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UNIDAD DE
APOYO EMOCIONAL

Cuando necesitamos apoyarnos de la ciencia
para poder lograr nuestro suefio de tener un
hijo, ademas de un buen asesoramiento médi-
co, también es recomendable atender la parte
emocional.

. Sabias que la Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) considera la infertilidad dentro del
grupo de enfermedades cronicas por el dolor
emocional que conlleva?

Para el Instituto Bernabeu es de suma im-
portancia que te encuentres cdmodo/a y sa-
tisfecho/a durante todo el recorrido del trata-
miento, por ello te ofrece un servicio integral
centrado en la persona, que atiende tanto a la
parte fisica como al bienestar emocional.

La Unidad de Apoyo Emocional del Instituto
Bernabeu tiene como finalidad acompanarte y
ayudarte para que este camino lo puedas lle-
var con la mayor calma posible, dotandote de
recursos personales para un buen ajuste emo-
cional.

Hemos elaborado esta guia con la finalidad de
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¢QUE DEBO SABER?

Durante el proceso de Reproduccion Asistida
se podrian diferenciar diferentes fases a nivel
emocional:

IMPACTO EMOCIONAL

Una fase inicial caracteristica, elprincipio del En esta fase incluimos el diagno’sticol uno de los
camino. momentos delicados del proceso, ya que escu-
Uno de los proyectos més importantes de chamos palabras que no son las que nos gusta-
nuestra vida es el de tener hijos. Un proyectoen  ria oir y terminologia nueva que inicialmente es
el que se despiertan muchas emociones como  tan desconocida como reveladora para nosotros.
ilusion, incertidumbre, miedo, alegria... y que

cada persona o pareja decide cuando eselme-  En estaprimerafase, tras salir de nuestro primer mo-
jor momento para concebir. Pero cuando em- mento de shock, funcionamos en modo “resolucién

pezamos a llevarlo a cabo, y por algin motivo  de problemas” siendo una parte activa del proceso:
desconocido no es posible conseguirlo, todo
nuestro sistema -emocional, fisico y mental-,

empieza a experimentar una crisis vital donde - Buscamos informaciénl a veces sin control.
aparecen emociones de rabia, tristeza, envidia,

impotencia, frustracion, culpa. .. pudiendo ver- - Generamos unas nuevas expectativasl es un
se afectadas POCO a poco tanto nuestra vida so- punto de inflexion, ya no vamos a ciegas.

cial, como nuestra relacion de pareja.
- Reprogramamos tiempos, ahora podemos
programarnos.

- Necesitamos tomar decisiones importantes:
pruebas, reajuste econdémico, vacaciones...
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Son momentos de inquietud, de incertidumbre y también de esperanza.
Es un momento donde nos toca aceptar que tenemos un diagndstico de infertilidad y empezar
a gestionar el cimulo de emociones que vamos sintiendo.

¢Qué puedo hacer?

> Concédete el ritmo que necesites para organizar toda la informacién novedosa.

> Permitete tu proceso emocional, déjalo fluir.

> Busca informacién de fuentes fiables.

> Comunicate con tu pareja, o bien con tu persona de confianza para tomar decisiones.

> No descuides tus buenos habitos.

Consejo:
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TRATAMIENTO

Una vez tomada la decision, entramos en la segunda fase caracterizada por emociones de
ilusion, esperanza, inquietud, irritabilidad... y miedo. Por una parte, tenemos muchas ganas
de empezar para llegar cuanto antes al final, pero la inquietud del resultado de cada paso
y la preocupacién por los avances en el proceso (saber si la medicacién me la estoy admi-
nistrando de manera correcta, etc) hace que se despliegue un estado de nerviosismo que
pueden afectar a mi dia a dia:

- Dificultad para concentrarme.
- Dificultad para conciliar el sueno.

- Cambios en la comunicacién con mi pare-
ja-entorno, evitamos discusiones.

- Adelanto resultados catastréficos.

- A nivel social surge aislamiento, ya que no
nos apetece dar explicaciones.

- A nivel laboral puede surgir tension porque
algo tan intimo no lo queremos compartir,
pero a la vez, necesitamos adaptarnos al
calendario de visitas médicas.

- A nivel de pareja, no estamos de la misma
manera: o bien nos unimos mas, o bien nos
distanciamos. Sentirnos comprendidas es
fundamental.
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¢Qué puedo hacer?

> No descuides habitos que te generan calma, el ejercicio como caminary la alimentacion
saludable haradn que tengas mayor energia.

> Realiza ejercicios de regulacién emocional como la meditacion para mantener la conexion
conelcuerpo, conectarmés con el presente, parano dejarte arrastrar por el miedo al futuro,
al resultado.

> Entrénate para ver lo positivo de cada paso.

> Practica cada dia un entrenamiento mental sobre la atencién, una privilegiada virtud.

Consejo de nuestra psicéloga:
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RESULTADOS

Entramos a la tercera fase con los momentos mas esperados,
los resultados de todo nuestro esfuerzo:

1. El dia de la recogida de ovocitos y muestra de semen.
2. La fecundacion y evolucion del/los embridn/es.
3. La transferencia embrionaria.

4. La "betaespera”.

Se vuelven los 13 dias mas eternos de nuestras vidas, donde puedo sentir:

- Pérdida de control, puesto que ya no depende de mi en cierto modo, la naturaleza
sigue su curso...

- Segun las expectativas de las que parto puedo sentir frustracion, decepcion...

- La "espera desespera” y vivo cada dia focalizando la atencién entorno a lo mismo por
lo que el dia parece que duplique las horas.

- Desde el dia de la puncidon hasta la transferencia, son 5 dias en los que se vive
prestando plena atencién al teléfono, esperando escuchar datos esperanzadores.

- Desde la transferencia embrionaria hasta el dia del anélisis de la BhCG (Beta), se
viven unos 10-13 dias prestando especial atencion a la sintomatologia que pueda
aparecer en el cuerpo, llegando a veces a obsesionar. En ocasiones, antes de que
llegue el dia de la BhCG, tenemos la tentacion de realizarnos test en orina para
adelantar el esperado resultado.

Co mEEme
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¢Qué puedo hacer?

> Es un buen momento de practicar la paciencia para sobrellevar la espera.
> |dentificar mis emociones, reconocerlas y, sin juicios, permitirlas.

> Reconocer cuéles son las sefiales de alarma durante la “betaespera” y cuéales no, para no
adelantar resultados.

> Conectar con el cuerpo con el embrioncito, cultivar la confianza desde el momento de la
transferencia.

> Céntrate en el paso a paso, en el dia a dia, en el presente.

> Vivelo sin expectativa.

Consejo de nuestra psicéloga:
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Situaciones de especial atencién

DUELO GESTACIONAL

La pérdida de tu bebé supone una de las experiencias mas dolorosas que puede expe-
rimentar un ser humano. Un acontecimiento en el que nuestra mente no se encuentra
preparada y que, en funciéon de cémo se gestione el dolor, puede convertirse en una
experiencia traumatica.

No existe demasiada informacién sobre como actuar cuando esta desafortunada expe-
riencia sucede y, cuando pasa, es tan impactante que nuestra mente entra en estado de
shock, siendo incapaces de reaccionar, de expresar, ni de tomar decisiones.

Es en ese preciso momento cuando la informacién sobre cdmo proceder es de vital im-
portancia.

En el servicio de apoyo emocional de Instituto Bernabeu te ensefamos a que puedas
identificar todas las emociones que aparecen en el proceso de duelo, para poder permi-
tirtelas y tener recursos para transitar el dolor de una manera mas terapéutica.

Este aprendizaje serd beneficioso y te preparara para conectar con un nuevo embarazo.




DUELO GENETICO

Nuestra construccidon mental sobre nuestro futuro hijo/a esta sujeto a unas creencias es-
tablecidas por la informacién que recibimos del exterior, ya sea nuestro entorno familiar,
social, educativo... Nos formamos un ideal y damos por hecho que nuestro hijo/a va a
tener nuestra carga genética, incluso que puede heredar alguna caracteristica nuestra o
de nuestra familia que tanto nos gusta.

En el momento que escuchamos que nuestra Unica opcidn para tener a nuestro hijo es
la donacion de gametos (6vulos y/o semen), nuestra mente entra en un estado de shock
necesario para empezar a procesar el duelo genético, que quiere decir dolor o malestar
por la pérdida de la posibilidad de que nuestro hijo/a herede nuestros genes.

Este duelo es necesario transitarlo, y libremente poder expresar todas las dudas que
genera la técnica, ya que es unos de los tabules dentro de la Reproduccion Asistida. Nos
encontramos solos sin saber muy bien como digerir todo el movimiento emocional que
conlleva (miedos, sensacién de rechazo, tristeza absoluta, incomprensién, rabia, sensa-
cién de injusticia, envidia, celos, desconcentracién, esperanza, impotencia, frustracién...)

En la Unidad de Apoyo Emocional de Instituto Bernabeu ofrecemos un espacio especial
donde encontrar informacién valiosa para resolver las numerosas preguntas que suelen
aparecer.

Nuestra misién no es convencerte ni que accedas a la técnica con resignacién, sino que,

a través de tu didlogo reflexivo, llegues a la aceptacién para poder darle a tu hijo/a la
bienvenida que os merecéis, con confianza, sin miedo.

/&WW&&WM

Carly Ferg
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CREAMOS UN ESPACIO DE BIENESTAR

Todo ser humano tiene que buscar su espacio de
bienestar, que es aquel espacio donde encontra-

mos paz y armonia.

Nuestro primer espacio es nuestro interior,
que a través del autoconocimiento nos per-
mite encontrarnos, escucharnos y poder cu-
brir nuestras necesidades. Este espacio se
consigue con una dedicacién intencionada
de prestarnos atencién para encontrarnos
en sintonia. Tras ejercicios practicos apren-
deremos a conectar con nuestro cuerpo
como brujula que nos guia hacia la direccién
idénea para uno mismo.

¢COMO PUEDO
ENCONTRAR MI PAZ INTERIOR?

La regulacién emocional es algo bésico, pero re-
quiere un aprendizaje. Aprender a gestionar la
emocion es un acto sencillo, pero a la vez requiere
una serie de requisitos para poderlo llevar a cabo
como es la intencién, la apertura y una actitud fa-
vorable.

- Intencidn de querer aliviar el malestar me-
diante recursos personales

- Apertura a las sensaciones corporales como
medio de conexién con el cuerpo

- Actitud favorable de bondad hacia uno
mismo para tomar consciencia sobre nues-
tra propia realidad

Todo ello facilitard una transformacién individual
que ayudara a encontrar bienestar tanto a nivel in-
dividual, con nuestra pareja y con nuestro entorno
familiar-social.

Todos los escenarios requieren un proceso de
aceptacion para poder tomar decisiones y seguir
avanzando con armonia. La aceptacién de cual-
quier circunstancia que nos genera malestar pro-
duce una transformacién hacia una mirada aprecia-
tiva.
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La realidad es la que es, pero tu cam-
bio te lleva a percibirla de otra mane-
ra, a ver otras posibilidades, a tener
nuevos vinculos.

El Servicio de Apoyo Emocional de
Instituto Bernabeu te brinda la posi-
bilidad de contar con un espacio libre
donde podemos dejar fluir nuestras
emociones y aprender recursos para
encontrar nuestro bienestar emocio-
nal.

BENEFICIOS
DEL ACOMPANAMIENTO EMOCIONAL

> Sentirds que no estas sola.

> Comprenderés tu malestar, aprenderas a identificar
tus emociones.

> Sentiras alivio.
> Sentirds mayor conexion con tu cuerpo.
> Encontraras sintonia mente-cuerpo.

> Entrenaras tu atencidn para aumentar tu energia,
tu concentracion.

> Anadiras habitos saludables a tu rutina como ritual
de autocuidado.

> Aprenderas a regular tu emocion.
> Vivirds mas en el presente.
> Mejoraras la comunicacion y relacién con tu pareja.

> Te prepararas para vivir un embarazo consciente.

Redactado por Natalia Romera Agullé. Psicloga General Sanitaria.

Departamento de Psicologia y Apoyo Emocional de Instituto Bernabeu
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