jej
leczenia oraz technik radzenia sobie

ze stresem i emocjonalnym obcigzeniem.
Warsztaty moga by¢é dobrym miejscem do
szukania odpowiedzi dotyczgcych dalszej
sciezki leczenia oraz do przemyslenia, jak
nieptodnos¢ wptyneta na wasze zycie, czy z jej
powodu nie zaniedbaliscie innych, waznych
obszaréw (hobby, relacje).

WSPARCIE ONLINE

Istniejg platformy internetowe, fora dyskusyjne,
grupy w mediach spotecznosciowych czy
czaty, ktére umozliwiajg osobom i parom

z nieptodnoscig interakcje z innymi osobami
znajdujacymi sie w podobnej sytuacji zyciowe;.
W takiej spotecznosci mozecie dzieli¢ sie
codziennymi troskami, wspierac sie
wzajemnie, poznac inne osoby, ktére zmagaja
sie z problemami podobnymi do Waszych.




JAK DLUGO TRWA
TERAPIA? KIEDY
POCZUJE SIE LEPIES?

Czas trwania terapii psychologicznej zalezny
od wielu czynnikow, takich jak: rodzaj
problemu czy zaburzenia, indywidualne
potrzeby pacjenta, czestotliwos¢ spotkan
oraz podejscie terapeuty.

Terapia krotkoterminowa to zwykle kilka, do
kilkunastu spotkan z psychologiem, czyli tak
zwanych sesji. Skoncentrowana jest na
rozwigzaniu okreslonego problemu lub
nauczeniu pacjenta konkretnych
umiejetnosci radzenia sobie w trudnych
sytuacjach.

Terapia dtugoterminowa moze trwac przez
wiele lat. Jest stosowana w przypadku
powazniejszych zaburzen psychicznych,
gteboko osadzonych problemow
emocjonalnych czy zaburzen osobowosci.
Czestotliwos¢ spotkan moze byc¢ rézna
(np. raz w tygodniu, raz w miesigcu).

Po zakonczeniu intensywnej fazy terapii,
niektérzy pacjenci nadal, co jakis czas
spotykajg sie z terapeutg, aby utrzymac
osiggniete postepy i pracowac nad
ewentualnymi nawrotami problemadw.
Mowimy wowczas o terapii podtrzymujgcej.

Pamietaj jednak, ze kazda sytuacja jest
indywidualna, wiec czas trwania terapii
bedzie zalezat od twoich potrzeb

i zalecen terapeuty. Warto rowniez
pamietac, ze proces terapeutyczny zawsze
jest zindywidualizowany, a postepy
wymagajg czasu. W przypadku
jakichkolwiek pytan, zawsze warto
porozmawiac z terapeutg, ktory moze
dostosowac plan leczenia do twoich
indywidualnych potrzeb.
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GDZIE SZUKAC WSPARCIA?




MIEJSCA, W KTORYCH MOZESZ UMOWIC SIE
NA SPOTKANIE Z PSYCHOLOGIEM

PORADNIE PSYCHOLOGICZNE
W SZPITALACH | PRZYCHODNIACH

W niektérych szpitalach i przychodniach
pracujg psycholodzy lub psychoterapeuci,
ktorzy oferujg bezptatne wsparcie dla
pacjentow, w tym osdb zmagajgcych sie

z nieptodnoscia. Pacjenci moga skorzystaé
z pomocy psychologa w tych placéwkach po
uzyskaniu odpowiedniego skierowania od
lekarza pierwszego kontaktu (np. lekarza
rodzinnego) lub specjalisty (np. ginekologa).
Pacjenci moga uzyskac skierowanie na
konsultacje psychologiczng, ktéra obejmuje
terapie indywidualng lub w przypadku par,
terapie partnerska.

PORADNIE ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

W ramach publicznego systemu opieki
zdrowotnej istniejg poradnie zdrowia
psychicznego, gdzie pacjenci mogg uzyskacé
pomoc psychologiczng. Osoby potrzebujgce
wsparcia moga by¢ kierowane do tych
placowek na podstawie skierowania od
lekarza pierwszego kontaktu.

PRZYCHODNIE | KLINIKI LECZENIA
NIEPLODNOSCI

Wybrane poradnie leczenia nieptodnosci, ktére
maja kontrakt z NFZ oferujg nieodptatne
wsparcie psychologiczne swoim pacjentom.
W osrodkach prywatnych wizyty u psychologa
zwykle sg odptatne. Zdarza sie jednak, ze
prywatne kliniki oferuje nieodptatne spotkanie
z psychologiem swoim pacjentom albo
organizujg bezptatne warsztaty dla par. Zaleta
tych miejsc jest to, ze psychologowie ktérzy
w nich pracujg majg duze doswiadczenie

w pracy z osobami doswiadczajgcymi
nieptodnosci.

16

PRZYCHODNIE LEKARSKIE

Niektore przychodnie lekarskie majg w swoim
zespole psychologow, ktérzy oferuja
konsultacje pacjentom skierowanym przez
lekarzy pierwszego kontaktu.

PRYWATNE KLINIKI | GABINETY
PSYCHOLOGICZNE

Wielu psychologéw pracuje prywatnie we
wtasnych klinikach lub gabinetach. Wizyty
prywatne sg ptatne, ale czesto umozliwiajg
szybszy dostep do pomocy.

WSPARCIE ONLINE

Istniejg platformy internetowe, ktére
umozliwiajg konsultacje z psychologiem
online. To rozwigzanie moze by¢ szczegdlnie
przydatne dla osdb, ktére nie majg dostepu do
psychologa w swoim regionie lub ktore
preferujg anonimowos¢.

TELEFONICZNE LINIE POMOCY

Istniejg bezptatne telefoniczne linie pomocy,
gdzie mozna porozmawiac

z wykwalifikowanymi psychologami lub
terapeutami w sytuacjach kryzysowych.

ZESPOLY INTERWENCJI
KRYZYSOWEJ

Psycholodzy sg czesto czescig zespotow
interwenciji kryzysowej, ktére pomagaja
osobom, ktore doswiadczyty traumy lub sg
zaangazowane w sytuacje kryzysowe.

OSRODKI POMOCY SPOLECZNEJ

W niektérych osrodkach pomocy spotecznej
istniejg specjalisci, ktérzy oferujg wsparcie
psychologiczne. Osoby potrzebujgce wsparcia
moga uzyskaé¢ pomoc w tych placéwkach,
cho¢ dostepnosc¢ takich ustug moze byc¢
ograniczona.



POMOG PSYGHOLOGIGZNA W RAMAGH
NARODOWEGO FUNDUSZU ZDROWIA

Wsparcie psychologiczne w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia (NFZ) jest mozliwe,
jednak wymaga skierowania. Oznacza to, ze jesli chcesz skorzystac ze wsparcia
psychologicznego finansowanego przez NFZ, nalezy najpierw skonsultowac sie z lekarzem
pierwszego kontaktu (np. lekarzem rodzinnym) lub specjalistg (np. ginekologiem lub
psychiatrg), ktéry po rozpoznaniu problemu moze wystawié¢ skierowanie.

Po otrzymaniu skierowania od lekarza mozesz udac sie do psychologa lub terapeuty, ktéry
pracuje w ramach NFZ. Wazne jest, aby upewnic sie, ze wybrany specjalista ma umowe
z Narodowym Funduszem Zdrowia, aby unikngé koniecznosci ptacenia za terapie prywatnie.

Jezeli nie wiesz, gdzie znajdziesz pomoc psychologiczng w ramach NFZ zapytaj o to
lekarza pierwszego kontaktu lub skontaktuj sie z lokalnym oddziatem NFZ.

Pamietaj, ze warunki i dostepnos$¢ ustug mogg sie ré6zni¢ w zaleznosci od regionu Polski
oraz aktualnych przepisow i regulaciji.

Aby znalez¢ informacje na temat poradni psychologicznych wspétpracujacych
z Narodowym Funduszem Zdrowia (NFZ) w danym regionie Polski, mozna zacza¢
od nastepujacych zrodet:

LOKALNE ODDZIALY NFZ TELEFON INFOLINII NFZ
Mozna odwiedzi¢ strone internetowg Mozna skontaktowac sie z Infolinig NFZ pod
lokalnego oddziatu NFZ odpowiedniego dla numerami telefonu:

swojego regionu. Na oficjalnej stronie NFZ

. . , 800 190 590 lub 22 572 03 73,
dostepne sg informacje o placéwkach

medycznych, w tym poradniach gdzie pracownicy NFZ udzielg informacji
psychologicznych, ktére sg objete umowami na temat dostepnych placéwek medycznych,
z NFZ. w tym poradni psychologicznych (24 godziny

na dobe, 7 dni w tygodniu).
STRONA INTERNETOWA NFZ

Ofle,aIna strona NFZ zawiera wyszuklyvarke CZAT Z KONSULTANTEM NEZ LUB E-
placowek medycznych, w tym poradni MAIL

psychologicznych, ktére sg objete

finansowaniem z NFZ. Mozna uzyc¢ tej
wyszukiwarki, aby znalez¢ placowki w danym https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-
regionie: informacja-pacjenta/czat-z-konsultantem-tip/

Mozna skontaktowac sie z NFZ poprzez czat:

https://terminyleczenia.nfz.gov.pl/ e-mail: tip@nfz.gov.pl
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https://terminyleczenia.nfz.gov.pl/
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PRZYCHODNIE RODZINNE

Zapytaj w lokalnych placéwkach zdrowia
o dostepnosc¢ psychoterapii na NFZ.
Przychodnie czesto oferujg wsparcie
psychologiczne w ramach publicznego
systemu opieki zdrowotne;j.

PORADNIE PSYCHOLOGICZNE

Zapytaj w lokalnych poradniach
psychologicznych - niektore prywatne poradnie
majg umowy z NFZ i oferujg bezptatne lub
czesciowo refundowane przez fundusz sesje
terapeutyczne.

ORGANIZACJE | STOWARZYSZENIA
Skontaktuj sie z organizacjami zajmujgcymi
sie nieptodnoscig w Polsce (np.
Stowarzyszenie Nasz Bocian). Czesto maja
one informacje na temat dostepnych ustug
psychologicznych dla os6b zmagajgcych sie
z nieptodnosciag i mogag udzieli¢ wskazowek,
gdzie szuka¢ wsparcia finansowanego przez
NFZ.

REKOMENDACJE OD LEKARZY
PIERWSZEGO KONTAKTU

Lekarze pierwszego kontaktu, tacy jak lekarze
rodzinni lub ginekolodzy, moga byc¢
zaznajomieni z poradniami psychologicznymi
wspotpracujgcymi z NFZ w danym regionie.

STRONY INTERNETOWE PLACOWEK
MEDYCZNYCH

Niektore placéwki medyczne posiadajg swoje
strony internetowe, na ktérych mozna znalez¢
0 wsparciu psychologicznym, jakie oferujg

w ramach NFZ.

SZUKAJ ONLINE

Na stronach internetowych organizacji
pozarzadowych, forach dyskusyjnych i grupach
spotecznosciowych poswieconych
nieptodnosci, znajdziesz informacje dotyczgce
dostepnych ustug psychologicznych w ramach
NFZ, a takze bedziesz mégt przeczytac opinie
innych pacjentéw.

18

PAMIETAJ!

Dostepnosé ustug psychologicznych

w ramach NFZ moze by¢ zréznicowana
w zaleznosci od regionu i lokalnej
dostepnosci swiadczen zdrowotnych.
Warto skonsultowac sie z lekarzem
pierwszego kontaktu lub bezposrednio
z placowka medyczng, aby uzyskaé
informacje na temat dostepnych opcji
wsparcia psychologicznego w twojej
okolicy.

Bezptatnie otrzymasz wsparcie rowniez tu:

LINIA POMOCY PACJENT DLA
PACJENTA STOWARZYSZENIA
NASZ BOCIAN

Linia pomocy Pacjent dla Pacjenta -
wspieramy osoby zmagajace sie

z nieptodnoscia. Nasi wolontariusze
doswiadczyli choroby, jaka jest nieptodnos¢

i zakonczyli swojg droge pacjencky, stajac sie
rodzicami biologicznymi, adopcyjnymi lub
akceptujac niezamierzong bezdzietnosé.

TWOJ PSYCHOLOG

Twdj Psycholog - jednorazowe, bezptatne
konsultacje psychologiczne u psychologoéw,
psychoterapeutéw i seksuologow.

THE PRESJA

The Presja - bezptatne jednorazowe konsultacje
psychologiczne. Osoby z trudnosciami
finansowymi mogg ubiegac¢ sie o dotacje.

FUNDACJA ERNESTA

Fundacja Ernesta - bezptatne wsparcie
psychologiczne dla osdb, ktére doswiadczyty
poronienia, martwego urodzenia lub ktére
znajdujg sie w trudnej sytuacji okotoporodowej
oraz dla rodzicow dzieci przedwczesnie
urodzonych.



https://nasz-bocian.pl/nasze-projekty/linia-pomocy-pacjent-dla-pacjenta
https://twojpsycholog.pl/darmowe-wizyty?_ga=2.252661257.1082891689.1698249190-1936995137.1698249186
https://thepresja.pl/konsultacje/?_ga=2.187106984.1082891689.1698249190-1936995137.1698249186
https://fundacjaernesta.pl/wsparcie-psychologiczne/

STOWARZYSZENIE NA RZECZ LECZENIA NIEPLODNOSCI | WSPIERANIA
ADOPCJI "NASZ BOCIAN"

Stowarzyszenie na Rzecz Leczenia Nieptodnosci i Wsparcia Adopcji ,Nasz Bocian”
zatozyliSmy w 2002 roku, aby wspiera¢ osoby dotkniete nieptodnoscia i niezamierzong
bezdzietnoscig. Kazdego dnia wspieramy Pacjentéw - stuchamy, informujemy, méwimy ich
gtosem i odpowiadamy na ich potrzeby.

Wspieramy réwniez rodziny adopcyjne i zastepcze oraz prowadzimy dziatania majgce na celu
likwidacje tradycyjnych domoéw dziecka na rzecz rodzinnej pieczy zastepcze,.

TU NAS ZNAJDZIESZ:
e nasz-bocian.pl/
« instagram.com/nasz_bocian
« tiktok.com/@nasz_bocian
 youtube.com/user/NaszBocian
* spotify.com
» facebook.com/Stowarzyszenie.Nasz.Bocian
« twitter.com/NaszBocian
« linkedin.com/company/stowarzyszenie-nasz-bocian

Na naszych stronach internetowych i mediach spotecznosciowych znajdziesz najwazniejsze
oraz najnowsze informacje na temat leczenia nieptodnosci, adopcji a takze rodzicielstwa
zastepczego.

Organizujemy webinary, nagrywamy podcasty, umozliwiamy Pacjentom bezptatne konsultacje
ze specjalistami za posrednictwem naszego forum, infolinii oraz sesji Q&A.

Prowadzimy liczne projekty i kampanie, ktérych celem jest rozpowszechnianie wiedzy
na temat ptodnosci, nieptodnosci, adopcji oraz pieczy.

Walczymy o réwny dostep do leczenia nieptodnosci, w tym refundacje leczenia metoda
in vitro.

Zabiegamy rowniez o to, aby z mapy Polski zniknety domy dziecka, poniewaz wierzymy,
ze kazde dziecko powinno wychowywac sie w kochajgcej rodzinie, a nie w placéwce.

Wspétpracujemy z wszystkimi podmiotami, ktére angazujg sie w sprawy srodowiska oséb
dotknietych niezamierzong bezdzietnoscig. JesteSmy autorami wielu programow
samorzadowych dofinansowujgcych leczenie nieptodnosci metodg in vitro, ktére po likwidacji
rzgdowego programu staty sie jedyng forma finansowego wsparcia tego rodzaju leczenia.

Zawsze i wszedzie zdecydowanie sprzeciwiamy sie stygmatyzacji Pacjentéw zmagajgcych sie
z nieptodnoscig oraz dzieci urodzonych dzieki leczeniu IVF. Sprzeciwiamy sie nieprawdziwym
informacjom na temat leczenia gtoszonym przez osoby i organizacje kierujgce sie ideologig
badz religijnymi uprzedzeniami, niemajacymi uzasadnienia w medycynie opartej na faktach.

Stoimy na strazy bezpiecznego, etycznego i skutecznego leczenia dla wszystkich oséb
zaangazowanych w proces terapii — zarowno Pacjentéw, jak i dawcow oraz dzieci urodzonych
dzieki leczeniu.
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Broszura zostata przygotowana dzieki grantowi Fertility Europe, w ramach Tygodnia
Swiadomosci Nieptodnosci 2023.

5&« EUROPEAN
~ FERTILITY
NASZBOCIAN ~ WEEK %

FERTILITY EUROPE

Fertility Europe to europejska organizacja reprezentujgca stowarzyszenia pacjentow
zajmujace sie (nie)ptodnoscia, umozliwiajgca wspotprace organizacji zajmujacych sie
problemami ptodnosci, wzmacnianiem pozycji pacjentow, edukacjg w zakresie ptodnosci

i rzecznictwem na rzecz lepszych regulacji dotyczgcych dostepu do leczenia nieptodnosci.

Gtowne cele Fertility Europe to:

o poprawa sytuacji w zakresie praw 0sob dotknietych trudnosciami w zajsciu w cigze,

» dazenie do podnoszenia Swiadomosci na temat nieptodnosci poprzez edukacje,
rzecznictwo, komunikacje i partnerstwa,

» angazowanie interesariuszy w dziatania i edukacje na rzecz ochrony ptodnosci,

« fgczenie stowarzyszen pacjentow w celu umozliwienia tworzenia sieci kontaktow
i dzielenia sie najlepszymi praktykami, a takze informacjami na temat nieptodnosci
i ptodnosci.
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