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Są takie śmierci, które dzieją się 
w ciszy i ciszą pozostają… 

Są śmierci, które burzą porządek świata 
i chwieją wiarą w jego sprawiedliwość…
Są śmierci tak małe, a pozostawiające 

ogrom pustki i bólu…
Są straty tak osobiste, a tak liczne.

Poronienie.

Szacuje się, że dotyczy 1/4 ciąż. 

Straty, które często są przemilczane. 
Zbyt często.

DROGOWSKAŹNIK
W PODRÓŻY PRZEZ ŻAŁOBĘ 

PORONIENIE
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Dla niej i dla niego
Diagnoza poronienia (utraty dziecka nienarodzonego do 22 tygodnia ciąży) jest początkiem długiej i trudnej drogi. 

To podróż przez morze emocji, góry trudu, doliny rozpaczy, polany poczucia winy i niezrozumienia, połacie pustki. 

To podróż przez żałobę.

Wobec utraty dziecka każda kobieta i każdy mężczyzna reaguje inaczej, tak jak różne i bardzo indywidualne są podróże przez 

żałobę. Niezależnie od tego, czy ciąża była wyczekiwana, zaplanowana i upragniona, czy też była nieoczekiwaną niespodzianką 

od losu, już od momentu pierwszych informacji o jej istnieniu, zaczyna ona mieć ogromny wpływ na życie dwojga ludzi. Dziecko 

zaczyna dominować w myślach i emocjach przyszłych rodziców. Rodzi się relacja - oparta czasem na szczęściu i radości, czasem 

na złości i lęku - oraz oczekiwanie. Gdy zostaje ono brutalnie przerwane, ma prawo pojawić się zupełnie naturalna reakcja 

na stratę - żałoba.

Drogi rodzicu,
Jeśli czytasz te słowa, to być może spotykamy się i w Twojej trudnej podróży przez żałobę. Być może ten drogowskaźnik stanie 

się dla Ciebie pewnego rodzaju przewodnikiem przez to, co niepewne, nieznane i niezrozumiane. Zacznijmy zatem od wiedzy 

i wyjaśnienia czym jest to, już często poruszone, mało przyjemne słowo „żałoba”…

Żałoba to nie (tylko) czarny ubiór. To wszystko to, co dzieje się z Tobą teraz, co obejmuje Twoje uczucia, myśli, reakcje.

Obejmuje Twój umysł i duchowość. Ma wpływ na to, jak w tej chwili funkcjonujesz.

Masz prawo zapominać, czuć rozdrażnienie, reagować nieadekwatnie, odczuwać ogrom emocji w jednym czasie. Masz prawo 

płakać, płakać dużo lub nie płakać wcale. Masz prawo pogrążyć się w ciszy i smutku. Masz prawo wrócić do swojej aktywności. 

Masz prawo zwątpić w porządek tego świata lub zgłębić swoją wiarę. Masz prawo przeżywać to wszystko po swojemu i samej/

samemu, i masz prawo do wsparcia oraz bycia z innymi. Masz prawo czuć się „nienormalnie”, choć zapewniam Cię, że to właśnie 

jest „normalnie” w tym niezwykle trudnym czasie…

… Masz prawo.
Właściwie na tym mógłby się zakończyć niniejszy drogowskaźnik.

… Masz prawo.
Bo poronienie jest stratą. Stratą dziecka oraz całego życia z nim, które nigdy nie będzie przeżyte. To mnogość strat związanych 

z utratą fizyczności, marzeń, planów, wizji Twojej rodziny i Twojej w niej roli, a także stratą poczucia bezpieczeństwa, wiary 

w porządek świata. Każda z tych strat wymaga zatrzymania się i przeżycia jej. Nienaturalność tego zdarzenia - zamiast narodzin 

i życia, pojawia się śmierć, a rodzic żyje dłużej od dziecka - jeszcze bardziej komplikuje przeżywanie żałoby po poronieniu. 
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To podróż przez 
morze emocji, 

góry trudu, doliny 
rozpaczy, polany 
poczucia winy

i niezrozumienia, 
połacie pustki. 

To podróż
przez żałobę.



6 Drogowskaźnik w podróży przez żałobę – PORONIENIE 

Pomimo, że ból po stracie dziecka jest zjawiskiem zupełnie naturalnym, to z perspektywy rodziców po stracie, opisywany 

jest jako cierpienie trudne do nazwania, obejmującym całość człowieka. Ból ten często potęgowany jest innym stanami 

emocjonalnymi. Najczęstsze (choć nie zawsze) z nich to poczucie winy. Zazwyczaj pojawia się ono po pewnym czasie od utraty, 

gdy minie odrętwienie i niedowierzenie, że strata ciąży i dziecka naprawdę miała miejsce. Poczucie winy niejako zmusza do 

ciągłego, natarczywego rozważania przeszłych wydarzeń pod kątem oceny własnego zachowania i podejmowanych decyzji, 

by znaleźć odpowiedź, czy mogłam/-em zrobić cokolwiek inaczej, by ochronić dziecko. Eksperci podkreślają, że w prawidłowo 

rozwijającej się ciąży,  codzienne zachowania rodziców, nie mają bezpośredniego wpływu na wywołanie poronienia. Niestety 

bardzo łatwo jest popaść w pułapkę poczucia winy obarczając się odpowiedzialnością za utratę dziecka, a co za tym idzie, 

można tracić poczucie własnej wartości i obrazu siebie jako rodzica. 

Rodzicu, pamiętaj, że poczucie winy jest stanem pojawiającym się naturalnie w procesie żałoby, ale 
w znacznej mierze także irracjonalnym i nie opartym na faktach. Od Ciebie zależy na jak długo 
zatrzymasz się na tych trudnych myślach i pozwolisz im podsycać swój ból oraz osłabiać Ciebie. 
Myśl jest jedynie myślą. Niezależnie od tego, jak bardzo pragniesz znaleźć odpowiedź na pytanie 
„dlaczego to się wydarzyło?”, nie musisz obarczać winą siebie.

Innymi podsycającymi ból uczuciami są gniew, żal, złość, frustracja wynikające z braku możliwości zmiany sytuacji i konieczności 

mierzenia się z własną tragedią. Możesz mieć poczucie utraty kontroli nad sytuacją i/lub swoim własnym życiem. Możesz 

mieć poczucie braku wpływu na ciężar cierpienia niesionego przez partnera/partnerkę. Wreszcie możesz mieć poczucie braku 

zrozumienia wśród otoczenia. W huśtawce żałoby te silne emocje, ekspresyjne emocje, mogą się przeplatać ze smutkiem, 

apatią, wycofaniem, lękiem i niezwykłą pustką. 

Rodzicu, pamiętaj, że huśtawka emocji w żałobie jest bardzo wyczerpująca i ma ogromny wpływ na każdy 
aspekt Twojego funkcjonowania. Możesz odczuwać zmęczenie, senność, większe rozdrażnienie lub niemoc 
wykonywania dotychczasowych zadań. Bądź dla siebie w tym czasie wyrozumiała/-y i życzliwa/-y. 
Ten stan się zmieni, złagodnieje. Możesz pomóc samemu sobie przyzwalając na istnienie tych wszystkich 
emocji i wyrażanie ich w bezpieczny dla Ciebie i innych sposób, zgodny z Tobą. Możesz płakać, uprawiać 
sport, krzyczeć, spać, rozmawiać, rozmyślać. Wszystkie te zachowania mają terapeutyczną moc. 
I choć mogą nieść poczucie dyskomfortu, w dłuższej perspektywie przyniosą Ci ulgę.

Tak, jak żałoba ma indywidualny charakter, tak i Twoje reakcje w niej są wyjątkowe i nie podlegające ocenie. Strata dziecka 

to strata przyszłego życia. To strata tego, co nigdy się nie wydarzy. To utrata marzeń, planów i wyobrażeń. Powoduje to, 

iż poronienie nie jest „tylko” stratą fizyczności Twojego dziecka, ale jest kompilacją wielu różnych strat, na wielu różnych 

poziomach. Nie jest „tylko” pożegnaniem wspólnej przeszłości, jak dzieje się to w sytuacji śmierci osoby dorosłej, ale także 

nieustannym żegnaniem przyszłości.
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Rodzicu, pamiętaj, że nie ma znaczenia jak maleńkie było Twoje dziecko. Twoja strata zatacza wiele 
kręgów i może mieć wpływ na wiele obszarów Twojego życia, co czyni ją trudną w przeżywaniu. Trud 
ten może być potęgowany przez poczucie niezrozumienia i osamotnienia. Niemniej jednak żałoba nie 
jest stanem docelowym, a okresem przejściowym. Twoim zadaniem jest odbudowanie własnego, innego 
świata, w którym aktualny ból ustąpi miejsca nostalgii i tęsknocie.

Czy kobieta i mężczyzna czy czują podobnie?
Dotychczas drogowskaźnik ten kierowany był w tej samej mierze do obojga Was. Nie da się ukryć, że utrata dziecka w wyniku 

poronienia z całym impetem uderza zwłaszcza w kobietę - poczucie kobiecości, macierzyństwo, sprawczość, fizyczny ból, 

fizyczne poczucie pustki w ciele, obecność w szpitalu, krwawienie… Niemniej jednak strata dziecka dotyka także mężczyznę, 

który niejednokrotnie mierzy się zarówno z zaskoczeniem końca ciąży, jak i lękiem oraz troską o swoją partnerkę. Każdy z Was 

musi w inny sposób zmierzyć się z tą utratą. I w każdym z Was wzbudzą się inne emocje oraz reakcje. 

Rodzicu, pamiętaj, że sposoby w jaki przeżywacie stratę nie warunkują jej intensywności. Nie bierzecie 
udziały w wyścigu o ból, a oboje mierzycie się z czymś, co jest niespodziewane i trudne. Możecie być 
sobie wzajemnie wsparciem nawet wtedy, gdy Wasze reakcje na stratę diametralnie się różnią. Nie ma 
bowiem jednej dobrej drogi na przeżycie żałoby. Im częściej będziecie rozmawiać ze sobą o Waszych 
potrzebach, uczuciach i trudnościach, tym bliżej i w lepszym rozumieniu siebie możecie być ze sobą 
w tym trudzie. Macie prawo pokazywać sobie wzajemnie Wasze emocje, dawać i czerpać wsparcie.

Pozwól, żaby czas płynął, ból przepływał, a miłość do swojego dziecka pielęgnuj - ona pozostanie na zawsze.

W pielęgnacji tej miłości może pomóc nadanie imienia Waszemu dziecku. Nawet, jeśli było zbyt małe, by poznać płeć, zaufajcie 

swojej intuicji. Możecie wspólnie ustalić jak chcecie o nim pamiętać. Pomocne mogą być także pewne rytuały - jak zapalenie 

świeczki, poświęcenie chwili we własnych myślach, wsparcie działalności fundacji i/lub stowarzyszeń zajmujących się tematyką 

poronień, a także celebracja Dnia Dziecka Utraconego (15 października), co szerzy świadomość wśród innych, że są mamy 

i tatowie dzieci, których miejsce jest w pamięci i czuciu rodziców.

Nie szukajcie sensu w śmierci Waszego dziecka, ale skłońcie się ku jego życiu - nawet, jeśli trwało tylko chwilę, uczyniło Was 

rodzicami Tego Dziecka. 
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Żałoba to Twoje 
uczucia, myśli,

i reakcje.
Obejmuje Twój 

umysł i duchowość. 
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MITY FAKTY INFORMACJE

„Poronienie przeżywa tylko kobieta.”
Stratę w wyniku poronienia przeżywają

oboje rodzice. 

Poronienie jest utratą dziecka - dziecko tracą 
oboje rodzice. Zauważanie straty jedynie 
po stronie kobiety bywa krzywdzące dla wielu 
mężczyzn, jednocześnie odbiera im prawo 
do przeżywania żałoby. Nierzadko reakcje żałoby 
na wczesną stratę można zauważyć także 
u dziadków i/lub innych krewnych.

„Kobieta przeżywa bardziej.”
Oboje rodzice przeżywają stratę 

- każdy inaczej.

Żałoba w wyniku poronienia nie jest licytacją 
na większy ból. Nie ma jednego właściwego 
sposobu na odczuwanie, ani jednego 
właściwego przeżywania żałoby. 
Reakcje obojga rodziców mają prawo się różnić, 
ale nie umniejsza to smutkowi żadnej ze stron.

„To moja wina.”
Nie zrobiłaś/-eś NIC za dużo ani za mało,

co miałoby spowodować poronienie.

Częstokroć nie jest możliwe dokładnie poznanie 
przyczyny straty ciąży. Niemniej jednak wina 
za stratę nie leży po żadnej ze stron.
Poczucie winy, czyli gniew kierowany 
do wewnątrz - na samą/samego siebie - jest 
częstym uczuciem w procesie żałoby. Wynika 
z nierealistycznego przekonania, że można było 
coś zrobić, by uniknąć śmierci dziecka, lub 
z poczucia kary za coś, co zostało/nie zostało 
zrobione. Poczucie winy w znacznej mierze nie 
jest racjonalne, ale realnie odczuwane. 
Pomocne może być skupienie się na faktach, 
rozmowa ze specjalistą.

„Dlaczego mnie/nas to spotkało?” Szacuje się, że poronienie dotyczy 1/4 ciąż.

Niezależnie od tego, jak bardzo indywidualna 
jest reakcja na żałobę po stracie w wyniku 
poronienia, wokół Was są osoby, które 
doświadczyły podobnego bólu. 
Pytanie „dlaczego…?” Jest naturalnym  
i nierzadkim pytaniem zadawanym podczas 
przeżywania żałoby. Często pozostającym 
bez odpowiedzi, a mającym na celu 
wypowiedzenie złości, rozgoryczenia, poczucia 
niesprawiedliwości.
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„Już zawsze będzie boleć.”
Ból po stracie dziecka pozostaje,
ale zmienia się jego natężenie.

Być może trudno Tobie teraz w to uwierzyć,
ale Twój ból za pewien czas będzie inny. 
Żałoba jest procesem - zmiennym w natężeniu 
i czasie.

„Co się ze mną dzieje?”
„Dziwny” stan, którego doświadczasz 

nazywamy żałobą, czyli emocjonalną, fizyczną 
i poznawczą reakcję na stratę.

Żałoba jest naturalną reakcją na stratę. 
Obejmuje każdy aspekt naszego funkcjonowania:
- emocjonalny - możesz doświadczać wielu 
różnych emocji w jednym czasie (niepokój, lęk, 
smutek, gniew, żal, ulga, spokój, niepewność, 
tęsknota i inne)
- fizyczny - możesz odczuwać zmiany w swoim 
ciele (ból, zmęczenie, senność, bezsenność, brak 
apetytu, wyczerpanie, płacz lub jego brak i inne)
- poznawczy - związany z pracą Twojego umysłu 
(natłok myśli, trudności w koncentracji 
i uwadze, zaburzenia pamięci, sny, i inne)
- społeczny - żałoba może wiązać się 
z wycofaniem z życia towarzyskiego, mniejszym 
zainteresowaniem kontaktami z innymi osobami
- duchowy - nierzadko osoby doświadczające 
straty przeżywają albo kryzysy duchowe, 
albo wzrost własnej duchowości (w tym także 
religijności, ale nie tylko).

Niektórzy rodzice opisują swój stan jako fizyczne 
uczucie bólu w klatce piersiowej, przemożne 
doświadczanie pustki („dziura w sercu”).

„Jestem okropną osobą, bo czuję zazdrość,
że innym się udało.”

Zazdrość po stracie w wyniku poronienia jest 
częstym uczuciem, pojawiającym się

w naturalny sposób.

Czucie zazdrości, że „innym się udało” wynika 
z pragnienia, by moje dziecko żyło, 
z doświadczanego bólu i pustki, chęci 
odwrócenia sytuacji. Nie warunkuje i nie 
definiuje Ciebie, jako człowieka. Podobnie, 
jak inne uczucia przeżywane w procesie 
żałoby, zmienia swoją intensywność, a często 
całkowicie mija. Zazdrość kierowana ku innym 
pomaga wyrazić swój żal straty.
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„To się nigdy nie skończy.”

Żałoba po poronieniu być może nie będzie miała 
całkowitego końca, ale będzie się zmieniać 

i łagodnieć. Huśtawka emocji zmniejszy 
swoją intensywność, a żałoba nie będzie 

obezwładniać.

Utrata dziecka jest wyjątkową stratą. Wiąże 
się nie tylko z końcem życia, ale także z utratą 
marzeń, wyobrażeń, poczucia stabilności i logiki 
świata, a także utratą wszelkich przyszłych 
wydarzeń związanych z życiem dziecka - tych, 
które nie doświadczy („teraz miałoby roczek”, 
„teraz wybieralibyśmy szkołę/studia” itp.)

„Nie powinnam/nie powinienem czuć radości.”
Nawet jeśli jesteś w żałobie, masz prawo

do uśmiechu, przyjemności i radości.

Uczucia w żałobie są zmienne, tak jak i sytuacje 
w życiu, których doświadczamy. Uczucie 
zadowolenia, przyjemności czy radości jest 
odpowiedzią na daną sytuację lub osobę 
i jej dedykowane. Nie podważa jednocześnie 
przeżywanego bólu i pustki po stracie dziecka. 
Masz prawo czuć to, co czujesz w danym 
momencie.

„Boję się, że zapomnę.”
Powrót do funkcjonowania zbliżonego do tego 
przed poronieniem, jest pożądany i naturalny.

Masz prawo wrócić do „swojego” życia i masz 
prawo wspominać swoje dziecko, oraz łączącą 
Was więź.

„Było tak wcześnie, że nic się nie stało. 
Trzeba się pozbierać i żyć dalej.”

Dawniej nie uznawano poronienia jako straty, 
a tym samy nie dawano przyzwolenie na 

przeżywanie żałoby przez rodziców. 
Dziś wiadomo, że pogląd ten był bardzo 
krzywdzący i skutkował przemilczanymi, 

wieloletnimi traumami.

Więź z dzieckiem może powstawać już na 
etapie myślenia o ciąży. Dla niektórych osób 
rodzicielstwo zaczyna się wraz z pozytywnym 
wynikiem testu ciążowego, dla innych wynik 
ten może nieść za sobą uczucie lęku i niechęci. 
Każda z reakcji może mieć przełożenie na 
późniejsze reagowanie na doświadczaną stratę.
Żałoba po poronieniu jest także żałobą po 
swoich marzeniach, planach, wcześniejszych 
reakcjach, myślach i wyobrażeniach - siebie, 
związku, relacji, świata…Długość życia dziecka 
nie warunkuje intensywności przeżywanej 
straty. Sam fakt jego pojawiania się 
w świadomości rodziców daje prawo i powód 
do przeżywania straty.
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„Czy mam pochować moje dziecko?”
Niezależnie od tego, w którym tygodniu 

nastąpiła strata, rodzice mają prawo
do pochówku.

Masz prawo do pochówku, niezależnie od 
tygodnia ciąży, w którym nastąpiła strata. 
Czasami może pojawiać się niepewność, a wręcz 
lęk, że nagrobek będzie powodował więcej bólu. 
Może pojawić się przekonanie, iż brak pochówku 
i nagrobka pozwoli „szybciej zapomnieć”,
nie cierpieć. Rozmowy z parami po stracie 
dziecka w wyniku poronienia sugerują, że dla 
wielu z nich grób utraconego dziecka staje się 
miejscem ważnym. Jeśli nie zdecydujesz się na 
pochówek, zrobi to szpital, w którym poronienie 
nastąpiło. Wynika to z obowiązku nałożonego 
na szpitale - każde, najmniejsze dziecko, jest 
pochowane w grobie dzieci nienarodzonych. 
W każdym momencie możesz zapytać w szpitalu 
gdzie taki grób się znajduje.

„Nie mogłam/em zobaczyć dziecka,
nie mogliśmy go pożegnać…”

Zobaczenie dziecka nie zawsze jest możliwe, 
zwłaszcza jeśli strata nastąpiła we wczesnych 

tygodniach ciąży. 
Niemniej jednak pożegnanie może być ważnym 

momentem w przeżywaniu procesu żałoby.

Pożegnanie nie musi nastąpić w momencie 
straty. Możesz nie czuć wtedy gotowości, będąc 
pogrążoną/ym w szoku, lęku, niedowierzeniu. 
W czasie, gdy poczujesz gotowość, możesz 
pożegnać swoje dziecko w sposób symboliczny 
(napisać list, odprawić własną ceremonię, 
przeprowadzić pożegnanie w ciszy swoich 
myśli…), by móc zakończyć Wasz wspólny czas 
fizycznej obecności.

„Boję się pożegnać moje dziecko. 
Boję się, że będę cierpieć i/lub zapomnę.”

Poronienie jest tak silnym, trudny i ważnym 
momentem w życiu, że ciężko o nim całkowicie 

zapomnieć. „Pożegnanie” 
nie znaczy zapomnienie.

Pożegnanie jest ważnym momentem 
w przebiegu procesu żałoby. Niemniej jednak 
musi nastąpić tylko wtedy, gdy czujesz 
gotowość. To, co potrzebuje „pożegnania” 
to Wasza wspólna, fizyczna droga. Opłakanie 
żalu wynikającego z uświadomienia sobie, że 
Twoja relacja z dzieckiem nie będzie mogła być 
realizowana w fizyczny sposób. Nie oznacza to, 
że musi się zakończyć. Pożegnanie fizyczności 
może być otwarciem na pielęgnowanie Waszej 
duchowej relacji.
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„Czy przeżywanie żałoby jest potrzebne? 
To takie trudne…”

Żałoba nie jest wyborem. Nie można 
zadecydować, czy chcemy ją przeżywać, 

czy nie. Stan emocjonalny, duchowy, 
poznawczy, w który popadamy po stracie

po prostu się dzieje.

Jako ludzie potrafimy zignorować pojawiające 
się w nas uczucia smutku i bólu, wprowadzając 
się niejako w stan zamrożenia. Jednakże będąc 
zamrożoną/ym na to, co trudne, zamykamy się 
także na przyjemne uczucia. Poza tym, tak jak 
zima nie może trwać cały czas, tak i zamrożenie 
w pewnym momencie życia odpuszcza…  
Nie przeżyta żałoba „odezwie” się w innym 
czasie. Być może będzie to dopiero Twój czas 
i Twoja gotowość. Warto jednak być 
wyczulonym na sygnały z ciała oraz pozwolić 
sobie na okres wycofania się w smutek  
i nostalgię wtedy, gdy się pojawiają.

„Jak przeżyć żałobę?
Co to znaczy?”

Żałoba jest procesem.
Rozciągniętym w czasie i indywidualnym.

Nie ma podręczników mówiących 
jak należy ją przeżyć, tak jak nie ma

jednego dobrego sposobu na jej
przeżycie. Ważne, by zrobić to

w zgodzie z własnymi potrzebami.

Żałoba jest stanem całkowicie naturalnym. 
Przeżyciem żałoby może być już samo „poddanie
się” temu, co się z Tobą dzieje i czego potrzebujesz 
(cisza, wycofanie, płacz, brak płaczu...). Nie musisz 
też przeżywać żałoby samej/samemu. Możesz 
skorzystać ze wsparcia specjalisty (psycholog/
psychoterapeuta zajmujący się tematem straty) 
lub skorzystać z grup wsparcia (terapeutycznych 
lub samopomocowych) dla osób po stracie 
w wyniku poronienia, a które łączą rodziców 
z podobnym doświadczeniem jak Twoje. Możesz 
otrzymać tam wiele informacji, ale przede 
wszystkim poczuć się zrozumianą/ zrozumianym.

Prawa rodziców dotkniętych stratą w wyniku poronienia:
• Masz prawo do opieki medycznej - przeprowadzenia badań w intymnej atmosferze oraz do obecności partnera,

   informowania wcześniej o czynnościach, które będą podejmowane, a także do pełnej informacji medycznej.

• Masz prawo do pożegnania się z dzieckiem, zgodnie z własną potrzebą - możesz poprosić personel o zobaczenie swojego   

  dziecka, jeśli czujesz taką gotowość. Możesz także zapytać personel jak wygląda Twoje dziecko, by móc się przygotować 

   na spotkanie z nim.

• Masz prawo posługiwać się imieniem swojego dziecka i prosić, by inni także go używali.

• Masz prawo do uzyskania zaświadczenia o urodzeniu martwego dziecka, niezależnie od tygodnia ciąży, w którym nastąpiła  

   strata. Zaświadczenie to jest potrzebne do pochówku oraz uzyskania świadczeń (np. z ubezpieczenia, ubiegania się o urlop  

   macierzyński).

• Masz prawo do pochówku, także w obrządku katolickim (Kościół Katolicki zezwala na pochowanie dzieci zmarłych w wyniku  

   poronienia, także nie ochrzczonych).

• Masz prawo do wsparcia psychologicznego.
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Dla wspierających
Towarzyszenie rodzicom po stracie w wyniku poronienia bywa trudne.

Nikt nas nie uczy jak się zachować, co zrobić. 
Musimy mierzyć się nie tylko z bólem rodziców, 

ale także i własną bezradnością, a czasem i własną stratą.

Co pomaga?
• Uznanie straty - to, co najbardziej pomaga rodzicom osieroconym w wyniku poronienia, to uznanie, że utracili dziecko,  

niezależnie od tygodnia ciąży, w którym strata nastąpiła. Dla rodzica dziecko jest dzieckiem, niezależnie od jego wieku 

czy wielkości. Uznanie straty odbywa się także poprzez posługiwanie się imieniem zmarłego dziecka.

• Zauważenie ojca - mężczyzna także stracił swoje dziecko. Zauważ go i jego stratę. Nie pomijaj w swojej trosce.

• Uznanie prawa do pochówku - pochówek dziecka, nawet wcześnie utraconego, nie jest fanaberią, a faktyczną potrzebą 

i prawem rodzica do miejsca, w którym będą mogli w fizyczny sposób pielęgnować pamięć o swoim dziecku.

• Prawo do przeżywania żałoby - strata w naturalny sposób niesie za sobą konsekwencję żałoby. Każda żałoba jest procesem  

wysoce indywidualnym. Nie ma jednego dobrego sposobu na jej przeżywanie. Zaufaj, że osoba, której towarzyszysz zrobi 

to w najlepszy dla siebie sposób. Bądź przy niej.

• Czas i cierpliwość - daj czas na żałobę i przeżywane emocje. Reakcja żałoby nie kończy się po miesiącu. Z reguły trwa znacznie  

dłużej, a najtrudniej bywa 2-4 miesiące po stracie. Nie pospieszaj. Wszystko wymaga czasu, w takiej dawce, jaka jest potrzebna 

tej konkretnej osobie.

• Prawo do smutku - mama/tata po stracie będą się smucić, to naturalne. Mogą się także uśmiechać, cieszyć, angażować 

w zadania czy aktywność fizyczną… Nie pocieszaj jednak na siłę. Pozwól, by odkryli swoje emocje i potrzeby sami, w dogodnym 

dla siebie czasie.

• Obecność - niosąca za sobą otwartość na płacz i nieoceniające słuchanie. Czasami wystarczy być, bez konieczności używania 

słów, które w obliczu straty tak trudno znaleźć. Nawet wtedy, gdy mama/tata dziecka zaczyna płakać przy Tobie, to nie płacze 

przez Ciebie, a przez śmierć swojego dziecka. Twoja obecność i przyzwolenie na łzy mogą nieść ulgę i poczucie, że jest ktoś kto 

pamięta i dla kogo ta strata oraz cierpienie są ważne.

• Wsparcie w codzienności - przywiezienie posiłku, odbiór starszych dzieci z przedszkola/szkoły, posprzątanie. 

Zanim jednak podejmiesz się wyręczenia/pomocy, zapytaj rodziców czy to dobry pomysł i czy dobrze rozumiesz ich potrzebę.

• Pamięć - może przejawiać się w rozmowie o utraconym dziecku lub propozycji wspólnego odwiedzenia jego grobu.

• Podzielenie bólu - jeśli i Ty cierpisz po stracie Tego Dziecka, lub jeśli cierpisz po stracie Swojego Dziecka, powiedz o tym. 

Ból dzielony nie obciąża podwójnie, a pomaga w poczuciu zrozumienia niesionego bólu, tęsknoty i pustki przez siebie samego.
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ZWROTY, KTÓRE NIOSĄ WIĘCEJ BÓLU…

UNIKAJ DLACZEGO RANI? WYJAŚNIENIE

„Jesteś młoda. / „Jesteście młodzi.”

Powoduje, że rodzic po stracie:
- nie czuje się rozumiany

- jego strata jest unieważniana
- odczytuje komunikat, że nie może

przy Tobie dzielić swojego bólu 

Poczucie straty i bólu nie wiąże się w żaden 
sposób z wiekiem. Strata dziecka boli.

„Będziesz miała kolejne dzieci.” / 
„Będziecie mieli kolejne dzieci.”

Być może tak będzie, a być może to było jedyne 
dziecko rodziców. Nie wiesz tego. Niezależnie od 
tego, jaka będzie przyszłość, strata dziecka boli 
i wymaga opłakania/pożegnania. Żadne inne/
kolejne dziecko nie zastąpi tego utraconego.

„Nic takiego się nie stało.” / 
„Takie rzeczy zdarzają się każdego dnia.”

Nawet jeśli sam/sama nie odczuwasz żalu 
wynikającego ze straty, nie oznacza to, 
że rodzice dziecka utraconego nie cierpią.
W ich życiu stało się. Wydarzyła się tragedia 
- ich dziecko umarło. Twierdzenie, że „nic się 
nie stało” nie niesie pocieszenia, a sygnał dla 
rodziców, że nie mają w Tobie zrozumienia ani 
otwartości do rozmowy. 

„Na tym etapie ciąży to jeszcze nie dziecko.”/„To 
był zarodek, zlepek komórek.”/

„To dopiero 5 tydzień.”

Te i podobne sformułowania w całkowity 
sposób odbierają rodzicom prawo do żałoby, 
unieważniają stratę, a przede wszystkim 
odbierają prawo do myślenia o ciąży jako 
czasie pojawienia się ich dziecka. W dalszej 
perspektywie może to skutkować w trudnościach 
w przeżywaniu żałoby i poczuciu, że z rodzicami 
dzieje się coś nieadekwatnego, tak jakby nie 
powinni odczuwać tego, co się w nich pojawia.

„Lepiej, żeby stało się to teraz, niż później.”/
„Lepiej, że teraz, niż miałoby być chore.”

Dla rodziców dziecko staje się dzieckiem wtedy, 
gdy sami tak uznają. Wiek dziecka, czy długość 
ciąży, nie ma znaczenia. Przywiązanie do dziecka, 
wyobrażanie sobie wspólnego życia, może 
nastąpić już na samym początku ciąży.
Żałoba po poronieniu nie jest stratą ciąży, 
a stratą całego życia, które się nie wydarzy…
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„Nie wy pierwsi, nie ostatni 
- jakoś to przeżyjecie.”

Powoduje, że rodzic po stracie:
- nie czuje się rozumiany

- jego strata jest unieważniana
- odczytuje komunikat, że nie może

przy Tobie dzielić swojego bólu

Stwierdzenie to ponownie zamyka drogę 
do rozmowy, wsparcia i uważnej obecności. 
Daje sygnał rodzicom po stracie, że ich utrata 
i ból nie są traktowane poważnie i z szacunkiem.

„Jest aniołkiem, tam u góry ma lepiej.”

Niezależnie od tego, jak sobie wyobrażamy życie 
po śmierci, każdy rodzic chciałby mieć swoje 
dziecko we własnych objęciach. Stwierdzenie,  
że „tam ma lepiej” sugeruje także, że u rodziców 
dziecko nie miałoby tak dobrze.

„Jeszcze będziesz matką/ojcem.”

Sam fakt poczęcia dziecka i wewnętrznego 
pragnienia jego narodzin, już czynią kobietę 
i mężczyznę rodzicami - niezależnie od tego, 
jak długo żyło ich dziecko.

„Rozumiem co czujesz.”/
„Wiem co czujesz.”

Słowa te nabierają znaczenia jedynie wtedy, gdy 
są wypowiedziane przez osoby o podobnym 
doświadczeniu. Jednakże nawet wtedy 
„rozumiem” może być zamknięciem drogi 
do rozmowy… czasami może lepiej posłuchać 
niż rozumieć?

„Musicie być teraz silni.”

Siła nie jest tu potrzebna. Emocje pojawiają się 
naturalnie, podobnie jak ewentualny płacz. 
Nie świadczą one o słabości, a o podążaniu 
za naturalnym procesem.

„Czas leczy rany.”

To nie czas leczy rany, a przyjęcie, nazwanie 
i przeżycie własnych emocji - opłakanie, 
opowiedzenie własnej straty. Czas pomaga 
w tym procesie, co wiąże się z poczuciem 
łagodzenia bólu.

Jako osoba wspierająca, samemu możesz czuć wyczerpanie, lęk i bezradność. Ty także nie musisz być sam/-a. 

Możesz skorzystać ze wsparcia profesjonalistów - zarówno, by wzmocnić siebie, jak i uzyskać informację jak wspierać efektywniej.

By wspierać, pamiętaj, że konieczne jest zadbanie o siebie samą/samego.
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Zadbaj o siebie,
by móc wspierać.
Samemu możesz 
czuć wyczerpanie, 
lęk i bezradność. 
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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 Rodziców po Stracie

www.naglesami.org.pl  / Wsparcie psychologiczne; telefon dla osób po stracie

www.poronilam.pl / Informacje prawne, medyczne, psychologiczne; adresy udzielanego wsparcia

www.fundacjaernesta.pl / Wsparcie psychologiczne

TEN DROGOWSKAŹNIK POWSTAŁ:

1) Na bazie doświadczeń rodziców po stracie i usłyszanych od nich ich wyjątkowych historii 

- dziękuję, że mogłam towarzyszyć w Waszej podróży przez żałobę.

2) W oparciu o bibliografię:

• Doka K.J. „Żałoba jest podróżą”, Wydawnictwo Teofrast, 2020

• Cozza G. „Przerwane oczekiwania”, Mamania, 2013

• Barton-Smoczyńska I. „O dziecku, które odwróciło się na pięcie”, Edycja Świętego Pawła, 2015

Magdalena Mikulska / psycholog

Miejsca wsparcia po poronieniu 
- by nikt w przeżywaniu straty nie musiał być sam:
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W przeżywaniu
straty

nie musisz 
być sam.
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