




OPIEKA PREKONCEPCYJNA

Dbanie o poprawę zdrowia KOBIETY

i MĘŻCZYZNY w sferze fizycznej,

psychicznej i emocjonalnej zanim

rozpoczną starania o dziecko



ODPOWIEDZIALNE PRZYGOTOWANIE 
DO BYCIA RODZICEM

ŚWIADOME DECYZJE (w sferze: fizycznej, psychicznej, społecznej)

ZDROWIE PROKREACYJNE

POZYTYWNY PRZEBIEG CIĄŻY, PORODU i POŁOGU

ROZWÓJ DZIECKA



NA PŁODNOŚĆ WPŁYW MAJĄ:

Czynniki biologiczne/medyczne

Czynniki społeczno - ekonomiczne

Czynniki psychologiczne

Wiele par ma problemy z tym, by począć dziecko.

JEŚLI WYKLUCZONE ZOSTAŁY PRZYCZYNY 

FIZJOLOGICZNE NIEPŁODNOŚCI WARTO ROZWAŻYĆ 

PRZYCZYNY O PODŁOŻU PSYCHOLOGICZNYM



NA PSYCHICZNE PRZYCZYNY NIEPŁODNOŚCI
ORAZ OSŁABIENIE ZDOLNOŚCI PROKREACYJNYCH 

MAJĄ WPŁYW:

 Doświadczenia z przeszłości

 Problemy z akceptacją swojej płciowości

 Problemy z seksualnością

 Niedojrzałość emocjonalna

 Zaburzenia lękowe

 Depresja



Stres długotrwały i krótkotrwały

Uzależnienia

Zmiana pozycji kobiet w społeczeństwie

Perfekcjonizm

Przedkładanie kariery zawodowej nad rodzicielstwo

Wzrost odsetka kobiet żyjących samotnie

Zwiększająca się liczba rozwodów, konfliktów małżeńskich

Rozwój cywilizacyjny i technizacja codziennego życia



POMOC PSYCHOLOGICZNA

Praca z psychologiem, psychoterapeutą w zależności od sytuacji:

INDYWIDUALNA

PARY

RODZINY

Psychoterapia

Interwencja kryzysowa

Edukacja



INTEGRACJA SIEBIE

"Płodność ludzka jest jak zegar. Kiedy sprawnie działają wszystkie 

trybiki – zegar działa bez zarzutu. Jeśli jeden z elementów ma defekt, 

zegar zaczyna rzęzić i wskazywać nieprawidłowy czas. Gdy defekt jest 

większy lub gdy obejmuje kilka elementów, zegar przestaje działać. 

Zazwyczaj jesteśmy w stanie zlokalizować defekt, bardzo często 

również go naprawić”                                                Lichtenberg, 2009



Przekładając to na funkcjonowanie ludzkie...

Człowiek składa się z wielu sfer fizycznej, psychicznej,

społecznej i duchowej. W dzisiejszych czasach nacisk

kładzie się na wymierne osiągnięcia, spektakularne sukcesy,

działanie. Człowiek gubi wówczas swoją naturalną,

integralną tożsamość.





ZJAWISKO ODCIĘCIA, A PŁODNOŚĆ

Wszystko co widzimy, czujemy, słyszymy, myślimy, a nawet to co jemy, jest zgłaszane do
mózgu. (…) To co myślimy, jak widzimy samych siebie, może powodować wzmocnienie lub
osłabienie naszego układu odpornościowego. Jeżeli ciągle wątpimy, jesteśmy niezadowoleni,
wyobrażamy sobie najgorsze lub poddajemy się pesymistycznym myślom, wówczas stale
utrzymujemy nasz układ immunologiczny w napięciu i postawie obronnej (Juchheim, Poschet,
1995), co ma wpływ na płodność. Bycie bliżej natury sprzyja akceptacji własnej fizjologii oraz
pozytywnym odczuciom, jakim dostarcza własne ciało i specyficzne objawy jego
funkcjonowania.



EKOLOGIA PROKREACJI
PŁODNOŚĆ LUDZKA JAKO CZĘŚĆ RYTMU NATURY

Płodność warto rozpatrywać w sensie bliskości z tym, co
naturalne, ekologiczne, a więc związane z naszym zdrowiem
szeroko pojętym.

Podejście ekologiczne do płodności jest przede wszystkim
stylem życia, który uwzględnia jej cechę rytmiczności
i potrafi adekwatnie dostosować się do niej w aktualnej
sytuacji życiowej.

Metoda obserwacji cyklu jest metodą ekologiczną, nie
szkodzi organizmowi, nie ingeruje w mechanizmy płodności i
ich nie niszczy.

Znajomość rytmu własnego organizmu sprawia, że kobieta
bardziej akceptuje swoją płeć, wzmacnia się jej
samoświadomość.

Zdjęcie: www.pixabay.com



poczucie kontroli  momentu  poczęcia dziecka (zapobiega lękowi przed nieplanowaną ciążą 
oraz poczuciu zewnątrzsterowności)

świadomość  cyklu płodności umożliwia szybszą koncepcję (zajście w ciążę), zapobiega 
narastaniu frustracji

pozwala wcześnie wychwycić nieprawidłowości w funkcjonowaniu układu rozrodczego 
kobiety i podjąć decyzję o leczeniu (stopniowe oswajanie się z trudnościami, łagodniejsze 
przechodzenie przez proces leczenia)

umacnianie więzi małżeńskiej (wspólne podejmowanie decyzji, wzrost wzajemnego szacunku, 
różnorodność sposobów okazywania czułości)

wewnętrzny spokój (aspekt moralny, ekologiczny)

PSYCHOLOGICZNE ASPEKTY 

NATURALNEGO PLANOWANIA RODZINY



ROLA KOBIETY JAKO MATKI

Kobieta przygotowuje się do roli 
matki całe życie.

Opinie i przesądy na temat 
macierzyństwa zachęcają  lub 
zniechęcają do podjęcia tej roli.

Nadmiar możliwości, różnorodność podejść do prokreacji, 

okresu ciąży czy wychowania dziecka może prowadzić 

do napięcia u osób planujących zostać rodzicami.

Rodzic wystarczająco dobry.



CZYM SĄ EMOCJE?



To stany, które dają szansę indywidualnego, niepowtarzalnego
wyrażania istoty ludzkiej.

Emocja jest informacją, tego co dzieje się w nas, w relacji z innymi.

EMOCJE TO NIEZBĘDNY ELEMENT 

PSYCHIKI CZŁOWIEKA



Przejawy wegetatywne

 bicie serca,

 wzrost ciśnienia,

 zmiany w rytmie oddychania,

 zmiany w funkcjonowaniu gruczołów 
wydzielniczych.

Przejawy ruchowe

 tiki,

 drżenie rąk,

 podskoczenie do góry z radości,

 ruchy kontrolowane (śmiech, płacz),

 reakcje werbalne (słowne)

Przejawy w procesach 
umysłowych na poziomie 
świadomości

FORMY PRZEJAWIANIA SIĘ EMOCJI



Ciało i psychika są ze sobą ściśle połączone





Pojęcie kontenera emocjonalnego





 Chcą ustrzec się od bólu lub brakuje im akceptacji dla własnych przeżyć.

 Myślą, że w ten sposób się ich pozbędą.

 Być może nie nauczono ich właściwego, efektywnego radzenia sobie z własnymi emocjami.

 Mogą tkwić w błędnym przekonaniu, że emocje są czymś zagrażającym, szkodliwym,
a okazywanie emocji będzie miało destruktywny wpływ na ich życie.

 WYPIERANIE EMOCJI MA SWOJE SKUTKI!!! JEST
NISZCZYCIELSKIM PROCESEM, KTÓRY OGRANICZA
WEWNĘTRZNY PULS ŻYCIA, ŻYWOTNOŚĆ I RADOŚĆ!!!

DLACZEGO LUDZIE WYPIERAJĄ 

EMOCJE?



SKUTKI WYPIERANIA, 

NIEOKAZYWANIA EMOCJI



RELACJE W PARZE I ICH ZNACZENIE

 Rodzina funkcjonuje jako całość (system)

 Rodzina podobnie jak inne organizmy, organizacje, składa się z 
różnych podsystemów (rodziców, dzieci, kobiet, mężczyzn, sióstr 
czy też braci.)

 Najważniejszym z nich, z punktu widzenia dobrego 
funkcjonowania rodziny jest podsystem rodziców.

 Od jego jakości, spójności, zdolności porozumiewania się, 
umiejętności  okazywania bliskości zależy jakość życia wszystkich 
członków danego systemu rodzinnego.



KILKA SŁÓW PODSUMOWANIA

Na zdolności prokreacyjne bardzo duży wpływ mają

czynniki psychologiczne:

• Opieka prekoncepcyjna związana z dbaniem o zdrowie zarówno kobiety, jak i mężczyzny, co 
wynika ze świadomego planowania rodzicielstwa.

• Istotne jest holistyczne podejście do człowieka - funkcjonującego jako cały organizm złożony 
z wielu układów, w tym także dbanie o harmonię z otoczeniem.

• Niebagatelne znaczenie ma tu samoświadomość, w tym poznanie bogatego świata własnych 
emocji i ich wpływu na funkcjonowanie somatyczne.

• Należy dbać także o relacje w diadzie, która jest kluczowym elementem zapewniającym 
prawidłowe funkcjonowanie rodziny jako systemu.
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