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DROGOWSKAZNIK
W PODROZY PRZEZ ZALOBE

PORONIENIE

Sq takie Smierci, ktore dziejg sie
W ciszy i ciszq pozostajq...
Sq Smierci, ktore burzq porzqdek Swiata
i chwiejq wiarg w jego sprawiedliwo$¢...
Sq Smierci tak mate, a pozostawiajgce
ogrom pustki i bdlu...
Sq straty tak osobiste, a tak liczne.

Poronienie.
Szacyje sie, ze dotyczy /4 cigz.

Straty, ktdre czesto sq przemilczane.
2byt czesto.




Dla niej i dla niego

Diagnoza poronienia (utraty dziecka nienarodzonego do 22 tygodnia cigzy) jest poczatkiem dfugiej i trudnej drogi.
To podroéz przez morze emocji, géry trudu, doliny rozpaczy, polany poczucia winy i niezrozumienia, pofacie pustki.

To podréz przez zatobe.

Wobec utraty dziecka kazda kobieta i kazdy mezczyzna reaguje inaczej, tak jak rézne i bardzo indywidualne sg podréze przez
zatobe. Niezaleznie od tego, czy ciaza byfa wyczekiwana, zaplanowana i upragniona, czy tez byta nieoczekiwang niespodzianka
od losu, juz od momentu pierwszych informacji o jej istnieniu, zaczyna ona mie¢ ogromny wplyw na zycie dwojga ludzi. Dziecko
zaczyna dominowac¢ w myslach i emocjach przysztych rodzicéw. Rodzi sie relacja - oparta czasem na szczesciu i radosSci, czasem
na ztosci i leku - oraz oczekiwanie. Gdy zostaje ono brutalnie przerwane, ma prawo pojawi¢ sie zupefnie naturalna reakcja
na strate - zatoba.

Drogi rodzicu,

Jesli czytasz te sfowa, to by¢ moze spotykamy sie i w Twojej trudnej podrézy przez zatobe. By¢ moze ten drogowskaznik stanie
sie dla Ciebie pewnego rodzaju przewodnikiem przez to, co niepewne, nieznane i niezrozumiane. Zacznijmy zatem od wiedzy
i wyjasnienia czym jest to, juz czesto poruszone, mato przyjemne stowo ,zafoba"...

Zatoba to nie (tylko) czarny ubior. To wszystko to, co dzieje sie z Toba teraz, co obejmuje Twoje uczucia, mysli, reakcje.
Obejmuje Twoj umyst i duchowo$¢. Ma wplyw na to, jak w tej chwili funkcjonujesz.

Masz prawo zapomina¢, czu¢ rozdraznienie, reagowac nieadekwatnie, odczuwac ogrom emocji w jednym czasie. Masz prawo
pfaka¢, pfakac¢ duzo lub nie pfaka¢ wcale. Masz prawo pograzyc¢ sie w ciszy i smutku. Masz prawo wréci¢ do swojej aktywnosci.
Masz prawo zwatpi¢ w porzadek tego $wiata lub zgtebi¢ swoja wiare. Masz prawo przezywac to wszystko po swojemu i samej/
samemu, i masz prawo do wsparcia oraz bycia z innymi. Masz prawo czu¢ sie ,nienormalnie”, cho¢ zapewniam Cie, ze to wfasnie
jest ,normalnie” w tym niezwykle trudnym czasie...

... Masz prawo.

Wiasciwie na tym moégtby sie zakonczy¢ niniejszy drogowskaznik.

... Masz prawo.

Bo poronienie jest strata. Stratg dziecka oraz catego zycia z nim, ktére nigdy nie bedzie przezyte. To mnogos¢ strat zwigzanych
z utratg fizycznosci, marzen, planéw, wizji Twojej rodziny i Twojej w niej roli, a takze stratg poczucia bezpieczenstwa, wiary
w porzadek Swiata. Kazda z tych strat wymaga zatrzymania sie i przezycia jej. Nienaturalno$¢ tego zdarzenia - zamiast narodzin
i zycia, pojawia sie Smier¢, a rodzic zyje dfuzej od dziecka - jeszcze bardziej komplikuje przezywanie zatoby po poronieniu.
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Pomimo, ze bél po stracie dziecka jest zjawiskiem zupefnie naturalnym, to z perspektywy rodzicow po stracie, opisywany
jest jako cierpienie trudne do nazwania, obejmujacym cafo$¢ cztowieka. Bol ten czesto potegowany jest innym stanami
emocjonalnymi. Najczestsze (cho¢ nie zawsze) z nich to poczucie winy. Zazwyczaj pojawia sie ono po pewnym czasie od utraty,
gdy minie odretwienie i niedowierzenie, ze strata cigzy i dziecka naprawde miafa miejsce. Poczucie winy niejako zmusza do
ciggtego, natarczywego rozwazania przesztych wydarzen pod katem oceny wiasnego zachowania i podejmowanych decyzji,
by znalez¢ odpowiedz, czy mogtam/-em zrobi¢ cokolwiek inaczej, by ochroni¢ dziecko. Eksperci podkreslaja, ze w prawidiowo
rozwijajacej sie cigzy, codzienne zachowania rodzicéw, nie maja bezposredniego wpfywu na wywotanie poronienia. Niestety
bardzo tatwo jest popas¢ w putapke poczucia winy obarczajac sie odpowiedzialnoscig za utrate dziecka, a co za tym idzie,
mozna traci¢ poczucie wiasnej wartosci i obrazu siebie jako rodzica.

Rodzicu, pamietaj, 2e poczucie winy jest stanem pojawiajgcym sie naturalnie w procesie Zatoby, ale
W 2nacznej mierze takze irracjonalnym | nie opartym na faktach. Od Ciebie zalezy na jak dtugo
2atrzymasz sie na tych trudnych myslach i pozwolisz im podsycac swdj bdl oraz ostabiaé Ciebie.
Mysl jest jedynie myslg. Niezaleznie od tego, jak bardzo pragniesz znaleZé odpowiedZ na pytanie
»alaczego to sie wydarzyto?”, nie musisz obarczaé wing siebie.

Innymi podsycajacymi bél uczuciami sg gniew, zal, zfo$¢, frustracja wynikajgce z braku mozliwos$ci zmiany sytuacji i koniecznosci
mierzenia sie z wiasna tragedig. Mozesz mie¢ poczucie utraty kontroli nad sytuacjg i/lub swoim wifasnym zyciem. Mozesz
mie¢ poczucie braku wpfywu na ciezar cierpienia niesionego przez partnera/partnerke. Wreszcie mozesz mie¢ poczucie braku
zrozumienia wsréd otoczenia. W hustawce zafoby te silne emocje, ekspresyjne emocje, moga sie przeplata¢ ze smutkiem,
apatia, wycofaniem, lekiem i niezwyk{a pustka.

Rodzicu, pamietaj, 2e hustawka emocji w zatobie jest bardzo wyczerpyjgca i ma ogromny wptyw na kazdy
aspekt Twojego funkcjonowania. Mozesz odczuwac zmeczenie, sennosé, wieksze rozdraznienie lub niemoc
wykonywania dotychczasowych zadan. BqdZ dla siebie w tym czasie wyrozumiata/-y i 2yczliwa/-y.
Ten stan sie zmieni, 2tagodnieje. Mozesz pomdc samemu sobie przyzwalajgc na istnienie tych wszystkich
emocji | wyrazanie ich w bezpieczny dla Ciebie i innych sposob, 2godny 2 Tobg. Mozesz ptakaé, uprawiaé
sport, krzyczeé, spac, rozmawiaé, rozmyslac. Wszystkie te zachowania wmajg terapeutyczng wmoc.
I cho¢ mogq nies¢ poczucie dyskomfortu, w dtuzszej perspektywie przyniosq Ci ulge.

Tak, jak zatoba ma indywidualny charakter, tak i Twoje reakcje w niej sa wyjatkowe i nie podlegajace ocenie. Strata dziecka
to strata przysztego zycia. To strata tego, co nigdy sie nie wydarzy. To utrata marzen, plandéw i wyobrazen. Powoduje to,
iz poronienie nie jest ,tylko” strata fizycznosci Twojego dziecka, ale jest kompilacja wielu réznych strat, na wielu réznych
poziomach. Nie jest ,tylko” pozegnaniem wspoélnej przesztosci, jak dzieje sie to w sytuacji $mierci osoby dorostej, ale takze
nieustannym zegnaniem przyszfosci.
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Rodzicu, pamietaj, 2e nie ma znaczenia jak malenkie byto Twoje dziecko. Twoja strata zatacza wiele
kregow | moze mie¢ wptyw na wiele obszaréw Twojego 2ycia, co czyni jq trudng w przezywaniu. Trud
ten moze bycé potegowany przez poczucie niezrozumienia i osamotnienia. Niemniej jednak zatoba nie
Jest stanem docelowym, a okresem przejsciowym. Twoim zadaniem jest odbudowanie wtasnego, innego
Swiata, w ktorym aktualny bdl ustqpi miejsca nostalgii i tesknocie.

Czy kobieta i mezczyzna czy czuja podobnie?

Dotychczas drogowskaznik ten kierowany byt w tej samej mierze do obojga Was. Nie da sie ukry¢, ze utrata dziecka w wyniku
poronienia z catym impetem uderza zwtaszcza w kobiete - poczucie kobieco$ci, macierzynstwo, sprawczos¢, fizyczny bol,
fizyczne poczucie pustki w ciele, obecno$¢ w szpitalu, krwawienie... Niemniej jednak strata dziecka dotyka takze mezczyzne,
ktory niejednokrotnie mierzy sie zaréwno z zaskoczeniem konca cigzy, jak i lekiem oraz troska o swojg partnerke. Kazdy z Was
musi w inny sposéb zmierzy¢ sie z ta utrata. | w kazdym z Was wzbudza sie inne emocje oraz reakcje.

Rodzicu, pamietaj, ze sposoby w jaki przezywacie strate nie warunkujq jej intensywnosci. Nie bierzecie
udziaty w wyscigu o bol, a oboje mierzycie sie 2 c2yms, co jest niespodziewane i trudne. Mozecie byé
sobie wzajemnie wsparciem nawet wtedy, gdy Wasze reakcje na strate diametralnie sie réznig. Nie ma
bowiem jednej dobrej drogi na przezycie zatoby. Im czesciej bedziecie rozmawiaé ze sobg o Waszych
potrzebach, uczuciach i trudnosciach, tym blizej i w lepszym rozumieniu siebie mozecie byc ze sobg
w tym trudzie. Macie prawo pokazywac sobie wzajemnie Wasze emocje, dawac | czerpacé wsparcie.

Pozwoél, zaby czas ptynal, bél przeptywat, a mitos¢ do swojego dziecka pielegnuj - ona pozostanie na zawsze.

W pielegnacji tej mifosci moze pomdéc nadanie imienia Waszemu dziecku. Nawet, jesli byfo zbyt mate, by pozna¢ pte¢, zaufajcie
swojej intuicji. Mozecie wspdlnie ustali¢ jak chcecie o nim pamieta¢. Pomocne mogg byc¢ takze pewne rytualy - jak zapalenie
Swieczki, poswiecenie chwili we wtasnych myslach, wsparcie dziatalnosci fundacji i/lub stowarzyszen zajmujacych sie tematyka
poronien, a takze celebracja Dnia Dziecka Utraconego (15 pazdziernika), co szerzy swiadomos¢ wsrod innych, ze s3 mamy
i tatowie dzieci, ktérych miejsce jest w pamieci i czuciu rodzicow.

Nie szukajcie sensu w $mierci Waszego dziecka, ale skfoncie sie ku jego zyciu - nawet, jesli trwafo tylko chwile, uczynito Was
rodzicami Tego Dziecka.

www.centrumemocja.pl
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.Poronienie przezywa tylko kobieta.”

Strate w wyniku poronienia przezywaja
oboje rodzice.

Poronienie jest utratg dziecka - dziecko traca
oboje rodzice. Zauwazanie straty jedynie

po stronie kobiety bywa krzywdzace dla wielu
mezczyzn, jednoczesnie odbiera im prawo

do przezywania zafoby. Nierzadko reakcje zatoby
na wczesng strate mozna zauwazy¢ takze

u dziadkéw i/lub innych krewnych.

.Kobieta przezywa bardziej.”

Oboje rodzice przezywaja strate
- kazdy inaczej.

Zatoba w wyniku poronienia nie jest licytacja
na wiekszy bél. Nie ma jednego wiasciwego
sposobu na odczuwanie, ani jednego
wlasciwego przezywania zatoby.

Reakcje obojga rodzicow majg prawo sie roznic,
ale nie umniejsza to smutkowi zadnej ze stron.

,To moja wina.”

Nie zrobitas/-e$ NIC za duzo ani za malfo,
co miatoby spowodowac¢ poronienie.

Czestokroc¢ nie jest mozliwe dokfadnie poznanie
przyczyny straty cigzy. Niemniej jednak wina
za strate nie lezy po zadnej ze stron.

Poczucie winy, czyli gniew kierowany

do wewnatrz - na sama/samego siebie - jest
czestym uczuciem w procesie zatoby. Wynika

z nierealistycznego przekonania, ze mozna byfo
co$ zrobi¢, by unikna¢ $mierci dziecka, lub

z poczucia kary za co$, co zostafo/nie zostato
zrobione. Poczucie winy w znacznej mierze nie
jest racjonalne, ale realnie odczuwane.
Pomocne moze by¢ skupienie sie na faktach,
rozmowa ze specjalista.

,Dlaczego mnie/nas to spotkafo?”

Szacuje sie, ze poronienie dotyczy 1/4 ciaz.

Niezaleznie od tego, jak bardzo indywidualna
jest reakcja na zafobe po stracie w wyniku
poronienia, wokdt Was sa osoby, ktore
doswiadczyly podobnego bolu.

Pytanie ,dlaczego...?" Jest naturalnym

i nierzadkim pytaniem zadawanym podczas
przezywania zaloby. Czesto pozostajgcym

bez odpowiedzi, a majacym na celu
wypowiedzenie zfo$ci, rozgoryczenia, poczucia
niesprawiedliwosci.

www.centrumemocja.pl




By¢ moze trudno Tobie teraz w to uwierzyc,
ale Twoj bél za pewien czas bedzie inny.
Zaloba jest procesem - zmiennym w natezeniu
i czasie.

Bal po stracie dziecka pozostaje,

.Juz zawsze bedzie bole¢.” Lo .
ale zmienia sie jego natezenie.

Zaloba jest naturalng reakcja na strate.
Obejmuje kazdy aspekt naszego funkcjonowania:
- emocjonalny - mozesz do$wiadcza¢ wielu
réznych emocji w jednym czasie (niepokdj, lek,
smutek, gniew, zal, ulga, spokdj, niepewnos,
tesknota i inne)

- fizyczny - mozesz odczuwac zmiany w swoim
ciele (bol, zmeczenie, sennos¢, bezsennos¢, brak
apetytu, wyczerpanie, pfacz lub jego brak i inne)
- poznawczy - zwigzany z pracg Twojego umysfu
(natfok mysli, trudnosci w koncentracji

i uwadze, zaburzenia pamieci, sny, i inne)

- spofeczny - zaloba moze wigzac sie

z wycofaniem z zycia towarzyskiego, mniejszym
zainteresowaniem kontaktami z innymi osobami
- duchowy - nierzadko osoby do$wiadczajace
straty przezywaja albo kryzysy duchowe,

albo wzrost wiasnej duchowosci (w tym takze
religijnosci, ale nie tylko).

.Dziwny" stan, ktérego doswiadczasz
,Co sie ze mn3 dzieje?” nazywamy zafobg, czyli emocjonalna, fizyczna
i poznawcza reakcje na strate.

Niektdrzy rodzice opisuja swoj stan jako fizyczne
uczucie bolu w klatce piersiowej, przemozne
doswiadczanie pustki (,dziura w sercu”).

Czucie zazdrosci, ze ,innym sie udafo” wynika
z pragnienia, by moje dziecko zyto,

z do$wiadczanego bolu i pustki, checi
odwrdcenia sytuacji. Nie warunkuje i nie
definiuje Ciebie, jako cztowieka. Podobnie,

jak inne uczucia przezywane w procesie
zafoby, zmienia swojg intensywnos¢, a czesto
catkowicie mija. Zazdro$¢ kierowana ku innym
pomaga wyrazi¢ swoj zal straty.

Zazdro$¢ po stracie w wyniku poronienia jest
czestym uczuciem, pojawiajacym sie
w naturalny sposab.

.Jestem okropna osobg, bo czuje zazdros¢,
ze innym sie udafo.”

Drogowskaznik w podrézy przez zafobe — PORONIENIE
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. To sie nigdy nie skonczy.”

Zatoba po poronieniu byé moze nie bedzie miata
catkowitego korca, ale bedzie si¢ zmienia¢
ifagodnie¢. Hustawka emocji zmniejszy
swojga intensywno$¢, a zafoba nie bedzie
obezwiadniac.

Utrata dziecka jest wyjatkowa strata. Wiaze

sie nie tylko z koncem zycia, ale takze z utrata
marzen, wyobrazen, poczucia stabilnosci i logiki
Swiata, a takze utratg wszelkich przysztych
wydarzen zwigzanych z zyciem dziecka - tych,
ktére nie doswiadczy (,teraz miafoby roczek”,
teraz wybieraliby$my szkote/studia” itp.)

,Nie powinnam/nie powinienem czu¢ radosci.”

Nawet jesli jeste$ w zalobie, masz prawo
do usmiechu, przyjemnosci i radosci.

Uczucia w zatobie sg zmienne, tak jak i sytuacje
w zyciu, ktérych doswiadczamy. Uczucie
zadowolenia, przyjemnosci czy radosci jest
odpowiedzig na dang sytuacje lub osobe

i jej dedykowane. Nie podwaza jednoczesnie
przezywanego bélu i pustki po stracie dziecka.
Masz prawo czu¢ to, co czujesz w danym
momencie.

.Boje sie, ze zapomne.”

Powr6t do funkcjonowania zblizonego do tego
przed poronieniem, jest pozadany i naturalny.

Masz prawo wroéci¢ do ,swojego” zycia i masz
prawo wspominac¢ swoje dziecko, oraz faczaca
Was wiez.

.Bylo tak wczesnie, ze nic sie nie stafo.
Trzeba sie pozbierac i zy¢ dalej.”

Dawniej nie uznawano poronienia jako straty,
a tym samy nie dawano przyzwolenie na
przezywanie zatoby przez rodzicow.
Dzi$ wiadomo, ze poglad ten byf bardzo
krzywdzacy i skutkowat przemilczanymi,
wieloletnimi traumami.

Wiez z dzieckiem moze powstawac juz na
etapie myslenia o cigzy. Dla niektérych osob
rodzicielstwo zaczyna sie wraz z pozytywnym
wynikiem testu ciazowego, dla innych wynik
ten moze nies¢ za soba uczucie leku i niecheci.
Kazda z reakcji moze mie¢ przefozenie na
pozniejsze reagowanie na doswiadczang strate.
Zaloba po poronieniu jest takze zalobg po
swoich marzeniach, planach, wczesniejszych
reakcjach, myslach i wyobrazeniach - siebie,
zwigzku, relacji, $wiata...Dfugo$¢ zycia dziecka
nie warunkuje intensywnosci przezywanej
straty. Sam fakt jego pojawiania sie

w Swiadomosci rodzicow daje prawo i powdd
do przezywania straty.

www.centrumemocja.pl
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,Czy mam pochowa¢ moje dziecko?”

Niezaleznie od tego, w ktorym tygodniu
nastapifa strata, rodzice maja prawo
do pochéwku.

Masz prawo do pochéwku, niezaleznie od
tygodnia cigzy, w ktérym nastapifa strata.
Czasami moze pojawiac sie niepewnos$¢, a wrecz
lek, ze nagrobek bedzie powodowat wiecej bolu.
Moze pojawic sie przekonanie, iz brak pochéwku
i nagrobka pozwoli ,szybciej zapomniec”,

nie cierpie¢. Rozmowy z parami po stracie
dziecka w wyniku poronienia sugeruja, ze dla
wielu z nich grob utraconego dziecka staje sie
miejscem waznym. Jesli nie zdecydujesz sie na
pochowek, zrobi to szpital, w ktérym poronienie
nastgpifo. Wynika to z obowiazku nafozonego

na szpitale - kazde, najmniejsze dziecko, jest
pochowane w grobie dzieci nienarodzonych.

W kazdym momencie mozesz zapyta¢ w szpitalu
gdzie taki grob sie znajduje.

.Nie mogfam/em zobaczy¢ dziecka,
nie mogliSmy go pozegnac...”

Zobaczenie dziecka nie zawsze jest mozliwe,
zwlaszcza jesli strata nastapifa we wczesnych
tygodniach ciazy.

Niemniej jednak pozegnanie moze by¢ waznym
momentem w przezywaniu procesu zafoby.

Pozegnanie nie musi nastapi¢ w momencie
straty. Mozesz nie czu¢ wtedy gotowosci, bedac
pograzong/ym w szoku, leku, niedowierzeniu.
W czasie, gdy poczujesz gotowos¢, mozesz
pozegnac swoje dziecko w sposob symboliczny
(napisac list, odprawi¢ wiasna ceremonie,
przeprowadzi¢ pozegnanie w ciszy swoich
mysli...), by méc zakonczy¢ Wasz wspoélny czas
fizycznej obecnosci.

.Boje sie pozegna¢ moje dziecko.
Boje sie, ze bede cierpiec i/lub zapomne.”

Poronienie jest tak silnym, trudny i waznym
momentem w zyciu, ze ciezko o nim catkowicie
zapomniec. ,Pozegnanie”
nie znaczy zapomnienie.

Pozegnanie jest waznym momentem

w przebiegu procesu zafoby. Niemniej jednak
musi nastapi¢ tylko wtedy, gdy czujesz
gotowos¢. To, co potrzebuje ,pozegnania”

to Wasza wspolna, fizyczna droga. Opfakanie
zalu wynikajacego z uswiadomienia sobie, ze
Twoja relacja z dzieckiem nie bedzie mogta by¢
realizowana w fizyczny sposéb. Nie oznacza to,
ze musi sie zakonczy¢. Pozegnanie fizycznosci
moze by¢ otwarciem na pielegnowanie Waszej
duchowe;j relacji.

12
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.Czy przezywanie zafoby jest potrzebne?
To takie trudne...”

Zaloba nie jest wyborem. Nie mozna
zadecydowac, czy chcemy ja przezywac,
czy nie. Stan emocjonalny, duchowy,
poznawczy, w ktéry popadamy po stracie
po prostu sie dzieje.

Jako ludzie potrafimy zignorowa¢ pojawiajace
sie w nas uczucia smutku i bolu, wprowadzajac
sie niejako w stan zamrozenia. Jednakze bedac
zamrozona/ym na to, co trudne, zamykamy sie
takze na przyjemne uczucia. Poza tym, tak jak
zima nie moze trwac caly czas, tak i zamrozenie
w pewnym momencie zycia odpuszcza...

Nie przezyta zafoba ,odezwie” sie w innym
czasie. By¢ moze bedzie to dopiero Twoj czas

i Twoja gotowo$¢. Warto jednak by¢
wyczulonym na sygnaly z ciata oraz pozwoli¢
sobie na okres wycofania sie w smutek

i nostalgie wtedy, gdy sie pojawiaja.

.Jak przezy¢ zatobe?
Co to znaczy?”

Zaloba jest procesem.
Rozciggnietym w czasie i indywidualnym.
Nie ma podrecznikéw méwiacych
jak nalezy ja przezy¢, tak jak nie ma
jednego dobrego sposobu na jej
przezycie. Wazne, by zrobi¢ to
w zgodzie z wiasnymi potrzebami.

Zafoba jest stanem cafkowicie naturalnym.
Przezyciem zafoby moze by¢ juz samo ,poddanie
sie” temu, co sie z Toba dzieje i czego potrzebujesz
(cisza, wycofanie, pfacz, brak pfaczu..). Nie musisz
tez przezywac zatoby samej/samemu. Mozesz
skorzystac ze wsparcia specjalisty (psycholog/
psychoterapeuta zajmujacy sie tematem straty)
lub skorzystac z grup wsparcia (terapeutycznych
lub samopomocowych) dla 0séb po stracie

w wyniku poronienia, a ktore facza rodzicow

z podobnym do$wiadczeniem jak Twoje. Mozesz
otrzymac tam wiele informacji, ale przede
wszystkim poczu¢ sie zrozumiang/ zrozumianym.

Prawa rodzicow dotknietych strata w wyniku poronienia:
e Masz prawo do opieki medycznej - przeprowadzenia badan w intymnej atmosferze oraz do obecnosci partnera,
informowania wczesniej o czynnosciach, ktére beda podejmowane, a takze do pefnej informacji medyczne;.

e Masz prawo do pozegnania sie z dzieckiem, zgodnie z wiasna potrzebg - mozesz poprosi¢ personel o zobaczenie swojego
dziecka, jesli czujesz taka gotowos¢. Mozesz takze zapytac personel jak wyglada Twoje dziecko, by méc sie przygotowac
na spotkanie z nim.

e Masz prawo postugiwac sie imieniem swojego dziecka i prosi¢, by inni takze go uzywali.

e Masz prawo do uzyskania zaswiadczenia o urodzeniu martwego dziecka, niezaleznie od tygodnia cigzy, w ktérym nastapita
strata. Zaswiadczenie to jest potrzebne do pochéwku oraz uzyskania Swiadczen (np. z ubezpieczenia, ubiegania sie o urlop
macierzynski).

e Masz prawo do pochéwku, takze w obrzadku katolickim (Kosciét Katolicki zezwala na pochowanie dzieci zmartych w wyniku
poronienia, takze nie ochrzczonych).

e Masz prawo do wsparcia psychologicznego.

www.centrumemocja.pl
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Dla wspierajacych

Towarzyszenie rodzicom po stracie w wyniku poronienia bywa trudne.
Nikt nas nie uczy jak sie zachowac, co zrobi¢.
Musimy mierzyc sie nie tylko 2 bdlem rodzicow,
ale takze i wtasng bezradnoscig, a czasem | wtasng stratg.

Co pomaga?

e Uznanie straty - to, co najbardziej pomaga rodzicom osieroconym w wyniku poronienia, to uznanie, ze utracili dziecko,
niezaleznie od tygodnia cigzy, w ktérym strata nastapifa. Dla rodzica dziecko jest dzieckiem, niezaleznie od jego wieku
czy wielkosci. Uznanie straty odbywa sie takze poprzez posfugiwanie sie imieniem zmarfego dziecka.

e Zauwazenie ojca - mezczyzna takze stracit swoje dziecko. Zauwaz go i jego strate. Nie pomijaj w swojej trosce.

e Uznanie prawa do pochowku - pochéwek dziecka, nawet wczesnie utraconego, nie jest fanaberig, a faktyczng potrzeba
i prawem rodzica do miejsca, w ktérym beda mogli w fizyczny sposéb pielegnowac pamie¢ o swoim dziecku.

e Prawo do przezywania zafoby - strata w naturalny sposob niesie za sobg konsekwencje zafoby. Kazda zafoba jest procesem
wysoce indywidualnym. Nie ma jednego dobrego sposobu na jej przezywanie. Zaufaj, ze osoba, ktérej towarzyszysz zrobi
to w najlepszy dla siebie sposob. Badz przy niej.

e Czas i cierpliwosc¢ - daj czas na zafobe i przezywane emocje. Reakcja zafoby nie konczy sie po miesigcu. Z reguty trwa znacznie
diuzej, a najtrudniej bywa 2-4 miesigce po stracie. Nie pospieszaj. Wszystko wymaga czasu, w takiej dawce, jaka jest potrzebna
tej konkretnej osobie.

e Prawo do smutku - mama/tata po stracie bedg sie smuci¢, to naturalne. Moga sie takze usmiecha¢, cieszy¢, angazowac
w zadania czy aktywnosc¢ fizyczna... Nie pocieszaj jednak na sife. Pozwodl, by odkryli swoje emocje i potrzeby sami, w dogodnym
dla siebie czasie.

e Obecnosc¢ - niosgca za sobg otwartos¢ na pfacz i nieoceniajgce sfuchanie. Czasami wystarczy by¢, bez konieczno$ci uzywania
stow, ktére w obliczu straty tak trudno znalez¢. Nawet wtedy, gdy mama/tata dziecka zaczyna ptakac przy Tobie, to nie ptacze
przez Ciebie, a przez Smier¢ swojego dziecka. Twoja obecno$¢ i przyzwolenie na fzy moga nie$¢ ulge i poczucie, ze jest kto$ kto
pamieta i dla kogo ta strata oraz cierpienie s3 wazne.

e Wsparcie w codziennosci - przywiezienie positku, odbior starszych dzieci z przedszkola/szkoty, posprzatanie.

Zanim jednak podejmiesz sie wyreczenia/pomocy, zapytaj rodzicow czy to dobry pomyst i czy dobrze rozumiesz ich potrzebe.
e Pamiec - moze przejawiac sie w rozmowie o utraconym dziecku lub propozycji wspélnego odwiedzenia jego grobu.

e Podzielenie bolu - jesli i Ty cierpisz po stracie Tego Dziecka, lub jesli cierpisz po stracie Swojego Dziecka, powiedz o tym.
Bol dzielony nie obcigza podwajnie, a pomaga w poczuciu zrozumienia niesionego boélu, tesknoty i pustki przez siebie samego.

Drogowskaznik w podrézy przez zafobe — PORONIENIE




2WROTY, KTORE NIOSA WIECE]T BOLV...

UNIKAT

DLAC2EGO RANI?

WYJASNIENIE

,Jestes mioda. / ,Jestescie mlodzi."

.Bedziesz miafa kolejne dzieci.” /
.Bedziecie mieli kolejne dzieci.”

,Nic takiego sie nie stafo.” /
.Takie rzeczy zdarzaja sie kazdego dnia.”

.Na tym etapie ciagzy to jeszcze nie dziecko.”/,To
byt zarodek, zlepek komoérek.”/
.To dopiero 5 tydzien.”

.Lepiej, zeby stafo sie to teraz, niz pézniej."/
.Lepiej, ze teraz, niz miafoby by¢ chore.”

Powoduje, ze rodzic po stracie:
- nie czuje sie rozumiany

- jego strata jest uniewazniana
- odczytuje komunikat, ze nie moze
przy Tobie dzieli¢ swojego bélu

Poczucie straty i bolu nie wigze sie w zaden
sposéb z wiekiem. Strata dziecka boli.

By¢ moze tak bedzie, a by¢ moze to bylo jedyne
dziecko rodzicow. Nie wiesz tego. Niezaleznie od
tego, jaka bedzie przysztos¢, strata dziecka boli
i wymaga optakania/pozegnania. Zadne inne/
kolejne dziecko nie zastapi tego utraconego.

Nawet jesli sam/sama nie odczuwasz zalu
wynikajacego ze straty, nie oznacza to,

ze rodzice dziecka utraconego nie cierpia.

W ich zyciu stato sie. Wydarzyfa sie tragedia

- ich dziecko umarto. Twierdzenie, ze ,nic sie
nie stafo” nie niesie pocieszenia, a sygnat dla
rodzicéw, ze nie majg w Tobie zrozumienia ani
otwartosci do rozmowy.

Te i podobne sformufowania w catkowity

sposéb odbieraja rodzicom prawo do zatoby,
uniewazniaja strate, a przede wszystkim
odbierajg prawo do myslenia o cigzy jako

czasie pojawienia sie ich dziecka. W dalszej
perspektywie moze to skutkowa¢ w trudnosciach
w przezywaniu zafoby i poczuciu, ze z rodzicami
dzieje sie co$ nieadekwatnego, tak jakby nie
powinni odczuwac tego, co sie w nich pojawia.

Dla rodzicow dziecko staje sie dzieckiem wtedy,
gdy sami tak uznaja. Wiek dziecka, czy diugos¢
cigzy, nie ma znaczenia. Przywigzanie do dziecka,
wyobrazanie sobie wspdlnego zycia, moze
nastapic juz na samym poczatku ciazy.

Zaloba po poronieniu nie jest strata cigzy,

a strata cafego zycia, ktore sie nie wydarzy...

www.centrumemocja.pl




.Nie wy pierwsi, nie ostatni
- jakos to przezyjecie.”

,Jest aniotkiem, tam u géry ma lepiej.”

.Jeszcze bedziesz matka /ojcem.”

~Rozumiem co czujesz.”/
+Wiem co czujesz.”

.Musicie by¢ teraz silni.”

.Czas leczy rany.”

Powoduje, ze rodzic po stracie:
- nie czuje sie rozumiany

- jego strata jest uniewazniana
- odczytuje komunikat, ze nie moze
przy Tobie dzieli¢ swojego bélu

Stwierdzenie to ponownie zamyka droge

do rozmowy, wsparcia i uwaznej obecnosci.

Daje sygnaf rodzicom po stracie, ze ich utrata

i bol nie sa traktowane powaznie i z szacunkiem.

Niezaleznie od tego, jak sobie wyobrazamy zycie
po $mierci, kazdy rodzic chciatby mie¢ swoje
dziecko we wiasnych objeciach. Stwierdzenie,

ze ,tam ma lepiej” sugeruje takze, ze u rodzicow
dziecko nie miafoby tak dobrze.

Sam fakt poczecia dziecka i wewnetrznego
pragnienia jego narodzin, juz czynig kobiete
i mezczyzne rodzicami - niezaleznie od tego,
jak dtugo zyto ich dziecko.

Stowa te nabierajg znaczenia jedynie wtedy, gdy
s3 wypowiedziane przez osoby o podobnym
dosSwiadczeniu. Jednakze nawet wtedy
,rozumiem” moze by¢ zamknieciem drogi

do rozmowy... czasami moze lepiej posfuchac
niz rozumie¢?

Sifa nie jest tu potrzebna. Emocje pojawiaja sie
naturalnie, podobnie jak ewentualny ptacz.

Nie Swiadcza one o stabosci, a 0 podgzaniu

za naturalnym procesem.

To nie czas leczy rany, a przyjecie, nazwanie
i przezycie wiasnych emocji - opfakanie,
opowiedzenie wiasnej straty. Czas pomaga
w tym procesie, co wigze sie z poczuciem
fagodzenia bolu.

Jako osoba wspierajaca, samemu mozesz czu¢ wyczerpanie, lek i bezradno$¢. Ty takze nie musisz by¢ sam/-a.
Mozesz skorzystac ze wsparcia profesjonalistow - zaréwno, by wzmocnic siebie, jak i uzyskac¢ informacje jak wspierac¢ efektywniej.
By wspiera¢, pamietaj, ze konieczne jest zadbanie o siebie samg/samego.

Drogowskaznik w podrézy przez zafobe — PORONIENIE
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Miejsca wsparcia po poronieniu
- by nikt w przezywaniu straty nie musiat by¢ sam:

www.centrumemocja.pl / wsparcie psychologicznie w siedzibie i/lub on-line; grupy wsparcia

tel. +48 510 050 400 / +48 58 885 51 12

www.dlaczego.org.pl / Organizacja Rodzicéw po Stracie

www.naglesami.org.pl / Wsparcie psychologiczne; telefon dla oséb po stracie
www.poronilam.pl / Informacje prawne, medyczne, psychologiczne; adresy udzielanego wsparcia

www.fundacjaernesta.pl / Wsparcie psychologiczne

TEN DROGOWSKAZNIK POWSTAL.:

1) Na bazie doswiadczen rodzicow po stracie i ustyszanych od nich ich wyjatkowych historii
- dziekuje, ze mogtam towarzyszy¢ w Waszej podrozy przez zafobe.
2) W oparciu o bibliografie:
e Doka K ). ,Zatoba jest podréza”, Wydawnictwo Teofrast, 2020
e Cozza G. ,Przerwane oczekiwania”, Mamania, 2013
e Barton-Smoczyniska I. ,O dziecku, ktére odwrécito sie na piecie”, Edycja Swietego Pawfa, 2015

Magdalena Mikulska / psycholog
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