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Psicéloga, mestranda em Ginecologia e Obstetricia pela Universidade Federal do
Rio Grande do Sul, pés-graduanda em Reprodugdo Humana Assistida e em
Psicologia Perinatal e da Perinatalidade. Também é pés-graduada em Avaliagéo
Psicoldgica e estd em formagdo em Psicologia Baseada em Evidéncias.

Tem um compromisso profundo em fornecer apoio emocional e psicolégico,
acompanhando as familias em cada etapa das jornadas de concepgéo, gravidez,
parto e puerpério. Seu trabalho é marcado pela empatia e pelo cuidado, criando um
ambiente acolhedor e seguro para que os pacientes possam compartilhar suas
experiéncias, alegrias e desafios.

Acredita na importancia de fortalecer os vinculos familiares e promover o bem-estar
emocional durante esses momentos transformadores da vida.



A saude reprodutiva esta
intimamente ligada a vida social
e a realizacado pessoal, por isso,

quando afetada, pode gerar uma
carga emocional que carece
de atencao.

A gestao das emocdes
é um aspecto crucial e que
nao deve ser negligenciado,

especialmente durante o tratamento
de Reproducdo Humana Assistida.




A Reproducdo Humana Assistida (RHA) tem se tornado uma solugdo cada
vez mais comum para casais e individuos que estdo enfrentando dificuldades na
fertilidade. As técnicas médicas sdo avangadas e podem proporcionar esperanga e
possibilidades reais de concepgcao para muitos. No entanto, além dos aspectos
biolégicos e técnicos, € crucial considerar a dimensado psicolégica dessa jornada.
A experiéncia de lidar com a infertilidade e passar por tratamentos de
reproducdo assistida pode ser emocionalmente desafiadora e impactar

profundamente a salde mental e o bem-estar dos envolvidos.

Os desafios emocionais e psicolégicos associados a infertilidade e aos tratamentos
de reproducdo assistida sdo significativos. Os sentimentos de frustragdo, ansiedade,
culpa e tristeza sdo comuns entre aqueles que enfrentam dificuldades para conceber.
Além disso, o processo de tratamento pode ser estressante, ndo apenas por sua

complexidade médica, mas também pelas incertezas e expectativas envolvidas.

Abordar esses aspectos psicolégicos & essencial para oferecer um cuidado integral e
humanizado. A compreensdo € o suporte emocional podem melhorar
significativamente a experiéncia dos pacientes, ajudando-os a lidar melhor
com os altos e baixos do tratamento. Além disso, um apoio psicolégico
adequado pode contribuir significativamente durante o processo de RHA,

pois um estado emocional equilibrado é benéfico para a saude fisica e mental.

Este material foi pensado com o objetivo de fornecer Insights e
estratégias utilizadas pela psicologia para pacientes que estdo vivenciando
a infertilidade. Através dos proximos moddulos, exploraremos o0s principais
desafios emocionais enfrentados durante a reprodugdo assistida e
apresentaremos algumas técnicas e intervencdes  psicolégicas  para

ajudar a aliviar essas dificuldades.

Assim, busca-se oferecer uma compreensao acerca dos impactos
psicolégicos da infertilidade e dos tratamentos, juntamente com ferramentas praticas
para gerenciar o estresse e a ansiedade. Esperamos que, ao abordar
a dimensdao psicolégica da reprodugdo assistida, possamos contribuir

para uma jornada mais positiva e equilibrada para todos os envolvidos.
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Compreendendo
brevemente a
Infertilidade



O que é ainfertilidade

Atualmente, define-se infertilidade como a incapacidade de conseguir
uma gestagcdo bem-sucedida apds 12 meses ou mais de relagdes sexuais
regulares sem uso de métodos contraceptivos. Ainda, quando existe

comprometimento da capacidade reprodutiva feminina ou masculina’?.

A infertilidade, apesar de ndo ser um agravo que ameace a vida dos individuos,
€ uma condigado que deve ser considerada como um sério problema de saude
publica, visto que pode provocar a diminui¢dao da qualidade de vida, além de
desencadear alteragdes emo-cionais significativas e problemas de saude

mental e psiquica?.

Dados Gerais

Estima-se que a infertilidade afeta 17,5% da populagcdo adulta globalmente, o
que equivale a cerca de 1 em cada 6 pessoas. A prevaléncia de infertilidade
entre casais brasileiros € estimada em torno de 15%, alinhada com as taxas glo-

bais3. As causas que podem levar a infertilidade sdo atualmente divididas em:

Quadro 1- Causas da infertilidade e sua distribuicio

[ Eatores Masaulines ] [ Fatores Anatomlcos] [ Fatores Hormonais ] [Sem Causa Aparente]

Femininos Femininos

= = )= )= ]




Os fatores de risco associados a infertilidade sao variados e podem incluir:

Quadro 2 - Fatores de risco?

Idade

Tabagismo

Quimioterapia

Radioterapia

Infecgdes Sexualmente Transmissiveis

Obesidade

Estresse

Doengas Inflamatérias Pélvicas Infecgdes Urolégicas

Consumo Excessivo de Alcool Consumo de Alcool e Drogas

NN

Consumo de Drogas Uso de Esterdides Anabolizantes

7’

N

Extenuantes Histdria de Orquite

7

N\

Exposigdo Excessiva ao Calor

7

Exposigdo a Agentes Toxicos

) WD) W ) W ) W W | G | G L G L W, S

o Yo Yo Yo Yo Y

Préticas de Exercicios Fisicos J

e Toxinas

Assim, busca-se oferecer uma compreensao acerca dos impactos psicolégicos
da infertilidade e dos tratamentos, juntamente com ferramentas praticas para
gerenciar o estresse e a ansiedade. Esperamos que, ao abordar a dimensao psi-
coldgica da reproducgao assistida, possamos contribuir para uma jornada mais

positiva e equilibrada para todos os envolvidos.



Avaliagao do casal com dificuldades para engravidar

De acordo com a literatura médica sobre o tema, o inicio da avaliagdo do casal
com dificuldade para engravidar deve considerar, além da definicao de infertili-
dade, a diminui¢cdo evidente da reserva ovariana de acordo com a idade da

mulher. Assim, recomenda-se que o casal procure avaliagdo médica:

Quadro 3- Inicio da avaliagdo do casal com dificuldades para engravidar?

‘
S

Mulheres com mais de 40 anos

-
J

Presenca de condi¢Ges que podem causar dificuldades para engravidar:
- Ciclos irregulares, oligomenorreia, amenorreia
- Presenga ou suspeita de doenga uterina, tubéria, peritoneal ou endometriose
- Presenca ou suspeita de subfertilidade de causa masculina
- Disfun¢do sexual

J

~

Predisposicdo genética ou adquirida para diminuigdo da reserva ovariana (quimioterapia,
radioterapia etc.)

)

Mulheres entre 35 e 40 anos

S

Mulheres antes dos 35 anos

)
\/

Reproducao Assistida

Apos criteriosa avaliagcdo médica, um plano de tratamento sera tragcado consi-
derando aspectos como a idade da mulher e a(s) causa(s) da infertilidade. Em
algumas situagdes, as técnicas de reproducdo assistida sdo alternativas que
visam atingir o objetivo dos individuos e casais: a gravidez e o nascimento do
bebé. Isso posto, essas técnicas podem ser de baixa ou alta complexidade.

Abaixo, citam-se as principais técnicas utilizadas atualmente?.



Baixa complexidade:
Coito programado com ou sem indug¢ao da ovulagao: ldentifica-se o periodo
fértil e orienta-se 0 momento adequado para que ocorra a relagdo sexual,

visando aumentar a chance de concepg¢ao.

Inseminacéo intrauterina (11U):

Trata-se da deposicdo de sémen processado e concentrado na cavidade
intrauterina no periodo da ovulagao natural ou estimulada. A inseminagao pode
ser homéloga (com sémen do parceiro) ou heteréloga (com sémen de
doador)?.

Alta complexidade:
Fertilizacdo in vitro (FIV): Fertilizacdo do odcito pelo espermatozoide dentro de

uma placa de laboratério. Na FIV, a selecdo do espermatozoide que fecundara

0 o6cito ocorre de maneira natural, entre os espermatozoides que estdo em

contato com o odcito na placa de cultivo.

Injecdo intracitoplasmatica de espermas:

Técnica em que um uUnico esperma-tozoide é selecionado previamente e
injetado dentro do odécito, dando inicio ao processo de fertilizagé\o.2 Nos
procedimentos de alta complexidade, caso haja fertilizacdo do &vulo,
seguida da divisao celular, o embrido é transferido para o Utero da mulher e
espera-se que ocorra a implantagcdo no endométrio, seguida pela gestacao
e nascimento do bebé.



Os impactos
psicologicos da
Infertilidade e
da reproducao
assistida




O impacto do diagnéstico

O desejo de engravidar é muitas vezes uma das aspiragdes mais profundas e
significativas na vida de muitas pessoas. Para muitas mulheres e casais, a ideia
de conceber um filho representa ndo apenas a continuidade da linhagem fami-
liar, mas também a realizagdo de um sonho compartilhado de criar e nutrir uma
nova vida. Este desejo é frequentemente acompanhado por uma mistura com-
plexa de emoc¢des, desde a antecipagdo e alegria até a ansiedade e o medo do

desconhecido.

Para aqueles que enfrentam desafios de infertilidade, o desejo de engravidar
pode se tornar uma jornada emocionalmente extenuante, marcada por espe-
rangas renovadas, decep¢des dolorosas e a perseveranga incansavel em busca
da realizagdo desse sonho. A maioria dos casais que deseja engravidar faz a
transicdo para a parentalidade de modo natural e, de certa forma, essa € uma
expectativa que todos acabam nutrindo. Quando isso ndo ocorre, é natural
sentir o peso da espera, da expectativa e da desilusdo que acompanha cada

menstruacao.

Vivenciar a infertilidade também pode envolver procedimentos invasivos, mu-
danc¢a na rotina, aumento na frequéncia de visita aos profissionais de saude e
um mundo de informagdes e experiéncias novas. Assim, € natural que surjam

alguns medos e preocupagdes associados.

Nesta etapa, também € muito comum sentir a necessidade de buscar uma
ampla gama de informagdes sobre o tema e explorar relatos de pessoas que
passaram por experiéncias semelhantes. No entanto, é importante estar ciente
de que as experiéncias de cada pessoa sdo subjetivas e podem nao refletir exa-

tamente a sua situagdo, mesmo que compartilhem alguns pontos em comum.



A troca de experiéncias € crucial para sentir-se apoiado e perce-ber
que ndo estdo sozinhos, além de oferecer estratégias que outras
pessoas utilizaram para lidar com o problema, as quais podem ser

Uteis para vocés também.

Todavia, é importante ter ciéncia de que é fundamental buscar
informagdes junto aos profissionais de saude, pois estas serdo

especificas para a situagao de cada casal.



A dor da infertilidade: Uma gama de sentimentos

A experiéncia da infertilidade frequentemente desencadeia uma avalanche de
sentimentos de inadequacgao e culpa, que podem corroer a autoconfianga e o
senso de valor préprio. As pessoas que enfrentam esse desafio muitas vezes se
perguntam se estdo falhando em uma das expectativas fundamentais da vida
adulta, especialmente aquelas relacionadas a reproducao e a formagado de uma

familia.

Esses sentimentos podem ser exacerbados por pressdes sociais e culturais,
levando a uma intensa autocritica e autodepreciagao. A sensacao de nao estar
a altura das expectativas pessoais ou da sociedade pode criar um fardo emo-

cional pesado, dificultando a aceitacao e a busca de apoio.

1 Uma estratégia util para lidar com os sentimentos de inadequacdo e culpa é

praticar a autocompaixdo. Isso envolve tratar-se com gentileza e compreensao,

reconhecendo que a infertilidade nao é sua culpa € que VOCé merece apoio €

compaixao, ndo autocritica.

2 Técnicas de terapia cognitivo-comportamental (TCC) podem ajudar a

identificar e desafiar padrées de pensamento negativos que contribuem para

sentimentos de inadequagao.

3 Além disso, buscar apoio em grupos confidveis (preferencialmente com a presenca

de um profissional de salide) de pessoas que passam pela mesma situagdo pode

fornecer validagdo emocional e ajudar a reduzir a sensagao de isolamento.



Impacto na autoestima e identidade pessoal

A infertilidade pode ter um impacto profundo na autoestima e na identidade
pessoal, abalando as bases da autoimagem e da percepc¢ao de si mesmo. A
incapacidade de conceber pode desencadear uma crise de identidade, espe-
cialmente para aqueles cuja visdo de si mesmos estd intimamente ligada

a capacidade de serem pais ou maes.

O sentimento de fracasso em um aspecto tdo fundamental da vida pode
minar a confianga em si mesmo e na propria capacidade de enfrentar
desafios. Essa luta interna muitas vezes é exacerbada por comparacdes com
os outros e pela sensacdo de ser julgado pelo mundo ao redor, tornando a
jornada da infertilidade ndo apenas fisica, mas também emo-cionalmente

desgastante.

1 Para mitigar o impacto da infertilidade na autoestima e na identidade pessoal,

€ importante desenvolver uma perspectiva mais ampla de si mesmo,

reconhecendo suas outras habilidades, conquistas e papéis significativos na vida.

2 Praticar a gratidao didria pode ajudar a focar nas coisas positivas da vida,

mesmo durante os momentos dificeis.

3 Psicoterapias, como a terapia de aceitacdo e compromisso (ACT), pode

ajudar a construir uma identidade resiliente que ndo dependa exclusivamente da

capacidade de conceber.

4 Aem disso, € essencial cultivar relacionamentos de apoio com amigos,

familiares e profissionais de saude que possam oferecer suporte emocional e

encorajamento durante essa jornada desafiadora.



Dores emocionais comuns: tristeza, frustragao, raiva

A vivéncia da infertilidade pode vir acompanhada por uma série de dores emo-
cionais avassaladoras para quem as enfrenta. A tristeza profunda e persistente
resultante da incapacidade de conceber pode se tornar uma presencga

constante na vida diaria, minando a esperanca e a alegria.

A frustragcdo pode surgir da falta de controle sobre uma parte fundamental da
vida e da incapacidade de alcancar um objetivo tdo desejado. A raiva pode
se manifestar como uma reag¢do natural a injustica percebida da situacéao,
assim como a frustracdo e a dor emocional. Essas dores emocionais comuns
se entrelacam e se intensificam mutuamente, criando um turbilhdo de

emocdes que pode ser dificil de enfrentar sozinho.

Para lidar com as dores emocionais comuns associadas a infertilidade, ¢&

importante desenvolver habilidades de enfrentamento eficazes.

1 A pratica regular de técnicas de relaxamento, como a respiragdo profunda

e ameditacdo, pode ajudar a reduzir a ansiedade e o estresse.

2 A expressao emocional através da escrita, arte ou atividades fisicas pode

ajudar a liberar emocdes reprimidas e promover o bem-estar emocional.

3 O apoio psicoterapéutico pode ajudar a desenvolver estratégias adaptativas

para lidar com pensamentos negativos e emoc¢des intensas.

4 Além disso, manter um senso de perspectiva e esperanga, mesmo durante

os momentos mais dificeis, pode ser fundamental para a resiliéncia

emocional ao longo da jornada da infertilidade.



Efeitos nos relacionamentos: Pressées no relacionamento conjugal

A infertilidade pode exercer pressdes significativas nos relacionamentos con-
jugais, testando a resiliéncia e a intimidade do casal. As expectativas em torno
da concepgao podem criar tensdes emocionais, especialmente quando os par-

ceiros tém visdes diferentes sobre como lidar com a situagao.

O estresse e a ansiedade associados a infertilidade podem levar a conflitos
interpessoais, aumentando a pressao sobre a relagcdo. Além disso, a necessida-
de de passar por procedimentos médicos invasivos ou tratamentos caros pode
adicionar estresse financeiro, exacerbando ainda mais as tensdes no relaciona-

mento.

1 Uma estratégia util para enfrentar as pressdes no relacionamento conjugal

causadas pela infertilidade é priorizar a comunicagao aberta e honesta.

2 Estabelecer um espago seguro para discutir sentimentos, preocupagdes e

expectativas pode ajudar a reduzir estresse e fortalecer a conexdao emocional entre

0S parceiros.

3 Técnicas de resolugdo de conflitos, como a escuta ativa e a validagdo dos

sentimentos do outro, podem ajudar a evitar que as tensdes se transformem em

conflitos prejudiciais.

4 Além disso, reservar tempo para atividades de casal que ndo estejam relacio-

nadas a infertilidade, como passeios, hobbies compartilhados ou simplesmente
passar tempo de qualidade juntos, pode ajudar a fortalecer o vinculo emocional e

proporcionar um alivio bem-vindo do estresse.



Desafios na comunicacao entre parceiros

A jornada da infertilidade pode apresentar desafios significativos na comunica-
¢cao entre os parceiros, especialmente quando se trata de expressar emogdes
complexas e lidar com expectativas ndo atendidas. Os sentimentos de tristeza,
frustragcado e culpa podem dificultar a comunicagao aberta e honesta, levando a
mal-entendidos e ressentimentos nao resolvidos. Além disso, os parceiros
podem ter dificuldade em encontrar o equilibrio entre oferecer apoio e respei-
tar o espacgo pessoal um do outro durante esse periodo emocionalmente desa-

fiador.

Para enfrentar os desafios na comunicacdo entre parceiros durante a

infertilidade, é importante desenvolver habilidades de comunicagdo eficazes.

1 Isso pode incluir praticar a escuta ativa, onde os parceiros se concentram

genuinamente no que o outro esta dizendo sem interrupgdes ou julgamentos.

2 Além disso, usar "eu" em vez de "vocé" ao expressar sentimentos pode

ajudar a evitar a defensividade e promover uma comunicagdo mais aberta e

receptiva.

3 Técnicas de resolugdo de problemas, como identificar areas de preocupagdo

compartilhadas e trabalhar juntos para encontrar solugcdes mutuamente

satisfatdrias, também podem ser Uteis para superar obstaculos na comunicagao.



Impacto nas relagées sociais e familiares

As relagcdes sociais e familiares também podem ser impactadas pela infertilida-
de, visto que as dindmicas familiares e interagdes sociais podem ser alteradas.
Amigos e familiares podem inadvertidamente causar dor ao fazer perguntas
bem-intencionadas sobre planos de familia ou compartilhar noticias de

gravidez, o que pode aumentar o isolamento e a sensacdo de desconexao.

Além disso, a infertilidade pode criar divisdes entre casais e amigos que
estdo passando por momentos de vida diferentes, tornando mais dificil

encontrar apoio mutuo.

1 Uma estratégia eficaz para lidar com o impacto da infertilidade nas relagdes

sociais e familiares €& estabelecer limites claros e comunicar suas

necessidades aos outros de maneira assertiva.

2 Isso pode incluir educar amigos e familiares sobre a sensibilidade necessaria ao

falar sobre questdes de fertilidade e definir limites em relagcdo a perguntas

intrusivas ou conselhos ndo solicitados.

3 Participar de grupos confidveis de apoio de pessoas que compartilham

experiéncias semelhantes pode fornecer um espago seguro para

compartilhar emog¢des e obter apoio pratico.

4 Além disso, reservar tempo para atividades sociais que ndo estejam

centradas na infertilidade, como sair com amigos para um jantar ou participar de
hobbies favoritos, pode ajudar a manter um equilibrio saudavel entre a vida social e

o enfrentamento dos desafios da infertilidade.



O Estresse do Tratamento

O processo de tratamento para infertilidade é frequentemente acompanhado por
um grande estresse emocional devido a ansiedade e incerteza sobre os
resultados. Os individuos passam por variagdo intensa nas emocgdes, alternando
entre esperanca e medo a medida que aguardam os resultados dos procedimentos. A
incerteza sobre se o tratamento serd bem-sucedido ou ndo pode ser esmagadora,

levando a altos niveis de ansiedade e preocupagao constantes.

Além disso, vivenciar uma grande quantidade de procedimentos pode aumentar
ainda mais o estresse durante o tratamento da infertilidade. Os individuos muitas
vezes se sentem como se estivessem em um ciclo intermindvel de consultas

meédicas, exames e procedimentos invasivos.

Ainda, a necessidade de seguir rigorosamente o cronograma de tratamento pode
ser avassaladora, deixando pouco espag¢o para relaxamento ou cuidados pessoais.
Isso pode levar a uma sensacdo de perda de controle sobre o préprio corpo e vida,
contribuindo para o estresse emocional durante o processo de tratamento da

infertilidade.

Nao obstante, algumas técnicas de reproducao assistida podem envolver o uso de
medicamentos para estimular a ovulagdo ou preparar o corpo para a fertilizagdo, e
eles podem ter efeitos no humor e no bem-estar emocional. As alteragdes hormonais
induzidas por esses medicamentos podem levar a uma ampla gama de sintomas

emocionais, incluindo irritabilidade, ansiedade e mudangas de humor subitas.

Mulheres submetidas a tratamentos hormonais frequentemente relatam
sentimentos de instabilidade emocional, o que pode adicionar um nivel adicional de
dificuldade a ja estressante jornada de tratar a infertilidade. Essas flutuagcdes de
humor podem interferir nas atividades diarias, nos relacionamentos e na capacidade

geral de enfrentar o processo de tratamento.

Além disso, o impacto dos tratamentos hormonais no humor pode ser amplificado

pelo contexto emocional ja carregado da infertilidade. A esperanca e o medo que



acompanham cada ciclo de tratamento, combinados com os efeitos fisicos e
psicolégicos dos medicamentos, podem criar um ambiente emocio-
nalmente volatil. Os parceiros e familiares também podem ser afetados, pois
tentam apoiar a pessoa em tratamento enquanto lidam com suas proprias

emogaoes.

Para lidar com o estresse do tratamento de infertilidade, € essencial adotar uma
abordagem multifacetada que inclua tanto cuidados fisicos quanto emocio-

nais:

Praticar técnicas de mindfulness e meditagdo pode ajudar a aumentar a consciéncia emocional e
a reduzir o impacto das flutuagdes de humor.

Atividades fisicas regulares, como ioga ou caminhadas, também podem ajudar a estabilizar o
humor, liberando endorfinas que promovem sensagdes de bem-estar.

Manter uma dieta equilibrada e garantir uma hidratacdo adequada pode influenciar
positivamente o humor e a energia.

Buscar apoio psicolégico é igualmente crucial. A terapia cognitivo-comportamental pode ser
particularmente eficaz em ajudar a gerenciar pensamentos negativos e desenvolver estratégias
de enfrentamento saudéveis.

Estabelecer metas realistas e gerenciar expectativas pode ajudar a diminuir a pressao sobre si
mesmo durante o tratamento.

Estabelecer uma comunicagéo aberta e honesta com o parceiro e com os profissionais de salide
pode garantir que todos os envolvidos estejam cientes dos desafios emocionais e possam
oferecer o apoio necessario durante o tratamento



Consequéncias Psicolégicas dos Insucessos: Luto e desapontamento

Cada tentativa fracassada de conceber pode desencadear um intenso processo de
luto e desapontamento para aqueles que enfrentam a infertilidade. A expectativa
e a esperancga investidas em cada ciclo de tratamento tornam a decepc¢ado ainda

mais dolorosa quando os resultados ndo sdo os desejados.

Este luto é muitas vezes subestimado por aqueles que ndo estdo diretamente
envolvidos, mas é uma resposta legitima e profunda a perda de um sonho. O
processo de lidar com essas perdas recorrentes pode ser emocionalmente
exaustivo, acumulando uma série de traumas que precisam ser reconhecidos e

processados.

A dor do desapontamento é amplificada pela natureza ciclica dos tratamentos de
fertilidade, onde cada nova tentativa renova a esperancga. Este ciclo pode levar
aum estado constante de luto, onde as pessoas oscilam entre a esperanca e

a tristeza.

O luto pela perda de uma potencial gravidez ndao obtida € uma experiéncia Unica e
profundamente pessoal, exigindo tempo e espaco para que os sentimentos possam
ser processados de maneira saudavel. Sem o reconhecimento e o apoio adequados,

esse luto pode se transformar em um sofrimento psicoldgico prolongado.

A constante frustracdo e o desgaste emocional podem minar a capacidade de
manter uma perspectiva positiva, levando a uma sensagao de que todos os
esforcos sdo indteis. Este sentimento de desesperangca pode se infiltrar
em outras areas da vida, afetando o bem-estar geral e a capacidade de se

engajar em atividades cotidianas com alegria e entusiasmo.



FIQUE ATENTA!

- A construcdao de uma rede de suporte emocional, incluindo terapia
profissional, é essencial para ajudar a quebrar esse ciclo e encontrar maneiras
de renovar a esperanga e a resiliéncia, mesmo diante de adversidades

repetidas.

- Manter um didrio emocional pode ser uma forma Util de refletir sobre os
préprios sentimentos e encontrar padrées que possam ser abordados com o

apoio de um profissional de saude mental.

- Para enfrentar sentimentos de desesperanga, € importante
focar em pequenas metas e conquistas que possam ser controladas,

ajudando a construir uma sensagao de progresso e realizagao.

- Praticar o autocuidado, através de atividades que promovam o bem-estar
fisico e emocional, como exercicios regulares, meditagcdo e hobbies, pode

ajudar a restaurar um senso de controle e esperanca.

- Envolver-se em atividades que proporcionem alegria e satisfagdo, mesmo
que nao estejam relacionadas ao processo de fertilidade, pode ser uma

maneira eficaz de manter a perspectiva e a resilié€ncia.



A Importancia
do autocuidado



Conciliando a rotina durante o tratamento

Conciliar a rotina profissional com as visitas a clinica/centros de reproducao e
os hordrios do tratamento pode ser desafiador. Por isso, elencamos

abaixo algumas dicas que podem auxiliar:

Solicite apoio no trabalho e aceite que, por um periodo, vocé estard menos disponivel, mas que
retornard ao ritmo habitual em breve.

Tente antecipar algumas situagdes e organize-se da melhor forma para evitar sobrecarga.

As vezes, podem surgir imprevistos que causam instabilidade ou situagdes que entram em
conflito com as exigéncias do tratamento. Se sentir liberdade e confianga, converse com as
pessoas envolvidas, explique a situagdo; isso serd (til para que vocés ndo se sintam isolados ou
mal interpretados. As pessoas podem entender e ajudar se souberem o que esta acontecendo.

Se vocé sente que ndo estdo prontos para iniciar o tratamento, se ainda tém duvidas, se estdo
muito sobrecarregados ou se os receios estdo impedindo o progresso, este pode ser um
momento para buscar ajuda profissional. Consultar um psicélogo pode ser Util para se preparar e
tomar a melhor deciséo para o casal.



Cuidados com seu estilo de vida

Cuidar de si mesmo durante o processo de reprodug¢ao humana assistida é cru-
cial para manter o equilibrio emocional e fisico, aumentando as chances de
sucesso e bem-estar geral. O quadro abaixo indica alguns pontos importantes

de autocuidado:

Quadro 4- Dicas de autocuidado

Gerenciamento do estresse Praticas de relaxamento ] [ Atividades prazerosas
Apoio emocional Psicoterapia J ( Grupos de apoio confiaveis
Nutri¢do adequada Dieta balanceada ] [ Hidratagao
Exercicio fisico Atividade regular J ( Orientagdo de especialista
Sono de qualidade Horério regular ) [ Ambiente confortavel
Gestédo do tempo Organizagao ] [ Estabelecimento de prioridades

Comunicagao Didlogo aberto com parceiros ) E)ar informagdes se achar necesséri
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I\
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Limites pessoais Respeitar seus limites ) [ Tempo para si mesma (o)
Educagao e informagao Conhecer tratamento ) (Informagées de fontes confiaveis
Atitude positiva Metas realistas ] [ Celebrar conquistas
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A espera dos resultados

Os tratamentos de reprodugao assistida requerem que seus pacientes “alimen-
tem a esperancga do sucesso”, pois isso € importante para mobilizar os envolvi-
dos. Entretanto, € importante encontrar um equilibrio entre as expectativas do
sucesso e as hipdteses do sucesso. Esse equilibrio pode proporcionar certo
nivel de consciéncia quanto as tomadas de decisdes que sdo importantes

durante o processo.

A espera pelo resultado dos testes de gravidez pode ser marcada por alguma
intensidade emocional e variagdes como alegria, otimismo, medo, incerteza e
ansiedade. A menos que haja recomendag¢do médica do contrario, € importante
que, a medida do possivel, sua vida seja levada normalmente, pois isso contri-

buird para o senso de continuidade e previsibilidade.

Nesse momento, é muito importante:

1 Separar algum tempo para se mimar, para relaxar, fazer coisas que gosta
com o parceiro.

2 Planejar e executar algo a fim de proporcionar a si mesma (o) o sentimento

de competéncia e de realizacdo pessoal.

3 Se sentir necessidade de falar com outras pessoas ha mesma situagao,

faca isso com pessoas que confia e que vocé sabe que vao colaborar.

4 Fuja de pessoas e comentarios negativos.

5 Se sente que ndo estd conseguindo, procure ajuda de um especialista.

Falar com um psicélogo nesta fase pode ser de grande ajuda, tornando as

coisas mais conscientes através de estratégias e recursos.



Meu beta deu negativo. E agora?

Para aqueles que investiram fisicamente, emocionalmente e financeiramente
no tratamento, nutrir a esperanga de uma gravidez e perceber que nao foi

alcancada nesse ciclo é motivo de profunda tristeza. Saiba que:

Diante de um resultado negativo, é normal que a desilusdo seja profundamente sentida. Esses
s80 momentos de intensa carga emocional, marcados pela negatividade. E crucial que o casal se
dé espacgo e tempo para processar esse resultado.

A tristeza, o medo do fracasso e a incerteza em relagdo ao futuro se manifestam em choro,
indignagdo e angustia.

E importante compreender que viver essa perda ndo implica sucumbir a tristeza ou a depressao,
mas sim permitir que as emogdes sigam Seu curso.

E natural sentir o desejo de se isolar e se sentir vulneravel e emocionalmente instavel.

Com o passar do tempo, é essencial lutar contra essa tendéncia e gradualmente se envolver em
atividades que levantem o animo.

Encontrar um equilibrio entre as emog¢des negativas, as necessidades emocionais, a rotina didria e
o relacionamento pode ser um desafio real. Nesse momento, buscar apoio para lidar com a
situagdo pode ser (til.

Ao retomar os tratamentos apds o insucesso de um anterior, é natural que o
Novo processo seja marcado por sentimentos negativos. Saiba que acreditar e
manter a esperanga num novo ciclo pode ser fundamental para a leveza

da nova tentativa.

Entretanto, ninguém conhece vocé melhor do que vocé mesma (o). Procure
perceber se emocionalmente esta preparada para iniciar um novo ciclo, fale
disso com o seu companheiro e com a equipe de saude que te atende.

Se sentir necessidade permita-se ter tempo e procure ajuda.



Estratégias
psicoldgicas de
apolo durante a

jornada da

reproducao
assistida




Apoio Psicolégico

Receber suporte psicolégico continuo pode ser uma ferramenta poderosa para
aqueles que estdo enfrentando desafios emocionais relacionados a infertilida-
de. Aqui, elencaremos apenas algumas das mais variadas técnicas que podem
ser utilizadas durante o seu acompanhamento e seus beneficios para a saude

mental:

Identificacdo de Pensamentos Disfuncionais:

1 Com o apoio de um profissional da saude mental, o primeiro passo é

reconhecer os pensamentos automaticos relacionados a infertilidade, como

"nunca vou conseguir ter um filho".

2 Em seguida, desafia-se esses pensamentos, avaliando a veracidade e as

evidéncias contra e a favor deles.

3 Apds, busca-se substituir esses pensamentos, desenvolvendo e

reforcando pensamentos alternativos mais realistas e positivos, como
"Estou fazendo o melhor que posso" e ha diferentes caminhos para construir

uma familia".

Beneficios:

- Redugdo da ansiedade e estresse ao alterar padrdes de pensamento negati-
VOS.
- Aumento da resili€ncia emocional e da capacidade de enfrentar desafios.

- Melhoria na autoconfianga e no bem-estar geral.



Psicoeducacdo e Reestruturagdo Cognitiva

1 Com essas estratégias, o profissional de saude mental trabalha de maneira

colaborativa com o paciente auxiliando a compreender sua condicao de saude e
suas questdes emocionais, incluindo causas e sintomas. Assim, pode-se

reduzir o medo e a incerteza associados a sua condi¢ao.

2 Juntos, paciente e terapeuta desenvolvem estratégias de enfrentamento e

habilidades para gerenciar sintomas

3 Ao entender os sinais de alerta e os fatores de risco associados a sua

condicdo, o0s pacientes podem agir rapidamente para prevenir

complicagdes e buscar ajuda quando necessario.
Beneficios:

- Melhor compreensao de sua condigao
- Empoderamento e autonomia

- Prevencdao de recaidas e melhoria na qualidade de vida

Aceitacdo das Emocgées e Alinhamento com Valores:

1 Com essa estratégia, o profissional de saude mental auxilia o paciente a

se permitir sentir suas emog¢des sem tentar alterd-las ou julga-las, através

de estratégias comportamentais validadas.

2 Além disso, o profissional pode auxiliar a desenvolver um plano de agéao

que esteja alinhado com os valores pessoais do paciente, como se envolver

em atividades que promovam a conexao familiar ou autocuidado.

Beneficios:

- Aumento da flexibilidade psicoldgica e capacidade de lidar com estresse.
- Maior alinhamento entre acdes e valores pessoais, promovendo um senso de
propdsito.

- Melhora na aceitacao de situagdes dificeis



Técnicas de Reducao de Estresse

Praticas de mindfulness e meditagdo podem ser extremamente benéficas para
a saude mental, especialmente para aqueles que enfrentam o estresse e a
ansiedade relacionados a infertilidade. Descrevemos abaixo algumas atividades
praticas, juntamente com o passo a passo e seus beneficios:

Meditagcdo da Respiragdo Consciente:

1 Encontre um lugar tranquilo onde vocé possa se sentar ou se deitar conforta-
velmente.

2 Feche os olhos e comece a concentrar-se na sua respiragao.
3 Inspire profundamente pelo nariz, sentindo o ar encher os pulmdes.
4 Expire lentamente pela boca, sentindo a tensao deixar seu corpo.

5 Continue a focar na respiracao, percebendo o ritmo natural sem tentar
altera-lo.

O Se sua mente comecar a divagar, gentilmente traga seu foco de volta para
a respiragao.

Beneficios:

- Reducgdo do estresse e da ansiedade ao acalmar o sistema nervoso.

- Aumento da capacidade de concentragéao e foco.

- Melhora na regulagdo emocional, ajudando a lidar melhor com sentimentos
intensos.

Meditagdo Guiada:

1 Encontre uma meditagdo guiada que vocé goste, disponivel em aplicativos de
meditacao, videos online ou gravagdes de audio.

2 Sente-se ou deite-se confortavelmente em um lugar tranquilo.

3 Coloque os fones de ouvido e comece a reproduzir a meditagao guiada.
Siga as instru¢des do guia, que pode incluir visualizagdes e respiragao focada

Beneficios:

- Facilita o inicio da pratica de meditagdo para iniciantes.

- Redugdo do estresse e ansiedade através de uma orientacdo estruturada.

- Proporciona uma sensag¢do de suporte e orientagdo, ajudando a manter o
foco.



Caminhada Consciente:

1 Escolha um local tranquilo, como um parque ou jardim.

2 Comece a caminhar lentamente, prestando atencao a cada passo.

3 Observe como seus pés tocam o chdo, a sensagcdo do movimento em
suas pernas e o ritmo de sua respiragao.

4 Concentre-se nas sensac¢des ao seu redor, como 0 som dos passaros, O

vento nas arvores ou a textura do caminho sob seus pés.

5 Se sua mente comecar a divagar, traga gentilmente seu foco de volta para

a experiéncia da caminhada.

Beneficios:

- Combinagdo de exercicio fisico suave e pratica de mindfulness.
- Reducao do estresse e aumento da sensacao de bem-estar.
- Melhora do foco e da clareza mental.

Implementar essas praticas de mindfulness e meditagdo na rotina diaria pode
ajudar a construir resiliéncia emocional e a promover um maior bem-estar
mental, especialmente em tempos de estresse e incerteza.



Desenvolvimento da Resili€ncia

Algumas praticas e técnicas podem ajudar a fortalecer a resili€ncia emocional,
reestruturar pensamentos negativos e estabelecer metas realistas e positivas,
promovendo uma saude mental mais equilibrada e proativa.

Pratica de Gratiddo:

1 Escolha um horério fixo: Dedique alguns minutos no inicio ou no final do dia.
2 Escreva trés coisas pelas quais vocé é grato: Pode ser em um didrio ou em
um aplicativo de notas no seu celular.

3 Seja especifico: Em vez de escrever "sou grato pela minha familia",
escreva "sou grato pelo apoio que minha irma me deu hoje".

4 Refletir: Tire um momento para refletir sobre porque essas coisas sao
impor-tantes para vocé.

Beneficios:

-Aumenta a positividade e o bem-estar.
- Reduz o estresse e a depressao.
- Melhora a resiliéncia emocional ao focar nos aspectos positivos da vida.

Reenquadramento Cognitivo:

1 Reconheca o pensamento: Tome consciéncia do pensamento quando
ele surgir.

2 Questione o pensamento: Pergunte-se "Existe outra maneira de ver essa
situagao?"
3 Reformule o pensamento: Substitua-o por uma interpretagdo mais positiva
ou neutra.

4 Reforce o novo pensamento: Repita o novo pensamento até que se torne
uma resposta automatica.

Beneficios:

- Diminui a influéncia dos pensamentos negativos.
- Aumenta a resiliéncia ao estresse.

- Melhora o humor e a autoconfianga.



Definicdo SMART de Metas:

1 Especifico: Defina uma meta clara e especifica, como "quero caminhar
30 minutos por dia".

2 Mensuravel: Estabeleca como vocé medird o progresso, por exemplo, "eu
vou usar um aplicativo de caminhada para rastrear meus passos".

3 Atingivel: Certifique-se de que a meta é realista, considerando suas
circunstancias atuais.

4 Relevante: Garanta que a meta seja importante para vocé e esteja alinhada
com seus valores.

5 Temporal: Defina um prazo para atingir a meta, como "eu quero atingir
essa meta em trés meses".

Beneficios:

- Fornece clareza e direcao.

- Aumenta a motivagao e a responsabilidade.

- Facilita o acompanhamento do progresso e ajusta as agdes conforme neces-
sario.



O tao
sonhado
positivo



Receber um teste de gravidez positivo apds tentativas de reproducao assistida
€ um momento de grande emocao e alegria para muitos casais. A gravidez
representa a transicdo para uma nova fase na vida da mulher e do casal €, apds
vivenciarem a jornada de reproducdo assistida, é natural que uma variedade de
emocdes intensas surja nesse momento unico. Algumas das reagcdes emocio-

nais que podem ser experimentadas incluem:

Felicidade Euférica: A noticia de uma gravidez positiva € muitas vezes recebi-
da com uma sensagao avassaladora de felicidade e euforia. Apés um longo
caminho de tratamentos e incertezas, finalmente alcangar esse resultado dese-

jado pode ser avassalador.

Alivio e Gratidao: Sentimentos de alivio e gratiddo podem inundar o casal,
especialmente se enfrentaram desafios significativos ao longo do processo de
reprodugao assistida. A sensacao de que o esforgo e as dificuldades valeram a

pena pode ser profundamente reconfortante.

Surpresa e Incredulidade: Mesmo quando esperavam um resultado positivo,
muitos casais ainda podem se sentir surpresos e um tanto incrédulos ao ver o
teste de gravidez confirmar sua nova realidade. A ideia de que seu sonho final-

mente se tornou realidade pode levar um tempo para ser totalmente absorvida.

Medo e Ansiedade: Junto com a alegria, € comum surgirem sentimentos de
medo e ansiedade. O medo do desconhecido, preocupac¢cdes com a saude do
bebé e ansiedade sobre o futuro podem ser parte natural desse processo de

transi¢cdo para a paternidade.

Gratidao e Esperanga Renovada: Uma gravidez bem-sucedida apds a reprodu-
¢ao assistida pode renovar a esperancga e a fé no processo. O casal pode se
sentir profundamente grato pela oportunidade de construir uma familia e ani-

mado para embarcar nessa nova jornada.



Para casais que receberam um teste de gravidez positivo apds reprodugao
assistida, € importante reconhecer e aceitar todas as emog¢des que surgem,
mesmo aquelas que podem parecer contraditérias. Aqui estdo algumas dicas

encorajadoras e positivas para ajudar a vivenciar esse momento especial:

Busquem focar sua consciéncia no momento presente, desfrutando da gestagao.

Valorizem cada momento da jornada.

Orgulhem-se de todas as etapas vivenciadas e de cada meta alcangada.

Mantenha a comunicagdo aberta

Procurem toda a assisténcia de saude necessdria, inclusive para realizagdo do pré-natal e pré-natal
psicoldgico, essenciais para o saudavel desenvolvimento da gestagédo, parto e pds-parto.

Sonhem e projetem a nova familia!
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