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FERTILITENIZI GELISTIRMEK ICIN YASAM TARZINIZI
PSIKOLOJIK VE SOSYAL ACIDAN NASIL DUZENLEMELIIZ?
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Psikolojik Hazirlik

Psikolojik hazirlik kisminda fertilite tedavi slrecinde ciftleri oldukca etkileyen,
fakat uygulamada en az degerlendirilen ve desteklenen psikolojik hazirliktan
bahsedecegiz. Bedenim bir biitlindlir ve beynimiz aslinda bedenimizi yonetiyor.
O nedenle psikolojiyi diizenlemek, fizyolojiyi diizeltmenin bir 6n adimidir.

Bu sireci nasil daha rahat gecirebiliriz? Olumlu distince ve olumlu kelimelerin
glcd, hayallerin glicl, gevseme egzersizleri, nefes egzersizleri, fertilite arttirici
masaj, yoga, meditasyon gibi bircok keyifli basliklara deginecegiz.

Olumlu Diigiince ve Olumlu Kelimelerin Giicii

Bo6lim 2’de olumsuz diisiince ve stresin bedenimize ve Greme organlarimiza
etkisini gormustuk. Simdi bu sireci nasil olumlu yone donistirebiliriz onu
inceleyelim.

Beynimiz iki bolimden olusmaktadir; biling ve bilingalti.

Bilincimiz kisa sureli hafiza yerimizdir ve kelimelerden etkilenir. Duydugumuz
her olumsuz kelime ve climle bizi Gzer. Bilinci olumlu etkilemek igin olumlu
kelimeleri yani olumlamalari kullaniriz. Peki, her olumlu kelime dogru olumlama
midir? Hayir, degildir.
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