EMOC]JE PO STRACIE DZIECKA I PRZEZYWANIE OKRESU ZALOBY

Nie jest wazne na jakim etapie stracisz swoje dziecko, przed czy po narodzinach, strata ta wigze sie
z przezywaniem wielu trudnych emocji.
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Mozesz myslec, ze Smierc dziecka jest karq za cos, co zrobitas Zle. Postaraj si¢ pamietac, ze
$mierc dziecka to nie Twoja wina. Jest bardzo mato prawdopodobne, abys mogla zrobié¢
cokolwiek, Zeby to zmieni¢.

Tym co pozwala poradzi¢ sobie z utrata dziecka jest PROCES ZALOBY. Trwa on jakis czas i pomoze
Ci oswoic sie z sytuacja oraz przepracowac emocje.

Pamigtaj, Ze kazdy ma prawo przezywac Zalobe na swoj wlasny sposob oraz tak, jak potrafi.

ZALOBA MOZE TRWAC NAWET ROK, ALE JE] PRZEZYCIE POZWALA WYKONAC KROK NAPRZOD ORAZ:
- pogodzié sie z zaistnialg sytuacja,

- odzyskac kontrole na wlasnym zyciem,

- nanowo odnalezé sens zycia,

- powrdci¢ do normalnosci i codziennych obowigzkow.

Bez wzgledu na sposob, intensywnosc i czas trwania zatoby zawsze bedziesz pamietac o swoim
dziecku.

Jezeli jednak widzisz, Ze zatoba przeciaga sig, obwiniasz si¢ o to co si¢ stalo, przestajesz wykonywac
swoje codzienne obowiazki, a emocje zaczynaja destabilizowaé Twoje zycie, moze oznaczac to, ze
rozwija si¢ u Ciebie depresja.

Zatoba jest naturalng i pozqdang reakcjq po utracie dziecka, depresja natomiast
jest chorobq, ktéra wymaga leczenia!




ZACHOWANIA, KTORE MOGA POMOC CI PRZEZYC ZALOBE I POGODZIC SIE ZE STRATA

1. POZEGNAJ SIE Z NIENARODZONYM DZIECKIEM
Zobaczenie dziecka (nie zawsze jest to mozliwe) i pozostawienie po nim pamiatek
pozwala urealni¢ jego istnienie oraz zachowac je w pamieci.
To nie musi by¢ pogrzeb w klasycznej formie, ale jakas forma rytuatu. Zachowaj pamiatki
takie jak test ciazowy, zdjecie USG, odcisk stopki lub dtoni dziecka. Nadaj dziecku imieg,
pielegnuj wspomnienia, obchodZ rocznice lub dzien dziecka utraconego
(15 pazdziernika), zapal symboliczng swiece. To wszystko ukoi Twdj bol i pozwoli
zachowac poczucie wiezi z utraconym dzieckiem.

Pamietaj! Przyjdzie czas, gdy bedziesz potrafita zyc dalej, jednoczesnie pamietajgc o swoim dziecku
zachowujgc wspomnienia o Nim.
2. POZWOL SOBIE NA PRZEZYCIE EMOC]I

Placz, smutek, gniew czy rozpamigetywanie to zupelnie naturalne zachowania. Nie
udawaj, ze nic si¢ nie stalo, nie wstydzic sie, nie bdj sie méwic o swoich emocjach.

Pamietaj, ze ttumione emocje mogq prowadzi¢ do choroby, ucieczki w prace lub alkohol i wielu
innych problemow.
3. ZAAKCEPTU] FAKT, ZE TWO] PARTNER MOZE INACZEJ PRZECHODZIC ZALOBE

Wspdlnie spedzony czas i szczera rozmowa na ten temat pomoga Wam uniknac
wzajemnych pretensji, pozwola przejs¢ wspodlnie przez to doswiadczenie i umocnia Wasz

zwigzek.

Pamietaj, Ze jesli Twoj partner nie okazuje smutku i cierpienia lub zachowuje sig tak jak dotychczas,
nie oznacza, ze nie przezywa zatoby.
4. BADZ DLA SIEBIE DOBRA I WYROZUMIALA

Nie przyspieszaj na sile wychodzenia z zatoby, nie naciskaj na siebie, nie stawiaj sobie
zbyt wysokich wymagan. Przez jakis czas Twoje zycie musi troche zwolni¢. Daj sobie czas
i przestrzen na odnalezienie si¢ w nowej rzeczywistosci.

Pamietaj, codzienne funkcjonowanie jest wazne, ale nie przekraczaj swoich granic.
5. ZNAJDZ POWODY DO DALSZEGO ZYCIA

Wyznaczaj sobie bardzo male cele, rob to co mozesz. Staraj si¢ angazowac¢ w aktywnosci,

ktore wczesniej sprawiaty Ci rados¢ (zaplanuj wyjazd, remont itp.).

Pamietaj, wszystko to pomoze Ci stopniowo wejs¢ w nowy rozdziat zycia.
6. POSZUKAJ WSPARCIA U NAJBLIZSZYCH

Niezwykle istotna jest pomoc bliskich. Bedziesz mogta otwarcie powiedzie¢ im o swoich
odczuciach. Bliscy moga tez pomoc Ci w codziennych obowigzkach. Nie zamykaj sie wiec
przed innymi i nie bdj si¢ prosic ich o pomoc.

Pamietaj, czasami bliscy mogq miec trudnosc ze zrozumieniem Twoich potrzeb i nie potrafig Ci
pomoc, ale nie robiq tego ze ztej woli.




7. PROFESJONALNA POMOC PSYCHOLOGICZNA
Gdy Twoje cierpienie i smutek zaczynaja przybierac na sile, utrzymuja sie zbyt dtugo lub
po prostu czujesz, ze moglby Ci pomdc specjalista nie wahaj si¢ korzysta¢ z pomocy
psychologa. Rozmowa z psychologiem daje ukojenie, ale takze pozwala lepiej zrozumiec
zaistniala sytuacje. Pomoc psychologiczna uzyska¢ mozna zaréwno w placowkach
medycznych, ale takze przy fundacjach, parafiach czy stowarzyszeniach.

Pamietaj, nie nalezy wstydzic sig korzystania z pomocy psychologicznej, poniewaz profesjonalista
wie, czego potrzebujesz i w jaki sposéb Ci pomoc.
8. ZNAJDZ GRUPY WSPARCIA LUB SAMOPOMOCY

Jesli nie masz nikogo zaufanego z kim mozesz porozmawiac, znajdz grupy wsparcia lub

samopomocy, gdzie kobiety ktdre stracity dziecko dziela si¢ swoimi doswiadczeniami,
poradami i pomoca. Czlonkowie takich grup taczy czesto silna wiez i wzajemne
zrozumienie, a mozliwo$¢ podzielenia si¢ swoimi przemysleniami i historiami to wazny
element terapeutyczny. Dla niektorych z Was nie bedzie lepszego miejsca, by czuc sie

w pelni wystuchanym i zrozumianym.

Pamietaj, nic tak nie pomaga jak rozmowa z kims kto przezyt to samo.
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