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Ktos, kogo znasz

Kiedy cztowiek doswiadcza straty w wyniku poronienia lub cigzy ektopowej, czesto jest
to dla niego wydarzenie kryzysowe. Wam jako krewnym, przyjaciotom czy znajomym
moze byc¢ trudno znalezé najlepsze stowa i sposdb wsparcia dla potrzebujgcych.

W tej ulotce nazywamy ,poronieniem” kazdgq jednostke medyczng, ktorej konsekwencjq jest utrata cigzy, w tym rowniez

ciqze ektopowq czy zasniad groniasty.

Celem tej ulotki jest pomoc

w znalezieniu wtasciwego sposobu

na udzielenie wsparcia i dostarczenie
podstawowych informacji w momencie,
kiedy s one najbardziej potrzebne.

Uczucia po poronieniu

Kazde doswiadczenie poronienia jest
inne i indywidualne — nie ma dobrych
ani ztych sposobdéw przezywania straty
cigzy. Dla wielu oséb nawet bardzo
wczesne poronienie oznacza utrate
dziecka i moze wywotaé¢ wielki smutek.
Inni moga byé mniej przygnebieni.

Niektdre osoby po doswiadczeniu
poronienia szybko wracajg do siebie

i wkrétce ponownie starajg sie o cigze.
Innym zajmuje to wiecej czasu, na
przyktad kilka miesiecy.

Czes¢ oséb w czasie samego zdarzenia
radzi sobie dobrze, a dopiero pdzniej
zaczyna odczuwac bal.

Ludzie czesto sg zaskoczeni czy wrecz
zszokowani tym, jak bardzo poruszyto
ich poronienie.

Jest rzeczg zupetnie normalng, kiedy
osoby, ktore doswiadczyty poronienia,
odczuwajg/przezywajq niektore lub

wszystkie z nastepujgcych emocji/standw:

- smutek i zal,

ml szok i zagubienie,

[ odretwienie,

nl ztosé,

nl zazdrosé,

RI poczucie winy,

[l uczucie pustki i osamotnienia,

r panike i poczucie utraty kontroli,

rlI niezdolnos$¢ do radzenia sobie
z codziennoscia.

»Nigdy dotqd tyle nie ptakatam,
w ciggu catego mojego zycia. Czuje sie
taka pusta i zagubiona”.

»Kazdy mysli, Ze powinnam juz sobie
z tym poradzic¢ i miec kolejne dziecko.
Ale to byfo to dziecko, ktore ja chce”.

Jak pomoc przyjacielowi,
krewnemu, koledze?

Mozecie czuc sie zupetnie bezradni

lub mato pomocni, ale bardziej
prawdopodobne jest to, ze Wasze
wsparcie, nawet niewielkie, bedzie
wartosciowe w czasie tygodni i miesiecy
po poronieniu.

Co mozecie zrobic¢? Ponizej zebralismy
kilka informacji od par doswiadczonych
poronieniem na temat tego, co pomogto
im poradzi¢ sobie z zatoba:



Uznanie straty

Dla wielu, jesli nie dla wiekszosci

kobiet i ich partneréw, nawet bardzo
wczesna cigza oznacza ich dziecko. Po
poronieniu moga chcie¢, aby traktowac
ich jak matke czy ojca, ktorzy stracili
swoje dziecko. Uznanie sensu ich straty
i zatoby bedzie oznaczato, ze rozumiecie
i akceptujecie ich odczucia.

Zeby utatwic¢ odbidr tresci tej ulotki, czesto zwracamy sie
do kobiet, ktdre poronity. Jednakze zawarte tu informacje

i materiaty tyczq sie rowniez sytuacji ich partneréw,
o ile pozostajq one w zwigzku.

Czesto zapomina sie o partnerach.
Wielu mezczyzn czuje, ze muszg byé silni
dla swoich kobiet, ktore poronity. Jednak
oni takze sg w zatobie po stracie i moga
potrzebowac wsparcia ze strony rodziny,
przyjaciot i swoich partnerek.

Pozostawanie w kontakcie

Po stracie cigzy/dziecka cze$¢ kobiet
czuje sie bardzo odizolowana. Mozecie
unika¢ odwiedzin z obawy przed tym,
ze beda sie narzucad lub ze dostarczg
niepotrzebnych zmartwien. Moze sie

w Was zrodzi¢ niepokdj, ze stowa lub
gesty jedynie pogorszga sytuacje. Jednak
nieumysinie mozecie spowodowac,

ze kobieta, ktdra poronita, poczuje sie
jeszcze bardziej odizolowana. Jedng

z najbardziej wspierajacych rzeczy,
ktére mozecie zrobi¢, jest zaoferowanie
swojej obecnosci, nawet kiedy czujecie
sie niezrecznie lub obawiacie sie tego,
o czym rozmawiac lub co powiedzied.

Jezeli jestescie w cigzy lub macie
mate dziecko, mozecie sie obawiag,
ze Wasza przyjaciétka czy krewna
bedzie przygnebiona, widzgc Was.

Mozecie nawet czu¢ sie winni z powodu
wtasnego szczescia.

To prawda, ze dla wielu kobiet

po poronieniu widok ciezarnych

i matych dzieci jest ogromnie
przygnebiajacy i starajg sie go unikac.
Ale nie jest tak w kazdym przypadku,
wiec warto to sprawdzié.

Mozna na przykfad wystaé jej e-mail

lub SMS z pytaniem, czy chciataby sie
spotkac. Jezeli bedzie wolata na razie
sie nie spotykac, mozecie pozostawacd
w kontakcie telefonicznym, e-mailowym
czy SMS-owym lub wysyta¢ sobie kartki.

»Ludzie nigdy nie pytajq mnie, jak
sobie radze. To tak jakby Kasia mogta
odczuwac zal po stracie, a ja nie -

to doprowadza mnie do szalenstwa”.

Rozmowa

W takich sytuacjach nie wiemy, co
powiedziec¢ przyjacielowi czy krewnemu
lub mozemy obawiac sie, ze powiemy
co$ przygnebiajgcego. Jednak czesto
znacznie gorzej nie powiedzie¢ nic

jest. Zwykte ,,przykro mi” potgczone

z przytuleniem (jesli jestescie w bliskim
kontakcie), moze by¢ doktadnie tym,
czego osoba po stracie potrzebuje.

W miare uptywu czasu mozna po prostu
zapytac ,Jak sie czujesz?” - to pokazuje,
Ze WCiaz sie troszczymy, co moze by¢
bardzo krzepiace.

Stuchanie

Niektoérzy ludzie potrzebuja rozméw
o swoich doswiadczenia i odczuciach,



czasem nawet powtarzania w kétko

tego samego komus, kto ma ochote

ich wystuchac. Jezeli mozecie by¢ przy
takiej osobie lub chociaz pozostawaé

z nig w kontakcie telefonicznym, a nawet
e-mailowym — mozecie pomac jej przejsé
przez tak trudny dla niej okres w zyciu.

Stuchanie tego wszystkiego bywa
trudne. Patrzenie na rozbite i ptaczace
osoby moze byé przygnebiajace,

moze tez przypominac¢ Wasze wtasne
doswiadczenia straty.

Zachecamy jednak, abyscie sprébowali
i pamietali, ze to nie Wy wywotujecie
tzy. Jezeli zaczniecie ptakac razem

z osobg, ktérej stuchacie, pomysicie,
ze jest to jedna z wielu reakcji, ktore

pokazuja, jak bardzo jestescie poruszeni.

Jezeli obawiacie sie, ze Wasz

przyjaciel czy krewny jest wyjgtkowo
przygnebiony, pomocne moze okazac
sie zachecenie go do rozmowy na temat
swojego samopoczucia z lekarzem.

Zezwolenie na zatobe

Zatoba nie ma zadnych ograniczer
czasowych. Ludzie w czasie zatoby
dopiero uczg sie, jak poradzic¢ sobie ze
swojg stratg, i u kazdego dzieje sie to
w innym tempie.

Niektdre osoby mogg przezywac
swojg zatobe w pewne konkretne dni
po poronieniu. Na przyktad w dniu
przewidywanego porodu, w rocznice
poronienia, rocznice potwierdzenia
cigzy. Moga wdwczas potrzebowac
wsparcia; jezeli kiedy kto$ jeszcze
pamieta o ich stracie.

»Kiedy zaptodnienie in vitro powiodto
sie, ostatniq rzeczq ktorej sie
spodziewatam, byto poronienie. Nie
mogtam poradzic sobie z tq stratq”.

Przysztos¢

U wielu osdéb na skutek poronienia
pojawia sie wielu nowych pytan i obaw
zwigzanych z przysztoscig. Moga miotac
nimi sprzeczne uczucia zwigzane

z myslami o kolejnych prébach zajscia

w cigze, ktorym obok nadziei towarzyszy
lek przed kolejng stratg.

Mogg mysleé o nastepnej cigzy zaraz
po poronieniu lub odtozy¢ te decyzje
na jakis$ czas. Odczucia i pragnienia mogag
tez by¢ rézne u kazdego z partnerdw,
a to moze powodowac silne napiecie.

Niektére osoby nie muszg mieé

takich dylematdéw, poniewaz cigza,
ktora stracili, byta ich jedyng szansg

na posiadanie dziecka, na przyktad

z uwagi na wiek, zdrowie czy problemy
z ptodnoscig. Moga tez nie miec
partnera.

Jezeli Wasi przyjaciele/krewni zdecydujg
sie na kolejng probe, podczas nastepnej
cigzy mogg czu¢ ogromny lek. Bedzie

to szczegdlnie uzasadnione, jezeli

tamto poronienie nie byto pierwszym,
jesli maja jakies szczegdlne trudnosci

z zajSciem w cigze lub gdy maja bardzo
trudne doswiadczenia, takie jak pozne
poronienie lub cigza ektopowa.

Radzenie sobie ze strachem przed
kolejnym poronieniem moze wywotaé
dodatkowg presje i dlatego Wasz
przyjaciel/krewny bedzie potrzebowaé
dalszego wsparcia podczas kolejnej cigzy.



Co powiedziec?

Wiele 0sob twierdzi, ze trudno znalezé
im wtasciwe stowa wsparcia dla kogos
po poronieniu. Jezeli czujecie, ze
brakuje Wam stéw, przeczytajcie kilka
ponizszych sformutowan. Mogg okazaé
sie pomocne:

n ,,Bardzo mi przykro, ze stracites/as
dziecko”

r ,,To musi by¢ naprawde trudne dla
Was obojga” lub wprost: ,,Po prostu
nie wiem. co wam powiedzie¢”

Przyktady komentarzy, ktére wydajg sie
pomocne, ale wcale takie nie s3:

r ,Nie martw sie, jestes mtoda —
zawsze mozesz miec kolejne dziecko”

i ,,Najwyrazniej tak miato by¢” lub
»Tak zdecydowata natura”

n ,Prawdopodobnie tak byto najlepiej”
r ,Przynajmniej masz juz dziecko”

m ,,Przynajmniej to byto wczesne
poronienie, bytoby gorzej, gdyby
wydarzyto sie pdzniej...”

»Jakas czes¢ mnie desperacko chce by¢
w kolejnej cigzy, a inna czesc jest po
prostu zbyt przerazona mozliwosciq
przechodzenia przez to samo po raz
kolejny”

Jak to moze wptynagé na Was

Poronienie czesto dotyka takze bliskich
kobiety i jej partnera. Sita ich reakc;ji
emocjonalnej moze by¢ bardzo rézna.

Jezeli jestescie bliskimi krewnymi czy
przyjaciotmi oséb, ktére doswiadczyty

straty, mozecie takze by¢ gteboko
poruszeni poronieniem i potrzebowac
jakiego$ czasu na zatobe.

W sposob szczegdlny dotyczy to
rodzicéw —jestescie smutni nie
tylko dlatego, ze Wasz syn czy cérka
stracili dziecko, ale takze przez to,
ze optakujecie utrate wnuka.

Jezeli macie dziecko, mozecie czuc sie
winni, ze u Was wszystko poszto dobrze.
Mozecie czuc sie tak rowniez wtedy,
kiedy spodziewacie sie dziecka — w tej
sytuacji mozecie zaczg¢ sie obawiac,

Ze Was tez spotka poronienie.

Jezeli sami doswiadczyliscie poronienia,
mozecie czuc szczegdlny rodzaj
wspotczucia, ale sytuacja ta moze
jednoczesnie przywota¢ Wasze smutne
wspomnienia.

Z drugiej strony, mozecie czu¢, ze
Wasi przyjaciele/krewni nie majg

az tak trudnej sytuacji jak Wasza.
Mozecie nawet myslec, ze ich reakcja
jest przesadzona. W takiej sytuacji
zachecamy, abyscie postarali sie
pamieta¢, ze kazdy z nas jest inny

i ma prawo inaczej przezywac zatobe.

»Po poronieniu przez mojq corke
czutam sie tak, jakbym ptakata po
wtasnej stracie... Tak sie cieszytam
na kolejne dziecko w rodzinie”.

»Juz sama rozmowa z osobami, ktore
rozumiaty, przez co przechodze i jak sie
czuje, powodowata, ze czutam sie
mniej samotna”.

Czasem Waszemu przyjacielowi czy
krewnemu fatwiej bedzie porozmawiac
z kim$ obcym; moze to by¢ réwniez
pomocne dla Was.



Pomoc
psychologiczna
w szpitalu

Prawo do uzyskania pomocy psychologicznej
posiada kazda pacjentka naszego szpitala.

Mozliwosci nawigzania kontaktu z psychologiem:
u zgtoszenie sie bezposrednio do psychologa i uzyskanie pomocy psychologicznej
r przekazanie informacji personelowi oddziatu z prosbg o rozmowe z psychologiem

r zlecenie konsultacji psychologicznej przez personel oddziatu

Godziny pracy psychologéw w oddziatach szpitalnych:
poniedziatek—pigtek, godz. 8.00-14.30

Dyzurny psycholog stuzy pomocg przez caty dobe.

O potrzebie rozmowy prosimy poinformowac¢ personel oddziatu.

Mamy nadzieje, ze ta ulotka okazata sie pomocna jako Zrédto potrzebnych informacji i wsparcia.
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