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Podejmowanie decyzji
Chyba jestem w ciazy...

Ale nalezy zacza¢ od poczatku... Jezeli nie zrobitas testu cigzowego, mozesz kupi¢ taki test w aptece
lub p6js¢ do lokalnego osrodka konsultacyjnego dla ciezarnych kobiet, przychodni NFZ lub innej
Kliniki.

Test jest dodatni...

To moze by¢ dla Ciebie duzy szok. Mozesz sie czué zaktopotana lub zmartwiona, jezeli cigza nie byta
planowana. Chociaz mozesz odczuwac presje, aby podjac¢ szybkg decyzje, bedzie lepiej, abys data
sobie czas na podjecie wtasciwej decyzji.

Wybdr, ktérego dokonasz, moze by¢ jednym z najtrudniejszych wybordw, ktérych kiedykolwiek
dokonasz, dlatego nie spiesz sie i przemys| wszystko doktadnie. Szybkie decyzje moga czasem
przynie$¢ wiecej bélu w diuzszym okresie.

Wszystko jest zbyt trudne...
Dlaczego bycie w cigzy jest dla Ciebie takie trudne w tym wtasnie momencie?

By¢ moze martwisz sie, ze stracisz prace, partnera lub nawet swojg wolnosc¢. Moze czujesz sie zbyt
mioda i uwazasz, ze nie dasz sobie rady.

Czasem trudno jest podja¢ decyzje, poniewaz wybory sg zawsze zwigzane z zyskami i stratami. To
dotyczy kazdej z mozliwosci, ktore stojg teraz przed Tobag — adopcja, aborcja lub wychowanie
dziecka. Wazne jest, aby uwaznie rozwazy¢ to, co wigze sie z kazdg z mozliwosci.

O ile moze by¢ pomocne przedstawienie w formie listy zyskéw i strat zwigzanych z kazdg
mozliwoscia, pamietaj, ze wlasciwy wybor to niekoniecznie ten, w przypadku ktérego zyskow jest
najwiecej, a strat najmniej. To nie jest takie proste. Jedna strata moze przewazy¢ dtugg liste zalet... a
jedna zaleta moze przewazy¢ szereg strat!

W czasie podejmowania tego typu decyzji czasem zwracamy uwage na sprawy praktyczne, takie jak
pienigdze, mieszkanie i praca, ale taka decyzja jest zwigzana z duzo bardziej powaznymi sprawami.
Wazne jest rowniez to, aby$ stuchata swojego serca.

Mozesz czuc, ze ryzykujesz utrate waznych spraw praktycznych lub materialnych, ale mozesz
réwniez ryzykowac utrate spraw waznych dla Twojego serca, takich jak poczucie bycia w zgodzie z
samg sobg, szacunek dla samej siebie, poczucie bezpieczenstwa.

Jezeli podejmujemy decyzje w oparciu o obecne okolicznosci, a nie o to, co jest wtasciwe, musimy
sobie zada¢ pytanie: ,Jezeli dokonam wyboru w oparciu o mojg sytuacje teraz, jak sie bede czug,
jezeli moja sytuacja ulegnie zmianie?”

Glebsze uczucia...
Nieplanowana cigza moze wywota¢ atak paniki. Znéw chcemy mie¢ kontrole nad wtasnym zyciem —

moze to sprawic, ze podejmiemy decyzje, nie myslac o naszych gtebszych uczuciach i
przekonaniach.



Zapytaj sama siebie: Co instynktownie czuje, myslac o:
e Dbyciu matka,
e poddaniu sie aborcji,
e zaplanowaniu oddania dziecka do adopcji.

Aby pomoc sobie w rozwazaniach, mozesz pomysle¢, co czutas na temat kazdej z tych sytuaciji,
zanim sie okazato, ze jeste$ w cigzy. Co sprawito, ze tak sie czutas?

Co jest dla Ciebie wazne?
Pomysil o tych trzech mozliwosciach. Czy ktéras z nich wydaje Ci sie instynktownie dobra lub zta?

W dzisiejszych czasach wiele oséb uwaza, ze decyzja, ktéra sprawia, ze cztowiek jest szczesliwy, to
dobra decyzja, ale niekoniecznie jest to prawda. Czasem najlepsza decyzja to nie ta, ktéra sprawi, ze
bedziesz szczesliwa przez krétki czas, ale ta, ktéra przyniesie Ci spokdj ducha diugoterminowo —
spokdj ducha, ktory bedziesz zawdziecza¢ dokonaniu wtasciwego wyboru.

Jezeli robimy cos, co instynktownie uwazamy za zte, moze to rozwigzaé nasze problemy
krotkoterminowo, ale pézniej mozemy zatowa¢ dokonanego wyboru. Czy ktéras z tych opcji nie jest
zgodna z Twoimi gtebszymi uczuciami, Twoim sumieniem lub Twoim instynktem?

Badz ze soba szczera...

Mozemy stuchac wiasnych gtebszych uczu¢ lub mozemy sprobowac je zepchng¢ w podswiadomosc,
ale nie pozbedziemy sie ich. Nawet jezeli sie do nich nie przyznajemy, one nadal majg wptyw na
nasze zycie. Wazne jest, aby$ byta szczera ze sobg przed podjeciem decyzji tak, aby$ byta w petni
Swiadoma ewentualnych konsekwenciji.

Dokonywanie wyboru...

Niewazne, czy czujesz to, czy nie, naprawde mozesz wybrac¢ swojg przyszto$¢. Upewnij sie, ze
posiadasz wszystkie informacje na temat wszystkich trzech mozliwosci. Nie spiesz sie z podjeciem
decyzji... daj sobie duzo czasu na przemys$lenie wszystkiego.

Rozmowa z osoba, ktdra nie jest emocjonalnie zaangazowana w Twojg sytuacje, w bezpiecznym i
troskliwym srodowisku, moze pomoc Ci spojrze¢ obiektywnie na wszystkie posiadane informacje i
gtebsze uczucia, wesprze¢ Cie tak, jak tego potrzebujesz i umozliwi¢ podjecie wtasciwej decyzji.

Dostepna jest dalsza pomoc:

o Mozesz potgczy¢ sie z krajowym bezptatnym telefonem zaufania CAREconfidential pod nr
0800 028 2228, aby niezwtocznie porozmawiac z w petni przeszkolong konsultantka.

o Mozesz otrzymac kontakt do najblizszego osrodka konsultacyjnego dla ciezarnych kobiet,
gdzie indywidualnie porozmawiasz z konsultantka.

e Mozesz wejs¢ na strone internetowg www.careconfidential.com i porozmawiac z konsultantka
za pomocg wiadomosci elektronicznych.

Jezeli rozmawiatas juz z konsultantkg, ona bardzo chetnie zaoferuje Ci state wsparcie. Dlaczego nie
umowisz sie na kolejne spotkanie?
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