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Utrata dziecka

Poradnik dla rodzicow,
ktorzy doSwiadczyli straty
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Wstep

Publikacja ta powstata z myslg o rodzicach, ktorzy doSwiadczyli jednej z najtrudniejszych
sytuacji w swoim zyciu, utraty dziecka.

W tych kilku stowach chcemy Wam uSwiadomic¢, ze emocje, z ktdrymi przyszto Wam sie
zmagac, sg normalne, spodziewane, nie zawsze oczywiste i czesto bardzo trudne. Chcemy,
abyscie mieli Swiadomos¢, ze nie jestescie z tym wszystkim sami.

Tracac upragnione dziecko, doSwiadczacie skrajnych emocji. Ty, Mamo po stracie, mu-
siatas to wszystko przezyc, byc tam, czesto podejmowac decyzje natychmiast i po prostu
przetrwac. Ty, Tato, bytes tam, patrzytes na to, co sie dzieje z Twojg partnerka i z Waszym
dzieckiem, ale czutes sie bezradny i byc moze... czujesz sie tak do tej pory.

Chcemy Was zapewnic, ze jesteSmy z Wami i dla Was, ze rozumiemy Wasze emocje i nie
pozostawimy Was bez wsparcia, bez wzgledu na to, czy od Waszej straty minety cztery dni
czy dwa lata. Mamy Swiadomos¢, ze jesteScie w tej stracie razem jako para, jako rodzice,
ale czesto przezywacie to wszystko osobno, jako ludzie, jako kobieta i mezczyzna. Kazdy
z Was na swoj sposob mierzy sie z czyms innym i bardzo trudnym. Zdarza sie, ze ciezko jest
Wam pogodzic wtasne oczekiwania, przemyslenia i sposob przezywania straty z wzajem-
nymi oczekiwaniami.

Chcemy Wam pomoc odnalez¢ droge zrozumienia siebie, swoich emacji, ale takze drugiej
osoby, dania sobie nawzajem prawa i sposobu do przezycia zatoby na swoj wtasny sposob.
Pragniemy Wam takze pokazac, ze to, ze nie przezywacie straty w taki sposadb, jakiego
oczekiwatoby od Was Wasze otoczenie, takze jest w porzadku. Kazdy cztowiek jest inny, byc
moze Ty po stracie dziecka potrzebowatas od razu wsparcia bliskich, psychologa, ciszy, a Twgj
partner zamknat sie w sobie i skrywa swoje emocje w przekonaniu, ze nie ma do nich prawa,
ze powinien byc silny. Nie jest to obowigzek, ale prawdopodobnie dobrze bytoby, gdyby
otrzymat informacje, ze ma prawo czuc sie wtasnie tak i to jest normalne, i to jest w porzadku.
Byc moze jest tak, ze zadne z \Was nie ptacze i nie rozpacza, i to takze jest w porzadku — Twoja
reakcja, Twoj sposdb radzenia sobie. Pozwal sobie na to i pozwal na to partnerowi.

Rozumiemy, jakie to wszystko moze byc dla Was trudne, dlatego oddajemy w Wasze
rece zbior wskazowek naszych psychologow. Gdy poczujecie taka potrzebe, wracajcie do
nich. Byc moze odnajdziecie tu cos, co pozwoli Wam zrozumiec siebie nawzajem, dostrzec
to, co nie zawsze jest oczywiste.

Jesli stwierdzisz, ze Twoj partner/partnerka byc moze nie radzi sobie z emocjami, podsun
mu/jej niniejsza publikacje, niech w dogodnym dla siebie momencie spokojnie zapozna sie
z treSciami, jakie w niej zawarliSmy. By moze uzna, ze warto sprobowac i poszukac wsparcia.
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Gtownym celem Fundacji jest wsparcie kobiet oraz ich bliskich w trudnych sytuacjach
okotoporodowych oraz zapewnienie im holistycznej opieki psychologicznej, prawnej oraz
informacyjne;j.

Fundacja Ernesta udziela rowniez wsparcia rodzicom dzieci przedwczeSnie urodzonych
oraz personelowi medycznemu. Ponadto Fundacja edukuje z zakresu medycyny matczyno-
-ptodowej, wagi badan prenatalnych, zdrowia psychicznego, w tym psychologii perinatalnej,
praw i Swiadczen przystugujgcym pacjentkom i ich bliskim oraz opieki nad wczeSniakami
i neonatologii.
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Psycholozka, psychoterapeutka, doktor
nauk o zdrowiu. Pragnienie niesienia po-
mocy f3czy z pasja naukowa. Specjalizuje
sie w prowadzeniu psychoterapii w oparciu
o mentalizacje, ukonczyta kurs MBT (Men-
talization-Based Psychotherapy) w Heidel-
bergu. Zajmuje sie rowniez warsztatami
psychologicznymi w ramach szkoty rodzenia.

W Fundacji prowadzi indywidualne konsul-
tacje psychoterapeutyczne oraz konsultacje
par.

Sandra Bodnar

Psycholozka, ukonczyta Wyzsza Szko-
te Finansow i Zarzadzania w Warszawie na
kierunku psychologia.

W Fundacji udziela wsparcia psycholo-
gicznego na czacie oraz mailu pomocowym,
jest pomystodawczynig fundacyjnej infolinii
wsparcia.

Inga Kloze

Psycholozka, ukonczyta Uniwersytet
Humanistycznospoteczny SWPS na kierun-
ku psychologia. Ukonczyta poziom podstawo-
wy szkolenia Terapii Skoncentrowanej na
Rozwigzaniach.

W Fundacji zajmuje sie udzielaniem
wsparcia psychologicznego na czacie oraz
mailu, prowadzi szkolenia dla personelu me-
dycznego oraz uczestniczy w projekcie grupy
wsparcia dla potoznych.

Aleksandra Stepien

Psycholozka, ukonczyta Akademie Pe-
dagogiki Specjalnej im. M. Grzegorzewskiej
w Warszawie.

W Fundacji udziela wsparcia psychologicz-
nego na czacie, mailu oraz poprzez telefon
wsparcia, wspotprowadzi grupe wsparcia
dla kobiet po stracie oraz koordynuje dziata-
nia psychoedukacyjne.
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Po stracie: tysigce mysli
i pytan bez odpowiedzi

Karolina Dejko-Wanczyk

Jesli przezytasS utrate cigzy, by€ moze zastanawiasz sie nad tym, dlaczego doszto do
poronienia. Szukajac przyczyn, wracasz pamiecig do chwil poprzedzajacych utrate i wielo-
krotnie przegladasz wszystkie wydarzenia. Co zrobitam zle? Czy mogtam temu zapobiec?
Czy wykonatam wszystkie niezbedne badania? Zrobitam wszystko, co tylko mozliwe, wiec...
dlaczego? To tylko przyktady, ale czytajac je, byc moze rozpoznajesz mysli, ktdre pojawiaja
sie w Twojej gtowie.

Mozesz zastanawiac sie nad tym, co lub kogo utracitas. Czy to juz byto dziecko? Czy
powinnam zorganizowac pochowek? Czy to normalne, ze jest mi tak bardzo smutno? Byc
moze styszysz od bliskich, ze nie powinnas ptakac, ze musisz wzigc sie w garsc i zaczynasz
wierzy¢, ze tak wtasnie trzeba postapic. A jednoczeSnie czujesz gteboki smutek i pustke
i nie wiesz, co zrobi¢, zeby poczuc sie lepigj.

Poronienie czesto prowadzi do utraty wiary w siebie i do zwatpienia w swoje mozliwosci
prokreacyjne. Byc moze zastanawiasz sie, czy kiedykolwiek zostaniesz mama. Teraz cigza
kojarzy Ci sie gtdwnie ze stratg, smutkiem i bolem, a mysl o staraniu o dziecko wywotuje
niepokoj. Trudno Ci uwierzyc, ze jeszcze kiedys poczujesz nadzieje i radosc na widok dwoch
kresek na tescie. Jesli sprobujemy raz jeszcze, moze znow dojsc do poronienia. Jak ja to wte-
dy przezyje? Jak ja sobie poradze? A moze czujesz inaczej — chcesz rozpoczac starania juz
teraziniecierpliwisz sie, bo musisz poczekac kilka miesiecy. Niepokoisz sie, ze tracisz cenny
czas i tym samym zmniejszasz swoje szanse na zajscie w cigze.

Byc moze towarzyszy Ci zwatpienie w siebie i swoja kobieca site. Nie jesteS pewna, co
0 sobie myslec. Czy bytam mama? Czy moge nazywac sie mama, skoro nie mam zyjgcego
dziecka? Czy jestem petnowartoSciowa kobietg? A moze czegos mi brakuje? Porownujesz
sie do innych kobiet i pytasz: Jak to jest, ze potrafig donosic cigze i urodzi¢ dziecko? Co
sprawia, ze one mogag, a ja nie? Czy jestem od nich gorsza? Patrzenie na inne kobiety
w cigzy i na matki z matymi dziecmi moze teraz sprawiac Ci bal.

Mozesz nabrac przekonania, ze zawiodtas innych. Byc moze czujesz, ze jestes zt3 part-
nerka lub zong, bo nie urodzisz dziecka, ktorego Twdj partner lub maz tak bardzo pragnie.
W Twojej gtowie pojawiajg sie pytania, czy on dalej bedzie chciat by¢ z Toba. A moze bytoby



dla niego lepiej, gdyby znalazt sobie kogos innego, z kim bedzie mogt miec dzieci? Tego ro-
dzaju mysli bywajg tak przyttaczajace, ze zapominasz o tym, ze zawsze i bezwarunkowo
jestes petnowartosciowa kobieta i partnerka.

Twoja gtowe moze rowniez wypetniac cisza, a Ty odkrywasz, ze po stracie nic nie czu-
jesz. Byc moze zastanawia Cie lub niepokoi, ze nie czujesz smutku i nie ptaczesz. Pamietaj,
ze niczego teraz nie musisz i niczego nie powinnas. Twoje odczucia i mysli sg dobre, bo tak
teraz sie czujesz. Wszystko z Tobg w porzadku. Czasem trudno je poczuc od razu, ale mo-
zesz ich doSwiadczyc w swoim ciele albo w zachowaniu. Uczucia smutku, zalu, ztosci czy
jakiekolwiek inne moga pojawic sie pozniej. Cokolwiek sprawia, ze teraz nie czujesz nic, nie
rob sobie wyrzutow.

Jesli podobne mysli pojawiaja sie w Twojej gtowie, wiedz, ze nie jesteS sama. Wiele ko-
biet po stracie ich doSwiadcza, poniewaz s3g one naturalng reakcjg na poronienie. Pozwol
sobie na nie i jednoczeSnie otworz sie na to, ze wiele pytan, ktore sobie teraz zadajesz,
moze pozostac bez ostatecznej odpowiedzi.



Czego doSwiadcza kobieta
po stracie?

Inga Kloze

Odpowiedz na to pytanie jest fatwa i trudna jednoczesnie. Mozna by napisac: ,TO ZALEZY"
i wiaSciwie uznac to za petng odpowiedz. Jednak za tym ,to zalezy” kryje sie cata gama
emocji, ktore czasem budza niepokj i zagubienie nie tylko w osobach ich doSwiadczaja-
cych, ale rowniez w otoczeniu.

Dlatego wtasciwym pytaniem nie jest ,czego doSwiadcza kobieta po stracie?’, ale ,czy
to, czego doSwiadcza kobieta po stracie, jest adekwatne do sytuacji?”. Tutaj odpowiedz pra-
wie zawsze bedzie jednoznaczna — bez watpliwosci powinniSmy akceptowac i przyjmowac
wszystko to, co dzieje sie w emocjach kobiety, ktora stracita dziecko.

W rozmowach z osobami, ktdre zgtaszajg sie do Fundacji, szukajgc pomocy w zrozumie-
niu tego, co dzieje sie w ich gtowach lub w gtowach ich bliskich, pojawiaja sie czesto skrajne
pytania. Przytoczenie kilku z nich moze by¢ pomocne w zrozumieniu, jak rozne stany moga
towarzyszyc osobom w kryzysie i dlaczego. Nie kazdy bedzie postrzegat jako kryzysowe to,
co z naszego punktu widzenia wtasnie takie powinno byc.

.Czy to normalne, ze mineto juz pot roku, a ja nadal nie umiem sie z tym pogodzic?”

Tak, to normalne. Proces akceptacji utraty dziecka lub cigzy wymaga czasu. Chcielibysmy
wrocic do rownowagi, ale cos nam to uniemozliwia. To cos to nasz organizm, ciato i umyst,
ktore jeszcze nie sg gotowe, aby zupetnie odpuscic. Warto sie w to wstuchac, pozwolic so-
bie na to, zastanowic sie, czego tak naprawde potrzebujemy. Skupic sie na tych momentach
w ciggu dnia czy tygodnia, kiedy jest odrobine Izej, tatwiej, jednoczesnie akceptujac te gor-
sze chwile. Kiedy czujesz, ze sam/sama nie dajesz juz rady, ze trwanie w takim stanie jest
wycienczajace, warto szukac pomocy.

.Rodzina mowi, ze mineto juz tak wiele czasu, ze powinnam sie pozbierac, a ja nie
moge. Czy oni majg racje?”

Zal, smutek, poczucie winy to emocje, ktére nie sg przyjemne dla osoby, w ktérej sie po-
jawiaja. Czy jednak w zwigzku z tym, ze ktos twierdzi, ze pojawiac sie nie powinny, mozemy
tak po prostu zdecydowac o ich zignorowaniu? Nie. Zatem kto moze decydowac, co w takich



sytuacjach powinno sie czuc? Chociaz rodzina i bliscy w takich komentarzach probujg czesto
wyrazic swojg troske, moze to nie byc do konca oczekiwany przez nas sposob okazywania
troski. Pamietaj, ze emocji nie da sie zracjonalizowac, a wszelkie proby beda prowadzity do
poczucia winy i przedtuzania sie stanu kryzysu.

.\W ogole nie ptacze, nawet nie jest mi jakos bardzo przykro.
Czy to oznacza, ze jestem ztg matka?”

Nie. To, co czujemy i postrzegamy jako wydarzenie traumatyczne, jest determinowane
przez wiele czynnikdw: nasze doSwiadczenia, nastawienie, odpornos¢ psychiczng, cechy
osobowosci. Nie jesteSmy w stanie przewidziec, jak wptynie na nas konkretne wydarzenie.
To, co dla jednych bedzie powodem do przewartoSciowania dotychczasowego zycia, pla-
now i pragnien, dla innych bedzie jedynie krotkim przystankiem. Nikt nie ma prawa oceniac
naszych reakcji, nawet bedac w identycznej sytuacji, poniewaz nie jest nami. Nie wie, co
w naszym Swiecie jest adekwatne i pomocne, co to dla nas oznacza.



Mezczyzna takze doSwiadcza
straty

Sandra Bodnar

Utrata dziecka, strata cigzy, poronienie — te wyrazenia nasuwajg zwykle skojarzenia od-
noszace sie do ogromnych emocji przezywanych przez kobiete. Zwroc uwage na fakt, iz to
utracone dziecko miato takze drugiego, rownie istotnego, rownie mocno przezywajgcego
swoje emocje, rodzica. Role mezczyzn w catym ztozonym i niezwykle trudnym procesie
straty cigzy mozna porownac w wielu przypadkach do roli statysty. Jest potrzebny, by tworzyc
spojny obraz rodziny, ale jest gdzieS w tle, ma z gory narzucong role. Na mezczyznie spo-
czywajg okreslone oczekiwania spoteczne odnoszace sie do zachowania i postawy, jakie
powinien prezentowac, a proba wychodzenia z tej roli jest wrecz zle widziana.

Oczekuje sie, ze mezczyzna bedzie jak skata; silny psychicznie, nieztomny, bedzie podpora
dla kobiety, nic go nie ztamie. Kiedy kobieta/mama doSwiadczy straty, kazdy rozumie jgj zal
i smutek, podczas gdy on/tata nie powinien okazywac emocji, @ juz z pewnoscig nie powi-
nien ptakac. W koncu jest mezczyzng, wychowano go w przekonaniu, ze tylko stabi okazujg
emocje w taki sposob.

W wyniku wszystkich wyzej opisanych czynnikdw mezczyzni starajg sie sprostac oczeki-
waniom otoczenia. Gdy ich partnerka lub zona traci cigze, oni czesto automatycznie zamy-
kaja w sobie swoje emocje, zagryzaja zeby. Jesli juz ptacza, to prawdopodobnie w ustronnym
miejscu, tak aby nikt nie widziat i nie uznat ich za stabych.

Okazywanie emocji nie jest jednoznaczne ze staboscig w jakimkolwiek aspekcie. Jesli jako
partner, maz oraz ojciec widziates, jak cierpi Twoja partnerka, zona i matka Twojego dziecka,
widziates jej emocje. By moze bytes przy niej, gdy tracita Wasze dziecko. Nie mogtes nic
zrobic, bytes bezradny, choc uczono Cig, ze mezczyzna powinien zawsze wiedziec, co robic,
a teraz po prostu nie wiesz.

Jesli doSwiadczytes tych wszystkich trudnych emocji, czy mozna wymagac, bys nie prze-
zywat? Ta cata frustracja, ztoSc na niesprawiedliwosc losu, poczucie bezsilnosci po prostu
kipig z Ciebie i czujesz, ze zaraz wybuchniesz. Czy ktokolwiek moze odmowic Ci prawa do
przezywania? Stracites dziecko, widzisz, jak Twoja ukochana cierpi. Badz w tym z nig, nie
jako statysta, badz w tym ze swoimi emocjami, opowiedz jej o nich, powiedz, co czutes, gdy
zadzwonita ze stowami ,naszemu dziecku nie bije serduszko”, gdy czekates pod szpitalem



na jakikolwiek sygnat i bates sie o nig, jak nigdy przedtem. Jesli tego nie zrobisz, jesli
zamkniesz te emocje w sobie i nikogo do nich nie dopuscisz, nie okazesz ich, nie powiesz, jak
Ty przezywasz Waszg strate, bardzo mozliwe, ze Twoja partnerka lub zona poczuje, ze dla
Ciebie to, co sie stato, miato mate znaczenie, skoro tak szybko wrocites do pracy i zyjesz dale;j.

Oczywiscie Twoja ukochana nie wie, ze dzis ptakateS w toalecie w pracy, w samocho-
dzie. Nie wie, ze ty, wchodzac do domu, znowu opanowates swoje emaocje i bytes jak skata.
Tymczasem Twoja partnerka lub zona potrzebuje zobaczy¢, co przezywasz, chce widziec,
ze Tobie tez jest trudno, ze strata dziecka takze Ciebie boli. Okazywanie przez Ciebie emogji
pozwoli jej poczuc, ze ona takze ma prawo do smutku i zalu po stracie 8-tygodniowej cigzy,
choc od siostry ustyszata, ze 8 tygodni to jeszcze nie cigza i ze bedzie nastepna. Okazujac
emocje, dajesz jej poczucie, ze jesteScie razem w tej sytuacji, ze nie jest z tym sama, nawet
gdy ona czuje, ze caty Swiat nie jest w stanie zrozumiec 1% jgj cierpienia.

Drogi Mezczyzno, Tato, Partnerze, Mezu - jesteS cztowiekiem, nie robotem. Masz
prawo do emocji, masz prawo do smutku, zalu, cierpienia, braku zgody na to, co Was
spotkato, do przepracowania straty dziecka na swoj wtasny sposab. Jesli czujesz, ze po-
trzebujesz czasu dla siebie, powiedz o tym swojej partnerce, znajdz przestrzen dla siebie.
Jesli czujesz taka potrzebe, poszukaj wsparcia psychologa. Badzcie jednak w tym razem.
Gdy ona moéwi Ci, ze chciataby widziec Twoje emocje, to jesli dasz rade, otworz sie na nie,
otworz sie na nig, bez wzgledu na to, co moéwig inni. Usigdz na chwile i pomysl, co chciatbys
przekazac swojej partnerce. Nie obawiaj sie mowic o emocjach, nie wstydz sie tego, co lu-
dzie powiedza. Liczycie sie tylko Wy dwoje, to Wy straciliscie dziecko, Twoja partnerka i Ty.
Tak, Ty takze stracites dziecko.



Jak sobie pomoc
po stracie cigzy?
Karolina Dejko-Wanczyk

Pozwol sobie na przezywanie zatoby tak dtugo, jak tego potrzebujesz.

Poradzenie sobie z trudnymi emocjami i wspomnieniami to proces, ktory wy-
maga czasu. Nie wiadomo, ile to powinno trwag, poniewaz ogolna norma nie ist-
nieje. Prawdopodobnie nigdy nie zapomnisz o stracie, ale z czasem pamiec o nigj
bedzie mnigj bolesna.

Nie obwiniaj sie.

Badz dla siebie tagodna, petna mitosci i troski. Wrazliwie opiekuj sie soba. Miej
dla siebie duzo cierpliwosci i wyrozumiatosci. To wazne, zeby Swiadomos¢, ze to
nie Twoja wina, stata sie silniejsza od samooskarzen i krytyki, ktore byc moze wy-
petniaja teraz Twoje mysli.

Pozwol sobie na rozne uczucia.

Pamietaj, ze nie ma takich emocji, ktore powinnas lub ktorych nie powinnas
przezywac w tym momencie. Niektore kobiety odczuwajg silny smutek, pustke,
ztoS¢, poczucie winy, bezradnos¢, zazdroSc. Inne mowig, ze nie czuja nic. Czasem
wsrod przezywanych emocji pojawia sie ulga. To wazne, zeby otworzyc sie i zaak-
ceptowac wszystkie uczucia, potrzeby i mysli, ktore sie w Tobie pojawiaja.

Wstuchaj sie w siebie, rozpoznaj swoje potrzeby i daj sie im prowadzic.

Kazda kobieta po stracie przezywa zatobe na swoj sposob. Byc moze bliscy po-
wtarzaja Ci, ze pora wziac sie w garsc. Pamietaj, ze to nie jest czas na spetnianie
oczekiwan innych osdb. Mozesz sie smucic. Masz prawo wycofac sie na jakis czas
z codziennych zobowigzan lub ze spotkan ze znajomymi. To normalne, jezeli nie
chcesz widziec innych kobiet w cigzy lub matek z matymi dziecmi. Z drugiej strony,
mozesz chcie¢ szybko wraci¢ do pracy i do innych waznych dla Ciebie spraw, bo
czujesz, ze to Ci pomoze.

Pamietaj, ze tracac ciaze, nie statas sie mniej wartosciowa kobieta,

partnerka i cztowiekiem.

Wcigz jesteS wspaniata osobg, ktora bezwarunkowo zastuguje na zrozu-
mienie, mitoS¢ i troske. Nadal masz w sobie wiele pieknych cech, umiejetnosci



i zainteresowan. Masz prawo dbac o siebie i rozwijac sie w roznych obszarach.
Byc moze teraz trudno Ci w to uwierzyc, ale bycie lub niebycie matka jest jednym
z wielu aspektow Twojego zycia.

Rozmawiaj o swoich przezyciach z kims, komu ufasz.

Podziel sie swoimi emocjami i potrzebami z bliskg osoba, ktdéra potrafi Cie
wystuchac. Czasem jest to partner, maz, przyjaciotka, siostra lub mama. Mozesz
poczuc ulge, dzielac sie swojg historig z inng kobieta, ktéra miata podobne do-
Swiadczenie i dobrze Cie rozumie.

Upamietnij doSwiadczenie cigzy, zycie dziecka i Twoja wiez z nim.

Nie probuj wymazac z pamieci tego, co sie wydarzyto. Zapal Swieczke, posadz
piekny kwiat lub drzewo w ogrodzie, zrob sobie tatuaz lub wspomoz akcje chary-
tatywna w imieniu utraconego dziecka. To tylko przyktady, poszukaj takiego spo-
sobu, ktory Ci odpowiada. Pielegnuj dobre wspomnienia zwigzane z cigzg i pozwol
sobie do nich wracag, kiedy bedziesz tego potrzebowata.

Pozegna;j sie.

Jesli nie zdecydowatas sie na pochowek bezposrednio po poronieniu lub nie
miatas takiej mozliwosci, mozesz pozegnac sie pozniej, w sposdb symboliczny.
Takie domkniecie prowadzi do ztagodzenia bolu i przynosi otuche.

Poszukaj pomocy u profesjonalisty,

jesli czujesz, ze bdl po stracie jest dla Ciebie zrédtem nieznoSnego cierpienia
i uniemozliwia Ci codzienne funkcjonowanie przez dtuzszy czas, rozmowa z psy-
chologiem lub psychoterapeuta moze przyniesc ulge. Jesli wiara jest waznym
elementem Twojego zycia, mozesz porozmawiac z zaufang osobg duchowna.
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Gdzie szukac wsparcia?

Aleksandra Stepien

Czy ktos, kto nie doSwiadczyt straty cigzy, jest w stanie zrozumieg, co czujg rodzice w ta-
kiej sytuacji i z czym sie mierza? Czy w tym ogromie cierpienia mozna ustyszec cos, co be-
dzie pomocne?

Wydaje sie, ze nie jesteSmy w stanie posigsc catkowitej wiedzy o tym, co doktadnie
w tym momencie czuje druga osoba. Sktadaja sie na to jej osobiste doSwiadczenia, zasoby,
ktore posiada, osobowos¢ oraz wiele innych czynnikow, o ktorych mozemy po prostu nie
wiedziec. Dlatego tak wazna jest proba i chec zrozumienia drugiej osoby. Nie bgj sie pytag,
jak ona sie czuje, czego w tym momencie potrzebuje. Staraj sie nie oceniac tych potrzeb, nie
ma jednej, prawidtowej reakgcji na strate.

Drodzy Rodzice, w tych trudnych chwilach po doSwiadczeniu straty mozecie miec poczu-
cie, ze nic i nikt nie jest w stanie Wam pomac, ze zadne stowa, ktére ustyszycie, nie zmie-
nig tego, jak sie czujecie. To zrozumiate i macie prawo czuc sie w ten sposob. Kazdy z Was
ma prawo przezywac kryzysowa sytuacje na swoj sposob i kazdy z Was oczekuje innego
rodzaju wsparcia. Pamietajcie, ze w tych trudnych chwilach to normalne, ze pojawiaja sie
roznice, nawet w parze. Dlatego tak wazna jest otwarta i szczera komunikacja na temat
aktualnych potrzeb. Rozmawiajcie miedzy soba, nie bojcie sie mowic swoim bliskim, czego
Wam trzeba. Oni czesto sami nie wiedzg, co powiedziec, jak wesprzec. Obawiajg sie, ze Was
zranig, wiec rezygnuja z dziatania lub podajg duzo rad, zalewajg Was wsparciem, poniewaz
sami nie wiedzg, co zrobi, jak sie zachowac lub czego naprawde potrzebujecie. Pamietaj-
cie, ze macie prawo postawic granice. Komunikowanie wprost o tym, na co nie jestescie
gotowi, lub proszenie o czas nie jest 0znakg egoizmu czy nieuprzejmosci, to dbanie o swoje
wtasne samopoczucie. Sprobujcie zaufac sobie i temu, czego potrzebujecie. Jesli nie macie
sity na spotkania z rodzing, odbieranie telefonow lub odpowiadanie na trudne pytania, to
po prostu nie robcie tego. Pamietajcie, ze taka gotowoS¢ moze pojawic sie z czasem. Nad-
mierne wsparcie moze byc przyttaczajace. Wy macie prawo do decydowania, czy chcecie je
przyjmowac.

Pomoc mozecie uzyskac rowniez od specjalistow zdrowia psychicznego. Jesli czujecie,
ze Wasze emocje, mysli czy zachowanie negatywnie wptywajg na Wasze codzienne funk-
cjonowanie, to jest to wystarczajacy powad, aby udac sie do psychologa, psychoterapeuty
badz psychiatry. Taka wizyta to zadbanie o swoje zdrowie psychiczne z troska i wyrozumia-
toscig dla swoich przezyc. Szczegolnie teraz na to zastugujecie. Pomocne moze byc takze
uczestnictwo w grupie wsparcia, ktora zrzesza osoby o podobnych doSwiadczeniach. Roz-
mowa z kims, kto takze przez to przeszedt, wymiana przezyc, sposobow radzenia sobie lub



po prostu opowiedzenie o swoich uczuciach moze przyniesc ulge. Moze sprawic, ze poczu-
jecie sie chociaz odrobine Izej.

Pamietajcie, ze wsparcie mozna okazac na rozne sposoby. Moze byc to rozmowa na te
trudne tematy lub niezwigzana z nimi. Moze byc to po prostu spedzenie razem czasu, na-
wet w milczeniu, pomoc w codziennych obowigzkach, wskazanie miejsca, gdzie ktos moze
znalezc pomoc. To takze okazanie troski, zainteresowania, czutosci, danie czasu na wyra-
zanie emocji. Bycie obok. Mozecie prosic o takie wsparcie bliskie osoby, macie prawo prosic
o inne rzeczy, ktorych aktualnie Wam trzeba. Niestety nikt nie zabierze cierpienia i bolu, nikt
nie sprawi, ze te uczucia znikna. Druga osoba moze towarzyszyc, pokazac, iz mimo poczu-
cia, ze Wasz Swiat sie zawalit, to nie jestesScie z tym sami. Korzystajac ze wsparcia, robcie to
na swoich zasadach i najwazniejsze — nie bojcie sie o nie prosic. Zaufajcie sobie.



Pozegnanie

Karolina Dejko-Wanczyk

Dlaczego warto?

Pozegnanie jest wazng czesScig procesu zatoby, poniewaz moze utatwic zaakceptowanie
straty i odnalezienie dla niej miejsca w Twojej historii zycia. Czasami umozliwia wyjscie ze sta-
nu zaprzeczenia i zmierzenie sie z tym, ze poronienie wydarzyto sie naprawde. Zegnajac sie ze
swoim utraconym dzieckiem, pozwalasz mu odejs¢, jednoczesnie uznajac, ze byto dla Ciebie kims
waznym. Dla wielu kobiet pozegnanie stanowi pewnego rodzaju domkniecie. Nie oznacza to jed-
nak, ze czas cigzy i zycie dziecka zostajg zapomniane. Relacja z nim moze byc kontynuowana
i pielegnowana. Mozesz zaprosic inne osoby do wspdlnego pozegnania, na przykfad organizu-
jac pochowek. Jesli jednak nie czujesz sie z tym dobrze, niech to bedzie doSwiadczenie osobiste
i intymne, w ktorym uczestniczyc bedziesz wytacznie Ty. Wybierz sposob, ktory najbardziej Ci
odpowiada i pozegnaj sie, kiedy poczujesz sie na to gotowa. Pamietaj rowniez, ze nigdy nie jest za
pozno. Mozesz to zrobi¢ bezposSrednio po stracie, ale rowniez po uptywie kilku tygodni, miesiecy,
a nawet lat. Sprobuj spojrzec na pozegnanie nieco szerzej. To nie tylko uznanie Smierci dziecka
i pozwolenie mu na odejscie, ale rowniez upamietnienie czasu bycia w cigzy i rozstanie sie z pla-
nami, marzeniami i oczekiwaniami, ktore wigzatas z tg konkretna ciaza i dzieckiem.

Dlaczego pozegnanie moze byc trudne?

Mysl o pozegnaniu moze wzbudzac rézne obawy. Czasem jest to niepokdj, ze w pewnym sen-
sie opuszczasz swoje dziecko i 0 nim zapomnisz, a czujesz, ze powinnas pamietac. Byc moze
boisz sie, ze zmierzenie sie z realnoscig jego Smierci bedzie dla Ciebie zbyt przyttaczajgce. Mozesz
rowniez nabrac przekonania, ze trudniej bedzie Ci zapomniec o bolesnym doSwiadczeniu straty.
Byc moze towarzyszy Ci niepewnosc, z kim miatabys sie zegnac, szczegdlnie jesli do poronienia
doszto na wczesnym etapie cigzy. Mozesz mie€ watpliwosci, czy chcesz zegnac dziecko, ktorego
nawet nie mogtas zobaczyc, bo byto bardzo mate i nie nabrato jeszcze formy przypominajacej
ludzkie ciato. Co wiecej, kultura, w ktorej zyjemy, nie utatwia upamietnienia utraconego dziecka
i pozegnania sie z nim. Powszechne przekonanie nakazuje wierzyc, ze nic sie nie stato, bo jeszcze
przeciez nie poznatas swojego dziecka i na pewno bedziesz miec kolejne. Takie stowa bagateli-
zuja Twoje uczucia i sktaniajg Cie do odciecia sie od swojego doSwiadczenia. W takim kontekscie
pragnienie pozegnania sie z utraconym dzieckiem moze wzbudzac w Tobie poczucie zawstydze-
nia i obawe, ze inni ludzie uznajg Twaoj wybor za dziwny i niezrozumiaty.

Czy musze sie pozegnac?

Nie musisz. To nic ztego, jesli nie wiesz, czy chcesz to zrobic. Mozesz nie odczuwac potrzeby
zegnania sie. Masz prawo nie by¢ na to przygotowana. Nie obwiniaj sie, jesli nie chcesz sie zegnac.
Pamietaj, ze najwazniejsze jest to, abys podazata za swoimi potrzebami i podejmowata takie
kroki, na jakie czujesz sie gotowa.



Gdzie znalezc pomoc?

Fundacja Medycyny Prenatalnej im. Ernesta Wojcickiego zapewnia bezptatne wspar-
cie psychologiczne, prawne i diagnostyczne kobietom oraz ich bliskim, ktorzy znalezli sie
w trudnej sytuacji okotoporodowej.

Dorazng pomoc mozesz otrzymac poprzez nasze kanaty pomocowe:
N\
¢ e @

czat na stronie: telefon wsparcia:

fundacjaernesta.pl 22 3500050

mail:

pomoc.psychologiczna@fundacjaernesta.pl

W kazdym z tych miejsc dyzuruje nasz zespot psychologiczny, ktory jest gotowy udzielic
wsparcia.

Dodatkowo podopieczni Fundacji mogg skorzystac z wideokonsultacji ze specjalistkami
zdrowia psychicznego (psycholozki, psychoterapeutki) oraz z konsultacji psychiatrycznej lub

seksuologicznej (stacjonarnie w Warszawie lub online).

Fundacja oferuje rowniez pomoc psychologiczng w formie grup wsparcie.
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