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Inleiding

Tijdens of zelfs al voor de vruchtbaarheidshehandeling krijgen jullie ongetwilfeld te maken met emotionele schommelingen. Hoe je hiermee
omgaat, iserg persoonlijk. Vaak vinden paren het overdreven om professionele hulp te vragen, bijvoorbeeld van een psycholoog. Maar ze
vinden het wel prettig handreikingen te krijgen om niet duizelig te worden in deze emotionele achtbaan. Deze brochure biedt deze
handreikingen.

Veelpartnersdievruchtbaarheidshehandelingen hebben ondergaan, zeggen dat hen dat dichterbij elkaar heeft gebracht. Juist door de
goede communicatie met elkaar zijn e samen een sterk team geworden.

DE VOLGENDE PUNTEN WORDEN BESPROKEN:

Samen een team Hulpis overal

Hetleven naast de behandeling Emoties onder controle Omgaan met stress
Piekeren Professionele hulp zoeken

Depressiviteit



Samen een team

Jullie hebben eenzelfde doel. Om dat doel te bereiken hebben jullie elkaar hard nodig, niet alleen fysiek, maar ook mentaal en emotioneel.

Elke vruchtbaarheidshehandeling kan extra negatieve stress met zich megbrengen: de spanning of een zwangerschap aan het ontstaan is: komt
die wel, komt die niet? Ongelukkigerwijs reageren we deze negatieve stress vaak af op iemand die dichtbi je staat: meestal je partner.
Mannen envrouwen zijn verschillend in hoe ze communiceren, hoe ze met emoties omgaan en hoe ze problemen oplossen. Ook op het
behandeltraject reageren mannen envrouwen verschillend.

In het algemeen praten vrouwen gemakkelijker over problemen. Ze zoeken altijd weliemand of iets om hun gevoelens mee te delen: andere
vrouwen, websites, forums of iets anders. Mannen laten hun dagelijkse routine vaak niet beinvioeden door wat voor problemen dan ook,
Mannen komen dikwils zakelijker over en focussen op de noodzakelijke informatie om een beslissing te nemen. Voor vrouwen lijkt het dan vaak
of mannen ongeinteresseerd zijn endeproblemen negeren.

Door deze verschillen te erkennen, kun je misverstanden vermijden en elkaar blijven respecteren. Door elkaars sterke punten te benutten,
kunnen jullie een hecht paar worden en zo een sterk team. Uiteindelijk hebben jullie hetzelfde einddoel! Goede communicatie is belangrilk.
Goede communicatie begint vaak met een goede timing, Het moment van communiceren over het behandeltraject komt niet altijd gelegen
voor de ander. Qok hierin verschillen mannen en vrouwen. Mannen kunnen vaak beter over gevoelige onderwerpen praten als ze ergens mee
bezig zijn, in plaats van tegenover elkaar

tezitten aan de keukentafel. Een gezamenlijke wandeling of eenvoudige Klus bijvoorbeeld, kan de communicatie voor de man makkelijker
maken.

Belangriik is dat je beiden bereid bent het gesprek aan te gaan.

Bespreek dan samen welke details van de behandeling wel of niet met derden gedeeld worden. Delen met derden kan prettigzijn, maar wat
privacy voor jullie samen is ook prettig. Voorbeeld: mannen koppelen vaak de kwaliteit van het sperma aan hun mannelijkheid., Een sterk
verminderde kwaliteit van het sperma zou de eigenwaarde van de man kunnen aantasten. Het s dus niet aardig om de verminderde
zaadcelkwaliteit met iedereen te delen. Verder kan de spanning van het behandeltraject romantiek en spontaan vrijen in de weg staan. Houd
hier rekening mee, probeer er samen toch wat van te maken. Ook hier is met elkaar communiceren belangrik. Tenslotte: neem bij een teveel
aan stress of als je medische vragen hebt, altijd contact op met jullie behandelteam. Antwoord op medische vragen kan stress verminderen,



Neem wat tijd om je ideen op te schrijven in devoorziene tabel en bespreek ze met je partner

Wanneer en hoe wilje over de hehandeling praten zodat e leven er niet door overheerst wordt
(bijvoorbeeld op eenvastgelegde dag, wekeliks, op een bepaalde plaats)?

Wat verwacht je van je partner en wat niet?

Welke onderwerpen moeten vertrouwelik blijven en alleen tussen jou en je partner worden besproken?

Plan activiteiten waarvan jullie als koppel kunnen genieten,
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Hulp is overal

Natuurljk willen jullie graag samen deze privacygevoelige periode doorstaan, zonder hulp van buitenaf. B een kortdurend
traject kan dat. Maar niemand weet hoe lang het traject gaat duren. Hulp van buitenaf kan verlichting brengen. En hulp is
overal. ledere hulpbron biedt op zijn/haar eigen manier hulp, meerdere hulpbronnen bieden dus een grotere
verscheidenheid aan ondersteuning.

Ga samen met je partner een netwerk van ondersteuning opbouwen:

bij familie, vrienden of collega’s

bij stellen met dezelfde problematiek, je zult zien dat je absoluut niet de enige bent: gedeelde smart is halve smart,
via wehsites of fora (wees voorzichtig met goedbedoelde medische informatie van mede-chatters!)

bijje eigen behandelteam

bij je geloof: wat extra hulp kan nooit kwaad.

Bespreek met je partner met wie je welke gevoelens wilt bespreken. Deel alleen die informatie met anderen waarbij je je
nog goed voelt. Alsiemand echt in het behandeltraject is geinteresseerd, kun je je ontvangen informatieboekjes uit deze
reeks aan die persoon geven. Vaak heeft je behandelend team een informatiebrochure waarin alles in duidelijke taal
vermeld staat.

Communiceer met jullie netwerk wat ullie daarvan verwachten. De ene vriend kan heel goed luisteren, de andere is een
echt feestbeest en goed voor wat afleiding. Weer een ander denkt dat jullie op advies en oplossingen zitten te wachten of
begint eriedere keer over als jullie elkaar zien.

Als je overlegt wat je wel en niet prettig vindt, is dat voor iedereen duidelijk. Voor mensen die zelf niet in deze emotionele
achthaan hebben gezeten, is het moeilijk om jullie gevoelens te begrijpen.

Onbedoeld en ongewild kunnen er danin jullie oren krenkende opmerkingen worden gemaakt. Ook adviezen waar je niets
mee kunt, z0als “je moet er niet zoveel aan denken” zijn vaak goedbedoeld. Het is handig om dan wat standaard
antwoorden klaar te hebben.

Bijvoorbeeld: “als er nieuws is ben je een van de eersten die het zal horen”, of: “onze tijd komt nog we
methode is om het onderwerp van het gesprek te wijzigen: “hoe gaat het nu met jullie?”,
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Min- steunnetwerk

No teer hier de naam van je vriend/familielic:

No teer hier de naam van je viend/familielid:

Hoe kun je me steunen

Hoe kun je me steunen

Wat ik niet met jou zal bespreken

Wat ik niet met jou zal bespreken

Hoe ik tild met je wil doorbrengen

Hoe ik tjid met je wil doorbrengen







No teer hier de naam van je vriend/familielic:

No teer hier de naam van je vriend/familielic:

Hoe kun je me steunen

Hoe kun je me steunen

Wat ik niet met jou zal bespreken

Wat ik niet met jou zal bespreken

Hoe ik tild met je wil doorbrengen

Hoe ik tijd met je wil doorbrengen







Het leven naast de behandelingen

De hehandelingen slurpen veeltijd en energie. Hierdoor kan de dagelijkse routine in het gedrang komen. Het loont de moeite om je af te
vragen hoe jullie het beste de behandelingen en de dagelijkse routine kunnen combineren. Enkeletips:

BIijfin balans: De behandelingen kunnen erg stressvol ziin omdat je er geen controle over hebt. Goed je best doen’ resulteert niet attijd in een
2wangerschap. Laat dit gevoel niet julie leven stilzetten. Focus je op activiteiten of doelen waar je wel controle over hebt. Start toch maar die
opleiding of cursus. Bij een zwangerschap kunnen jullie dan wel weer zien hoe het verder gaat. Koop gewoon nieuwe kleren,
2wangerschapskleding is toch maar tijdelik.

Zorg voor afleiding in de wachttijd: voor veel paren is de meest stressvolle periode van de behandeling het wachten op de uitslag. Als vrouw
word je zenuwachtig van ieder pijntje of pukkeltje. Als man kun je je alleen richten op de reactie van je vrouw. Probeer positief te denken. Je
hebt geen controle over de uitslag, maar je kunt wel proberen om controle over je gevoelens te krijgen. Plan lang van tevoren een leuke
afleidingin deze periode: een film, een korte vakantie of iets speciaals met je partner.

Creder een weekplanner: schriff dingen op die je van plan bent te gaan doen, bijvoorbeeld in een apart schema of op de keukenkalender, Laat
de dagelijkse routine zoveel mogelijk doorgaan. Leg wat activiteiten vast, dit motiveert om ze toch te doen. Ooklijkt de tijd dan sneller te
gaan.

Bereid je voor op de volgende stap: de uitslag komt sowieso een keer. Spreek samen af wanneer jullie de test doen en wie jullie daarbij willen
hebloen. Plan ook voor die dag samen met je partner een positieve activiteit, ongeacht de uitslag, Tijdens deze tijd samen kunnen jullie ook
bespreken hoe verder te gaan.

Al het bovenstaande kort samengevat: bliif ademhalen!!






Emoties onder controle

Nogmaals, de uitslag kun je niet beinvioeden maar je emoties wellicht well Hier wat tips om ze mogelijk onder controle te krijgen:

Praat met je partner: emoties uitpraten helpt ook je partner, die waarschijnlijk dezelfde emoties heeft maar ze niet uit. Het uitpraten kan
jullie beiden sterker maken. Let wel op de timing van het gesprek.

Schakelje netwerk in: soms lucht het op om over je frustraties en angsten te praten of te schrijven met derden

Leer met stress om te gaan: iedereen reageert anders op stress. Vanwege dit individuele karakter zijn er geen kant-en-Klare tips te geven
maar denk bijvoorbeeld aan yoga, tai chi, acupunctuur of een speciale ‘omgaan-met stress-cursus.

Ioek professionele hulp: veel stellen overschatten hun vermogen om zelf alles op te lossen. Maak toch gewoon gebruik van de expertise die
beschikbaaris.

Zorg voor je innerljk: te denken valt aan yoga of andere ontspanningsoefeningen. Anderen vinden kracht in hun geloof voor versterking van
hun eigen innerlijke kracht.

Probeer controle te krijgen over negatieve gedachten:

Schuldgevoel: Het feit dat zwangerschap uitblift, is niemands schuld! Ook beslissingen uit het verleden zijn niet meer van invioed, zoals het
afbreken van een zwangerschap. Het is inmiddels een medisch probleem geworden bij julie. Laat de doktoren maar over dat medische
probleemnadenken. Zo kunnen jullie zelf werken aan positieve zaken enhet plannen van jullie dagelijkse bezigheden.

Wederzijds begrip: mannen communiceren anders dan vrouwen. Dit betekent niet dat de gevoelens anders zijn. Probeer hierover toch met
elkaarte praten (zie hiervoor)

Kwetshaar ten opzichte van zwangere vrouwen: natuurljk gunnen jullie het familie of vrienden om een kind te krijgen, maar om
enthousiast te zijn op een kraamfeest is moeilijk. Het voelt vaak aan alsof iemand is voorgedrongen in de wachtrij. Door kraamvisite te
vermijden, kun je in een isolement komen, Overleg met je partner en betrokkene(n) hoe hiermee om te gaan. Dat geeft duidelijkheid voor
alle partijen.






Omgaan met stress

ledereen reageert anders op stress. Hoe hiermee om te gaan verschilt dus ook per persoon. ledere stresssituatie kan dus een aparte aanpak vragen.
Globaal zijn reacties op stress in de volgende persoonscategorieén in te delen:

probleemoplosser - optimist
steunzoeker - dfleidingzoeker
vermijder schuldgever, - schulgever

lemand kan van alles wat hebben of van é¢n categorie heel veel. De kunst is om de juiste strategie voor iedere stresssituatie te vinden.

Een probleemoplosser voelt zich prettig als hij/zij een probleem actief kan aanpakken en oplossen. Deze methode wordt aangeleerd op scholen
en bij opleidingen, omdat er in de praktijk uitstekend mee te werken is. Echter, in de beruchte wachtperiode bij de fertiliteitshehandelingen
kan niets gedaan worden om de zwangerschap te bevorderen, Een probleemoplosser moet dan naar een andere categorie gaan omde stress te
beheersen.

Een steunzoeker voelt zich prettig bij steun uit de omgeving. Hij/zij deelt graag de gevoelens met derden. Dit kan rustgevend zijn in de
wachtperiode. Als er een goed communicatienetwerk (zie ook bij Hulp is overal )is opgebouwd, kan hiervan gebruik gemaakt worden.
Belangrijk is dat van tevoren overleg is geweest wat wel en wat niet besproken wordt.

Een vermijder gaat conflicten die stress veroorzaken uit de weg, Ditis in vele gevallen een goede en veilige strategie. Maar als je je omgeving gaat
mijden, omdat je niet geconfronteerd wilt worden met andere zwangerschappen of baby's, dan heb je kans dat je in een isolement terecht
komt. Zo kun je verstrikt raken i je eigen emoties. De confrontatie aangaan zal ongemakkelijk voelen, maar kan ook veel opluchting geven,
0ok voor de tegenpartij

Een optimist kijkt overal positief tegenaan, ook naar de vruchtbaarheidsproblematiek, Dit optimisme helpt vaak om zelfverzekerd te blijven.
Positief denken kun je aanleren.

Een afleidingzoeker zoekt gezelschap of andere manieren om de aandacht af te leiden. Deze methode s nuttigin vele gevallen van stress, ook bij
de behandelingen. Afleiding helpt om een beter gevoel te krijgen.

Een schuldgever voelt zich prettig bij de gedachte dat anderen de oorzaak zijn van de stress. Dit kan helpen bi bepaalde situaties, maar komt
niet aardig over bij anderen. Soms kan deze negatieve benadering ook omslaan in negatieve gedachten en tot depressieve gedachten leiden.



Bij de behandelingen is er geen sprake van schuld, dus dat schiet niet op!

Piekeren

Vian nature piekeren vooral vrouwen veel: kan ik wel - kan ik niet? Zal ik wel - zal ik niet? Hoe je het beste kunt omgaan met piekeren kun je
(jezeff) leren. In het algemeen geldt: piekeren is altijd het gevolg van een vraagstelling. Soms kun je zeff actief iets doen aan het antwoord op
de vraag, soms kun je er niets aan doen. Als je er niets aan kunt doen, heeft verder piekeren eigenlijk geen nut meer. Als je wel actief iets kunt
doen aan de vraagstelling, kan het resultaat van je actie het piekeren opheffen. Voorbeeld: ‘Hoe moet het verder met het milieu op onze
planeet? Jijzelf kunt dit wereldwijde probleem onmogelijk oplossen. Wel kun je wat zaken n je leven aanpassen, zodat je meewerkt aan een
beter milieu. Blijven piekeren over een wereldwijde oplossing heeft dus geen nut meer. Je hoeft de vraag niet te negeren, maar oplossingsgericht
blijven denken is een goed antwoord op je piekeren..

Ook tijdens het hehandeltraject wordt er veel gepiekerd. Vel voorkomende oorzaken van piekeren worden aan de hand van voorbeelden besproken:

‘Tal er ooit een zwangerschap komen?’ Niemand kan je hierop een concreet antwoord geven, el kan er een kansherekening voor jullie gemaakt
worden. Bovendien heb je deze vraag hij je behandelteam neergelegd. De leden van dat team denken na over de meest optimale begeleiding voor
jullie. Behalve aan mogelijke aanpassingen aanjullie levensstijl (roken en overgewicht), kunnen jullie ze!f weinig extra doen.

“Mijn vriendin werd zwanger na acupunctuur. Zullen wij dat ook gaan doen?” Dit is een piekermoment waar je actief wat aan kunt doen. Als
je blifft twijfelen, dan kun je de voor- en nadelen van acupunctuur op een riltje zetten. Het langste rijtje geeft dan de doorslag. Kortom: doe
waar je je goed bij voelt! Overleg alternatieve geneeswijzen wel altijd met je behandelteam. ‘Baat het niet, schaadtt het niet’ geldt niet voor alle
alteratieve geneeswijzen!

“Zullen we wel of niet die vakantie plannen?” Ook dit is een ja /nee raag, Zet alle voor- en nadelen op een rijtje. Bedenk dat jullie naast alle
intense emoties ook relaxmomenten nodig hebben. Op vakantie gaan is op zich een goed plan. Als je de vakantie ruim van tevoren plant zou het
zomaar kunnen zijn dat je zwanger bent tijdens de vakantie. Het uitkiezen van een ‘hygiénisch’ vakantieland, zonder noodzakelijke inentingen,
geeftvaak extra rust,

“Zalik wel of niet die nieuwe baan accepteren?”

“Zalik wel of niet nieuwe kleren kopen? Straks passen ze niet meer.”



“Zullen we wel of niet doorgaan met de behandelingen?”
Vioor de meeste piekermomenten geldt: als je actief iets kunt doen, doe dan dat waar je je goed bij voelt nahet afstrepen van alle voor- en
nadelen van je actie. Overleg eventueel met je ondersteunende netwerk,



Professionele hulp zoeken

Vruchthaarheidshehandelingen gaan gepaard met veel onzekerheden, twijfel en stress. Je hoop om zwanger te worden s gebaseerd op een
diep verlangen naar een kind. Het is heel natuurlijk dat dit diepe gevoel van invioed is op je mogelijkheden om met stress om te gaan. Je
emoties zijn vaak intenser, waardoor je vatbaarder wordt voor angst, verdriet en boosheid. Je interesse voor bepaalde zaken neemt af, terwij
je die interesse eerst wel had. Je blift vaker thuis. Je vermijdt situaties met baby's en zwangere vrouwen. Je ruziet met je partner over de
Kleinste dingen. Je neemt vrienden onbenullige dingen kwalijk.

Sommige paren kunnen deze zaken samen oplossen. Zij merken dat hun relatie hierna veel sterker is geworden. Andere stellen kiezen ervoor
om de vruchtbaarheidshehandelingen voortijdig te staken. Al die negatieve gevoelensishet hen niet waard. Met professionele hulp zouden zi
de behandelingen beter kunnen doorstaan.

Het is belangrijk professionele hulp te zoeken alsje gevoelens de dagelijkse routine gaan beinvloeden:

® niet meer kunnen werken vanwege de stress
o serieuze relatieproblemen met e partner
®  anderemensen mijdenvanwege destress
o hetgevoel dat het leven geen zin meer heeft

Depressiviteit

Hetis normaal dat je je af en toe terneergeslagen voelt in de ups en downs van de behandelingen. Maar als je meer dan twee weken achter
elkaar teneergeslagen bent, kan er sprake zijn van een depressie.

Bekendeverschijnselenzijn: julliesituatie hopeloosvinden, geeninteressehebbenindagelijkse bezigheden, geen eetlust, slapeloosheid,

concentratieproblemen, thuisblijven, het leven is zinloos. Herken je deze gevoelens? Danis het ijd om een afspraak te maken met een
psycholoog. Bezoekenaan een psycholoog envoortgang van devruchthaarheidsbehandelingen kunnen goed samen gaan.

Let wel: hulp s overal, accepteer dieindiennodig!



Weekplanner Breng je leven in evenwicht en maak plannen

Week Details over de behandeling Mijn leven

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag




Zondag

Mijn gedachte van de week:

Wat ik deze week zal doen om positief te blijven:




Weekplanner Breng je leven in evenwicht en maak plannen

Week Details over de behandeling Mijn leven

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag




Zondag

Mijn gedachte van de week:

Wat ik deze week zal doen om positief te blijven:
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Breng je leven in evenwicht en maak plannen

Week

Details over de behandeling

Mijn leven

Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag

Zondag




Mijn gedachte van de week:

Wat ik deze week zal doen om positief te blijven:




Aanvullende Informatie

FREVA

Freya, de landelijke en onafhankelijke patiéntenvereniging voor vruchtbaarheidsproblematiek, behartigt de belangen van mensen die te maken krijgen met
vruchtbaarheidsproblemen en ongewilde kinderloosheid. Freya verstrekt informatie, zowel schriftelijk als telefonisch en via internet. De vereniging
organiseert ook lotgenaten- en themabijeenkomsten. Lotgenotencontact via intemet behoort eveneens tot de mogelijkheden.

Freya onderhoudt contacten met alle partijen, onder andere met ziekenhuizen, verzekeraars, politiek en de media, om zo goed mogelijk geinformeerd te
blijven en de belangen van de doelgroep steeds optimaal te kunnen behartigen,

Freya
Postbus476
6600 AL Wijchen
Tel:024-6451088

Email: secretariaat@freya.nl Internet: http://www.freya.nl

MEERWETEN

Het boek 'Waar blift de ooievaar....’ geschreven door Grada van den Dool (fertilteitsarts) en Sanne Koemans (psycholoog) geeft uitbereid voorlichting over
alle aspecten van een fertilteitshehandeling en biedt handvaten om de emoties rond een kinderwens te begrijpen.


https://iprova.langeland.local/management/hyperlinkloader.aspx?hyperlinkid=c24f7cfb-3abd-4250-92ed-b5b5a91c5aab
https://iprova.langeland.local/management/hyperlinkloader.aspx?hyperlinkid=89c4aae4-9748-4a15-82f6-cff795892132
https://iprova.langeland.local/management/hyperlinkloader.aspx?hyperlinkid=4fee811b-be0a-4607-a824-acde591e1490

Aantekeningen
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