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Передмова

 � Три книги в одній

Як складно постійно боротися за щастя називатися ма-
мою! Проходити нескінченні огляди, обстеження, процедури. 
Бачити в очах рідних і знайомих при зустрічі німе запитан-
ня: «Ну як? Вийшло?!» Жити кожного місяця у напружен-
ні: «Одна смужка чи дві?» Усе своє життя підлаштовувати 
і кроїти під крапельниці, аналізи, консультації, принизливі 
й болісні процедури, ліки, а інтимні стосунки розділяти не 
лише з чоловіком, а й з лікарем, який, мов Бог, вирішує, коли 
можна, а коли не можна. Боятися, що чоловік піде до іншої 
жінки, яка зможе народити йому дітей. Лякатися власних 
негативних емоцій щодо чужих вагітностей і дітей. Здрига-
тися від крику сусідського малюка: «Мамо!» Потайки від усіх 
переглядати інформацію про прийомних дітей в Інтернеті. 
Сподіватися, втрачати надію і знову збиратися із силами  
для нової спроби. Зовсім заплутатися і не знати, чи можна 
комусь вірити.

Насамперед ця книга адресована саме вам — жінкам, 
які прагнуть материнства, але поки що зазнають невда÷ на 
цьому шляху. Жінкам, що страждають на безпліддя і неви-
ношування вагітності.

Зараз ви тримаєте у руках не одну книгу, а відразу три! 
Перед вами під однією обкладинкою — меди÷ні при÷ини 
безпліддя, психологі÷ні аспекти репродуктивних порушень 
та яскрава і жива історія героїні, котра досягла щасливого 
материнства, незважаю÷и на всі труднощі та переживання, 
які їй довелося подолати за декілька років безпліддя. Òа-
кож у цьому виданні ви знайдете багато практи÷них порад 
та рекомендацій.
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Для вас над цією книгою працювали я, К.О. Істратова 
(автор і психолог), Н.А. Бовіна (к.м.н.*, лікар акушер-гіне-
колог), Л.Л. Баз (к.п.н.**, старший науковий співробітник 
Центру психі÷ного здоров’я РАМН), Ю.Я. Кузнецький 
(д.м.н.***, професор, лікар уролог-андролог). Ви можете бути 
упевнені в нашому досвіді роботи, а також у співпережи-
ванні й бажанні допомогти!

У пропонованому виданні ми спробували роз’яснити вам 
можливі при÷ини безпліддя, структурувати інформацію про 
цю проблему, а головне — показати, що безпліддя не є ви-
роком! Багато жінок, отримую÷и комплексну медико-пси-
хологі÷ну допомогу, можуть народити малюка. За наукови-
ми даними, результати такої спільної роботи свід÷ать про 
доцільність і взаємодоповнюваність психотерапевти÷них 
і меди÷них підходів у допомозі жінкам з репродуктивними 
порушеннями.

Якщо ви вже шукали на книжкових полицях схожу літе-
ратуру, то, швидше за все, переконалися, що книг на таку 
важливу та актуальну сьогодні тему практи÷но немає.

Для вашої зру÷ності у цьому виданні ви знайдете як 
теорети÷ну інформацію про безпліддя, яка дозволить вам 
багато що зрозуміти, зробити власні висновки, так і прак-
ти÷ні рекомендації, дотримання яких допоможе впоратися 
з психологі÷ними труднощами.

Сподіваємося, що ця книга стане вашим справжнім по-
мі÷ником на стежинах пізнання себе і розуміння пробле-
ми жіно÷ого безпліддя, а комплексна медико-психологі÷на 
терапія допоможе досягти бажаного — СÒАÒИ МАМОЮ!

* К.м.н. — кандидат меди÷них наук.
** К.п.н. — кандидат психологі÷них наук.
*** Д.м.н. — доктор меди÷них наук.
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Розслабляємося та відпочиваємо
Досить приємною повинна стати для вас ось така мето-

дика. Приділяйте їй 30 хвилин щодня. Постарайтеся зро-
бити так, щоб у цей ÷ас вас ніхто не турбував. Пригасіть 
світло, влаштуйтеся зру÷ніше напівлежа÷и в кріслі або ле-
жа÷и на дивані, заплющте о÷і.

вправа 1
Зверніть увагу на своє дихання. Як ви робите 
вдих і видих? Нікуди не кваптеся. Вдих і повіль-
ний видих. Вдих і повільний видих.

вправа 2 Нехай ваш внутрішній погляд звернеться до ва-
ших стоп. Від÷уйте їх і постарайтеся повністю 

розслабити. Ліву і праву. Поступово вони стануть тепліши-
ми і важ÷ими. Звертайте увагу лише на них. Вдих і видих. 
Дихайте спокійно та розслаблено. Ніщо не повинно відво-
лікати вас від процесу.

вправа 3 Коли ваші ступні поваж÷али і розслабилися, 
«підійміться трохи вище» і зверніть свій вну-

трішній погляд на гомілки. Виконайте з ними те саме. Не-
хай вони розслабляться і відпо÷инуть. Поступово вони ста-
нуть теплішими і важ÷ими. Звертайте увагу лише на них. 
Вдих і видих. Дихайте спокійно та розслаблено. Ніщо не 
повинно відволікати вас від процесу.

вправа 4 Перемістіть свій внутрішній погляд ще вище. 
Поверхня стегон теплішає і важ÷ає, вони при-

ємно розслабляються під вашим поглядом.

Перш ніж перейти далі, зверніть увагу на усі ноги вза-
галі, по÷инаю÷и із стоп і закін÷ую÷и стегнами. Вдих і ви-
дих. Дихайте спокійно та розслаблено. Ніщо не повинно 
відволікати вас від процесу. Від÷увайте, як приємно роз-
слаблятися!

вправа 5 Òепер беріться до рук. Зверніть увагу на свої ки-
сті. Переконайтеся, що вони не стиснуті, а роз-

слаблено звисають із билець крісла. Поступово в них 
з’явиться приємне тепло. Не відволікайтеся. Дихайте спо-
кійно та розслаблено.
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вправа 6
Зверніть свою увагу на всі руки цілком. Нехай 
від кистей тепло повільно переходить на перед-

пліччя та плечі. Від÷уйте приємне розслаблення. Дихайте 
спокійно та розслаблено. Ніщо не повинно відволікати вас 
від процесу.

вправа 7
Òепер усуньте напруження в м’язах живота 
і спини. Зверніть увагу на свій хребет. Шия 

і пле÷і розслаблені. Дихайте рівно та спокійно. Від÷увайте, 
яке приємне розслаблення. Відпо÷ивайте, ніщо не повин-
но відволікати вас.

вправа 8 Сконцентруйте увагу на м’язах голови та облич-
чя. Лоб не морщиться і не хмуриться. О÷і 

та щоки розслаблені. Не забувайте про губи. Зуби не стис-
нуті, щелепи розслаблені. Голова ніби важ÷ає. Дихання 
спокійне та глибоке. Ви відпо÷иваєте.

вправа 9 Якщо якісь думки ще «крутяться» у голові, зава-
жаю÷и вам, спокійно постежте за ними. Не сер-

дьтеся, не засму÷уйтеся, ви — спостеріга÷. Потім спробуй-
те уявити, як на кожному видиху якась конкретна думка 
(÷и турбота) виходить із вашої голови і відлітає далеко-да-
леко. Від цього стає ще приємніше та спокійніше.

Ніщо більше не заважає вам відпо÷ивати і розслабля-
тися. Ви дихаєте рівно та спокійно. Ви у напівдрімотному 
розслабленому стані. Вам тепло, затишно, легко та радісно 
у цьому розслабленні.

Побудьте у ньому стільки, скільки необхідно вашому 
тілу. Воно саме підкаже вам це. Зазви÷ай на цю вправу 
вимагається близько 30 хвилин. Але ви робіть її стільки, 
скільки потрібно саме вам. До ре÷і, необхідність у такому 
відпо÷инку і розслабленні може змінюватися у різні дні. 
Зазна÷у, що на по÷атку освоєння цієї методики вам буде 
потрібно дещо більше ÷асу, оскільки не усі ÷астини тіла 
«відразу будуть вас слухатися». Не засму÷уйтеся! З ÷асом 
ви зможете розслаблятися дуже і дуже швидко та якісно!

вправа 10 Для виходу з розслаблення зробіть глибокий 
вдих і видих три÷і. Розплющте о÷і. Від÷уйте усі 

м’язи у тій же послідовності, поворушіть ними і повільно 
сядьте, а потім підійміться. Потягніться й усміхніться!



224 Додаток

 9 Не варто відразу після переїзду намагатися компен-
сувати дитині все те, чого, на вашу думку, їй бракувало. Ча-
сто прийомні батьки, забравши малюка із дитя÷ого будин-
ку, будують графік культурних походів на місяць вперед, а 
дитя÷у кімнату завалюють горами іграшок. Не варто ква-
питися з цим. Щоденні походи в театр, філармонію і цирк, 
швидше, навпаки, можуть відвернути неадаптовану до зви-
÷айного сімейного життя дитину від набуття культурно-
го досвіду. Іграшки, комп’ютер, телефон, програва÷, одяг 
краще купувати разом з дитиною, поступово. Зрозуміло, 
що батькам захо÷еться дати цьому малюкові все і навіть 
більше, але не слід забувати, що до переїзду у свій новий 
дім він був позбавлений практи÷но усього.

 9 Òе саме можна сказати і про хар÷ування дитини. Ви, 
напевно, знаєте, що людині, яка голодувала кілька тижнів, 
не пропонують відразу наїстися усього, оскільки таке став-
лення до організму може спри÷инити серйозні порушення 
в його роботі. Зрозуміло, що прийомний малюк не голоду-
вав в інтернаті або у будинку малятка, але навряд ÷и він їв 
досхо÷у і вже то÷но не ба÷ив усіх тих страв, які ви зможете 
йому запропонувати. Вводьте нову їжу поступово, дотри-
мую÷ись спо÷атку графіка і страв, зви÷них для малюка.

 9 Коли в сім’ї трапляється поповнення, усі роди÷і 
і приятелі вважають за потрібне приїхати у гості з пода-
рунками для знайомства. Нехай їхні помисли і хороші, 
але захистіть на перших порах прийомну дитину від таких 
зустрічей. Дайте їй можливість звикнути до вас і нового 
дому, тоді при зустрі÷і з вашими близькими вона по÷ува-
тиметься набагато упевненіше та комфортніше.

 9 Батькам зазви÷ай відразу хо÷еться оцінити знан-
ня й уміння дитини, щоб по÷ати її різнобі÷ний розвиток 
і нав÷ання. Не думайте, що вже втра÷ено багато ÷асу і, 
зна÷ить, потрібно відразу навантажувати малюка розвива-
ю÷ими і нав÷альними програмами. Доки він не адаптував-
ся у нових умовах, жодна «діагностика» не покаже його 
істинних знань та умінь, а посилене навчання усього нового 
в такий період може дати зворотні результати.
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 9 Як ба÷ите, у перші дні й тижні після переїзду ди-
тини з дитя÷ого будинку ÷ервоною ниткою проходить по-
мірність в усьому. Можна і треба усе, але тільки поступово 
і лише за бажанням дитини!

 9 Основне я залишила наостанок. Природно, малюк 
з дитя÷ого будинку з народження (а можливо, з внутріш-
ньоутробного життя) був позбавлений найголовнішого — 
материнської любові. Деякі немовлята навіть помирають 
від емоційної депривації*, не в змозі пережити і «повіри-
ти» у втрату мами, впоратися зі своєю непотрібністю най-
ближ÷ій людині, а зна÷ить, і всьому світу. Òому найбільше 
прийомному малюкові потрібні тепло та затишок, він від-
÷уває необхідність бути комусь потрібним, йому хо÷еться, 
щоб його хтось любив. Вам може здатися, що ваші ласки 
не потрібні дитині, що вона не реагує на них. Не звертайте 
на це уваги, просто сам малюк ще не вміє від÷увати і по-
казувати свою емоційну прихильність. З ÷асом усе стане 
на свої місця, головне, створіть у домі стабільну атмосферу 
тепла й любові.

* Емоційна депривація — це позбавлення малюка теплих інтимних сто-
сунків любові зі зна÷ущим дорослим (мамою).
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