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/Zanim zacznicsz czytac

Ta broszura powstata z myslg o rodzicach, ktorym zmarto dziecko
- niezaleznie od tego, ile miato lat, w jakich okolicznosciach
odeszto i ile czasu mingto od jego smierci. Kierujemy jg rowniez do
partnerow, cztonkow rodziny, przyjaciot i innych bliskich osob

- wszystkich, ktorzy chcg wspierac rodzicow w zatobie, ale nie
zawsze wiedzg, jak by¢ obok, co powiedziec¢ i co mogg zrobic.

Nie stworzylismy tego materiatu po to, zeby ,naprawiac” zatobe.
Zatoba nie jest problemem, ktéry mozna rozwigzac ani choroba,
z ktorej trzeba jak najszybciej wyzdrowiec. Nie istnieje tez jedna
droga, ktorg powinien przejsc kazdy rodzic ani okreslony czas,
po ktorym nalezy zacza¢ funkcjonowac tak, jak wczesniej.

Chcemy pomaoc lepiej zrozumiec to, co moze dziac sie po smierci
dziecka. Nazwac¢ emocije i reakcje, ktore czasem wydajg sie
niezrozumiate, sprzeczne albo niepokojgce. Pokazac, ze wiele

z nich miesci sie w doswiadczeniu zatoby. Chcemy takze przekazac
bliskim konkretne wskazowki - jak wspierac, czego unikac i jak
pozostac obecnym nie tylko w pierwszych dniach po stracie,

ale rowniez po wielu miesigcach ilatach.

Fundacja Panda Team im. Michatka Tarachowicza powstata

po Smierci naszego czteroletniego syna, Michata. To wtasnie jego
zycie, choroba i sSmierc staty sie poczatkiem dziatan, dzieki ktorym
dzis wspieramy dzieci, rodzicow i cate rodziny przezywajgce
zatobe.

Ten materiat napisalismy wspolnie z zespotem fundaciji. tgczymy
w nim rozne perspektywy: rodzicow po smierci dziecka, bliskiej
osoby towarzyszgcej rodzinie oraz specjalistow, ktorzy na co dzien
pracujg z osobami w zatobie.

Nie opieramy sie wytgcznie na wiedzy zawodowej i obserwaciji
podopiecznych naszej fundacji. Piszemy te stowa rowniez jako
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ludzie, ktérzy sami znalezli sie w rzeczywistosci, w ktorej wtasne
dziecko przestaje byc fizycznie obecne na tym swiecie, a mitosc
do niego nadal trwa.

Czasem mowi sig, ze zatoba jest mitoscig, ktéra nie ma juz gdzie sie
podziac. Myslimy, ze jest takze spotkaniem z ogromng
bezradnoscig. Bezradnoscig wobec tego, czego nie mozna cofngc,
naprawic ani zmieni¢. Wobec pytan, na ktore czesto nie ma
odpowiedzi. Wobec tesknoty za dzieckiem, ktorego nie mozna juz
przytuli¢, ustyszec ani zobaczyc, jak dorasta.

Smieré nie konczy jednak mitosci rodzica do dziecka. Ta mito$é
pozostaje. Moze wyrazac sie we wspomnieniach, wypowiadaniu
imienia, odwiedzaniu waznych miejsc, pielegnowaniu pamigtek,
opowiadaniu historii albo w dziataniach podejmowanych z myslag
o dziecku. Zatoba moze z czasem zmieniac¢ swoj ksztatt i miejsce
w codziennosci, ale wiez z dzieckiem nadal pozostaje wazng
czescig zycia rodzica i catej rodziny.

Kiedy sami stanelismy wobec smierci Michatka, brakowato nam
materiatu, ktory w prosty sposob pomogtby zrozumiec, co sie

z nami dzieje, i ktory moglibysmy przekaza¢ naszym bliskim.
Brakowato nam stow, wskazowek i poczucia, ze nie jestesmy
catkowicie sami w doswiadczeniu, ktorego nie potrafilismy jeszcze
nazwac.

Dlatego bardzo chcemy, aby ta broszura trafiata do rodzicow,
ktorzy jej potrzebujg - zarébwno bezposrednio po smierci dziecka,
jak i wiele miesigcy czy lat pozniej. Chcemy rowniez, aby pomagata
ich bliskim pozostac obok: bez oceniania, bez pospieszania,

bez prob znajdowania prostych odpowiedzi.

Nie dostaniesz tu gotowego przepisu na zatobe. Mamy jednak
nadzieje, ze znajdziesz zrozumienie, kilka potrzebnych stow

i konkretne podpowiedzi. A przede wszystkim zapewnienie, ze nie
musisz przechodzic przez to samotnie.
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Smier¢ dziecka jest do$wiadczeniem, ktdre bardzo trudno objacé
stowami. Dla wielu rodzicow jest to moment, w ktorym swiat dziel
sie na ,przed” i ,po” To, co wczesniej wydawato sie oczywiste

- codziennosc, poczucie bezpieczenstwa, plany i wyobrazenia

0 przysztosci - nagle zostaje naruszone albo catkowicie sig
rozpada.

Zatoba po dziecku dotyka wielu obszarow zycia jednoczesnie.
Wptywa na emocije, ciato, relacje z ludzmi, sposob myslenia

0 sobie, 0 swiecie i 0 przysztosci. Czesto pojawia sie poczucie,
ze nic juz nie jest takie samo. Czasem trudno rozpoznac samego
siebie: swoje reakcje, potrzeby, granice i sposob funkcjonowania.

Rodzice czesto mowig, ze wraz ze smiercig dziecka tracg takze
czesc siebie. Zostajg pozbawieni nie tylko codziennej obecnosci
dziecka, ale rowniez wspolnej przysztosci, ktorg sobie wyobrazali.
Przestajg ich dotyczy¢ wszystkie te chwile, ktore dopiero miaty
nadejsc: kolejne etapy rozwoju, pierwsze dni w przedszkolu

i szkole, swietowanie urodzin, az po wejscie w dorostosc.

To dlatego zatoba po dziecku jest tak gteboka. Dotyczy tego,

Co byto, tego, co teraz wypetnia pustka i tego, co miato sie jeszcze
wydarzyc.

Z czasem zatoba moze zmieniac¢ swoj ksztatt, natezenie i miejsce
w codziennosci, ale wcigz pozostaje czescig zycia rodzica.

W pewnych momentach jej ciezar moze by¢ szczegolnie
odczuwalny - przy rocznicach, waznych datach, rodzinnych
uroczystosciach czy swietach. Czasem mocniej odzywa sie takze



w zwyczajnych sytuacjach: podczas spotkan z dziecmi

w podobnym wieku, przy okreslonym zapachu, przedmiocie,
miejscu albo w rozmowie. Bywa tez, ze szczegolnie bolesne
okazujg sie nowe sytuacje - pierwszy wyjazd bez dziecka, wakacje,
rodzinne spotkanie albo chwila, w ktorej rodzic nagle mysli o tym,
Czego jego dziecko juz nie przezyje.

Zatoba czesto nie przebiega spokojnie ani przewidywalnie. Moze
przypominac fale: raz jej natezenie jest bardzo duze, nastepnie
stabnie, a potem znow staje sie bardziej wyrazne, nieraz w najmnie;
spodziewanym momencie. Bywajg tygodnie, kiedy rodzic jest

w stanie zrobic obiad, zatatwic jakgs sprawe, pojsc do pracy albo
nawet przez chwile sie usmiechngc¢. Moga tez przyjsc dni,

w ktorych wstanie z t6zka, odebranie telefonu albo wyjscie zdomu
staje sie ogromnym wysitkiem. Taka zmiennosc nastrojow

i zachowan jest wpisana w zatobe.

Wielu rodzicow potrzebuje nadal mowic o swoim dziecku, uzywac
jego imienia, pielegnowac wspomnienia, wracac do zdjec,
szczegolnych miejsc czy pamigtek. Podtrzymujg w ten sposob
mitosc i pamiec. Dla innych kontakt ze wspomnieniami bywa na
poczatku zbyt bolesny. Oba doswiadczenia sg zupetnie normalne.

Otoczenie moze oczekiwac, ze po kilku tygodniach albo miesigcach
rodzic zacznie ,wracac¢ do normalnosci” Tymczasem po smierci
dziecka zycie nie wraca juz do dawnej postaci. Cztowiek uczy sie
funkcjonowac w swiecie, w ktorym dziecka nie ma fizycznie obok,
awiez z nim nadal pozostaje wazng czescig zycia. Dzieje sie to

w réznym tempie, przewaznie powoli i z ogromnym wysitkiem. Obecnie
uwaza sig, ze zatoba nigdy sig nie koriczy - to my uczymy sie z nig zyc.

W zatobie mozesz odczuwac wiele réznych, czasem sprzecznych
emocji. To naturalne. Nie ma jednego wtasciwego sposobu

na przezywanie zatoby. Nie musisz spetniac oczekiwan innych osob.
Nie musisz niczego przyspieszac, udowadniac, ze sobie radzisz

ani ttumaczyc¢ kazdej swojej reakciji.
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Zatoba po $mierci dziecka moze przyjmowac rozne formy. Kazdy
przechodzi jg na swoj wtasny sposob, a zaden z nich nie jest ,bardzie;
odpowiedni” od innego. To, ze ktos ptacze, opowiada o dziecku,
wspomina je i szuka z nim symbolicznego kontaktu, nie oznacza,

ze przezywa zbyt mocno. To, ze ktos milczy, ttumi emocje albo
probuje odwrocic swojg uwage od straty, uciekajgc w intensywne
dziatanie i prace, nie oznacza, ze kochat stabiej.

Mozesz doswiadczac wielu emociji i stanow jednoczesnie - czuc
smutek, rozpacz, tesknote, ztos¢, zal, lek, bezradnosc, poczucie winy,
pustke albo odretwienie. Mozesz miec wrazenie, ze emocje sg za
duze, zbyt intensywne, trudne do pomieszczenia. Lub przeciwnie,

w innych momentach nie bedziesz czuc¢ niczego. Czasem nasz
mozg na jakis czas odcina dostep do czesci uczuc, zeby cztowiek
mogt przetrwac cos, co jest zbyt trudne do udzwigniecia naraz.

W zatobie po dziecku czesto pojawia sie poczucie winy. Rodzic moze
wracac myslami do roznych momentow i pytac siebie:

,Czy mogtem cos zauwazyc¢?’, ,Czy mogtam zareagowac inaczej?’,
,Czy czegos nie dopilnowatem?’, ,Czy powinnam byta wiedziec?".
Takie pytania mogg pojawiac sie nawet wtedy, gdy rodzic nie miat
realnego wptywu na smierc dziecka. Poczucie winy nie zawsze mowi
prawde o odpowiedzialnosci. Zwykle swiadczy raczej o ogromnej
mitosci, bezradnoscii o tym, jak gteboko w rodzicielstwo wpisana jest
potrzeba chronienia dziecka.

W Zatobie moze pojawic sie takze ztosc. Czasem jest skierowana

do lekarzy, ratownikow, systemu, Boga, losu, innych ludzi, partnera,
siebie, a nawet do dziecka, ktore umarto. Dla wielu rodzicow sama
obecnosc takiej mysli bywa przerazajgca i budzi wstyd. Jednak ztosc
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w zatobie nie jest dowodem braku mitosci. Czesto to reakcjana
bezradnosc, niesprawiedliwosc, ogromny stres i brak zgody

na to, co sie wydarzyto. Wazne jest, by szukac dla niej bezpiecznego
ujscia - w rozmowie, ruchu, pisaniu, ptaczu albo w innym sposobie,
ktory nie rani Ciebie ani innych.

Niekiedy moze pojawic sig tez ulga. Szczegolnie gdy dziecko
przewlekle chorowato, cierpiato, byto poddawane leczeniu albo gdy
rodzina przez dtugi czas zyta w stanie napigcia i oczekiwania. Ulga nie
musi 0znaczac, ze rodzic chciat Smierci dziecka. Moze byc wyrazem
tego, ze skonczyto sie cierpienie, strach, bezradne patrzenie na bol
albo ciggta mobilizacja. Czesto ulga miesza sie z poczuciem winy,

bo trudno przyjac, ze mozna jednoczesnie kochac dziecko, tesknic za
nim i poczu¢ chwilowe rozluznienie po zakorczeniu dramatycznego
okresu. W zatobie rozne uczucia mogg istnie¢ obok siebie, nawet jesli
wydajg sie sprzeczne.

Zatoba moze by¢ odczuwalna takze w ciele. Mozesz mie¢ problemy
ze snem albo spac znacznie wiecej niz wczesniej. Mozesz nie miec
apetytu albo jesc wiecej niz zwykle. Mozesz czuc ciezar

w klatce piersiowej, napigcie w migsniach, bol brzucha, scisk

w gardle, ostabienie, drzenie i zmeczenie, ktorego nie da sie odespac.
Mozesz miec wrazenie, ze poruszasz si€ jak we mgle. Proste dotad
czynnosci, takie jak odpowiedz na wiadomosc, zapamigtanie terminu,
zrobienie zakupow czy podjecie decyzji, moga nagle stac sig trudne.

To nie znaczy, ze ,wariujesz” albo tracisz kontrole nad sobg. Zatoba
angazuje caty organizm. Po stracie cierpienie nie ogranicza sie tylko
do tego, co myslimy i czujemy. Cztowiek cierpi catym sobg. Dlatego
w tym czasie mozesz potrzebowac wiecej odpoczynku, prostszych
planow, mniej bodzcow, wigkszej wyrozumiatosci wobec siebie

i pomocy w sprawach, ktore wczesniej nie sprawiaty Ci trudnosci.

Mozliwe sg takze chwile spokoju, zwyczajnosci, a nawet smiechu.
Dla wielu rodzicow sg one trudne, bo natychmiast pojawia sie mysl:
~Jak moge sie usmiechac, skoro moje dziecko nie zyje?”.

Chwila ulgi czy odpoczynku nie odbiera mitosci do dziecka. Nie jest
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zdrada. Pozwala przetrwac. Mitosc do dziecka nie jest mierzona tym,
jak dtugo i jak intensywnie cierpisz w kazdej minucie dnia.

To, czego doswiadczasz, moze sig zmieniac z dnia na dzien,
aczasem z minuty na minute. Mozesz miec lepszy poranek i bardzo
trudny wieczor. Mozesz przez jakis czas funkcjonowac spokojniej,

a potem poczuc, ze cos zndw mocno Cig porusza. Mozesz nie
rozumiec wtasnych reakcji. Mozesz miec wrazenie, ze jestes
,Zabardzo” albo ,za mato” w zatobie. Warto wtedy wracac

do prostego zdania: nie ma jednego scenariusza.

Zatoba nigdy nie przebiega w prézni. Naktada sie na konkretng
sytuacje zyciowa: relacje i konflikty w rodzinie, stan zdrowia, sytuacje
finansowa, obowigzki zawodowe, opieke nad innymi dziecmi,
wczesniejsze straty czy samotnosc i brak wsparcia ze strony
otoczenia. Rodzic przezywa smier¢ dziecka, a jednoczesnie musi
zajmowac sie codziennoscig, ktorej mimo tragedii nie da sie
zatrzymac. To wszystko moze sprawiac, ze zatoba staje sie jeszcze
trudniejsza do uniesienia.

Zatoba moze wptywac takze narelacje z partnerem, rodzing,
przyjaciotmii dalszym otoczeniem. Czasem cztowiek bardzo
potrzebuje towarzystwa innych, a jednoczesnie kontakt z nimi bywa
meczacy, niezreczny albo ranigey. O tym, dlaczego bliscy moga
przezywac strate inaczej i dlaczego relacje po $mierci dziecka bywaja
tak trudne, piszemy w kolejnych czesciach.

Twoja zatoba nie musi wygladac tak, jak wyobrazajg jg sobie inni.
Nie musi by¢ przewidywalna ani tatwa do opisania. Moze byc petna
Sprzecznosci, ciszy, zmeczenia, pytan, ztosci, tesknoty, pustki

i mitosci. Wszystkie te doswiadczenia moga byc czescig drogi

po stracie dziecka.
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Strata okotoporodowa to doswiadczenie utraty dziecka na etapie
cigzy, porodu lub zaraz po nim. Moze dotyczy¢ zaréwno bardzo
wczesnej cigzy, jak i sytuacji, gdy na narodziny dziecka rodzice
czekali przez wiele miesiecy. Niestety dotyka wielu osob, poniewaz
nawet co czwarta cigza koriczy sie poronieniem. Choc okolicznosci
bywajg rézne, wspolnym mianownikiem jest utrata kogos i czegos
waznego - upragnionego potomka, marzen o wspolnej przysztosci
czy wyobrazen o rodzicielstwie, ktore miato wtasnie sie rozpoczac lub
rozwijato sie juz od pewnego czasu.

Dla wielu 0sob jest to doswiadczenie bardzo trudne,

a jednoczesnie wcigz czesto pozostaje niewidoczne dla otoczenia.
Nie ma wspolnych zdjec, wspomnien z wakacji czy rodzinnych
uroczystosci. Bywa, ze inni nie zdgzyli poznac dziecka, a czasem
nawet nie wiedzieli o cigzy. Zdarza sie wigc, ze rodzice styszg:
,Przeciez byliscie dopiero na poczatku cigzy’, ,Jestescie mtodzi,
bedzie nastepne’, ,.Dobrze, ze stato sie to teraz, a nie pozniej”. Choc
zwykle takie stowa wynikajg z checi pocieszenia, mogag sprawiac,

ze bol rodzicow zostaje pomniejszony lub niezauwazony. Czasami te
stowa moga nies¢ w sobie pocieszenie czy nadzieje, ale wigzg sie tez
z ryzykiem uniewaznienia czyjegos cierpienia. Gdy ktos traci meza lub
Zone, nie mowimy przeciez: ,Nie przejmuj sie, pojawi sie ktos inny.
Jestes jeszcze mtodg osobg”

Niektorzy rodzice chcg rozmawiac o tym, co sie stato - opowiadac
o dziecku, na ktore czekali i dzielic¢ sie swoimi uczuciami. Inni wolg
przezywac ten czas w ciszy, spokoju i samotnosci. Czesto moze im
towarzyszy¢ smutek, tesknota, poczucie pustki, bezradnosc, ztosc,
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lek czy poczucie winy. Wiele osob zadaje sobie pytania: ,Dlaczego to
sie stato?’, ,Czy mozna byto zrobi¢ cos inaczej?”. Wszystko to jest
normalne w zatobie.

Jednym z mitow o stracie okotoporodowej jest to, ze dotyka tylko
matki. Przezywa jg jednak najczesciej wiele osob - drugi rodzic,
rodzenstwo dziecka, dziadkowie i inne bliskie osoby. Kazdy z nich
moze reagowac inaczej i potrzebowac czegos innego. Niekiedy
prowadzi to do nieporozumien - jedna osoba chce rozmawiac, druga
unika tematu; jedna potrzebuje wroci¢ do codziennych obowigzkow,
druga nie ma na to sity. Roznice w przezywaniu zatoby nie oznaczajg,
ze komus zalezy mniej. W przypadku matki trzeba pamigtac o tym, ze
musiata przejsc przez te strate najpewniej takze fizycznie - ronigc
lub rodzac. | to doswiadczenie, obok zatoby, ma prawo budzic jeszcze
inne emocje i reakcje. Moze tez nies¢ w sobie slady traumy.
Nawracajgce nagle wspomnienia, problemy ze snem, nadwrazliwosc
na dotyk, podwyzszona czujnosc¢ - to czesc z objawow, ktore moga
Swiadczyc¢ o tym, ze niezbedna bedzie opieka specjalisty zdrowia
psychicznego.

Jesli wspierasz rodzicow po stracie

Zaakceptuj to, jak rodzice opowiadajg o0 swoim doswiadczeniu.
Sprobuj przyjgc ich perspektywe i postaraj sie nie narzucac im swoich
rozwigzan. Moga potrzebowac, by inni dostrzegali ich strate

i pamietali o ich dziecku. Czasami tez rozmowa okaze sig zbyt trudna
i lepiej bedg czuc sie w ciszy. Nie musisz szukac idealnych stow ani
probowac naprawiac sytuacji. Czesto najwiekszym wsparciem jest
zwykta obecnosc, gotowosc do wystuchania i podgzanie

za potrzebamirodzicow.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Bardzo mi przykro”

~Jestem przy Tobie”
,Pamietam o Waszym dziecku”

,Jeslichcesz o nim opowiedzie¢, chetnie postucham”.
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Warto pozwoli¢ rodzicom mowic¢ o swoim dziecku, uzywac jego
imienia, jesli je nadalii nie bac sie wspominac o nim takze

PO uptywie czasu, jeslirodzice dajg znac, ze tego wtasnie potrzebuja.
Tym, co czesto rani, sg proby pocieszania za wszelkg cene lub
poszukiwanie jasnych stron tragedii. Lepiej nie mowic:

Wszystko dzieje sie po cos”
,Przynajmniej masz juz jedno dziecko”
,Musisz byc silna”

,Czas leczy rany”

,Trzebaisc dalej”

Takie stowa moga sprawiac, ze rodzice czujg sie osamotnieni

w swoim bolu. Rownie bolesne bywa unikanie tematu lub udawanie,
Ze nic sie nie wydarzyto, mimo ze rodzice wcale w ten sposéb

do tego nie podchodza.

Zatoba po stracie okotoporodowej nie konczy sie w okreslonym
czasie. Z czasem bol zwykle sie zmienia, ale pamiec o dziecku
pozostaje czescig historii rodziny. Dla wielu rodzicow wazne stajg sie
witasne rytuaty pamieci - zapalenie swiecy, zachowanie pamigtek,
obchodzenie waznych dat czy rozmowa o dziecku z bliskimi.

Jesli to Twoja historia

Jeslito wtasnie Twoja historia - historia straty okotoporodowej - jako
autorzy tej broszury chcemy przede wszystkim napisac,

ze nam przykro. Warto pamietac o jednej rzeczy - bez mitosci nie ma
zatoby. A zatoba po tej stracie zastuguje na miejsce, czas

i szacunek - niezaleznie od tego, na jakim etapie cigzy doszto do
utraty i ile czasu mingto od tamtych wydarzen. Nie musisz
przechodzic przez ten czas samotnie.



Kieay
kazay
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Smier¢ dziecka zmienia zycie catej rodziny. Cierpig rodzice,
rodzenstwo, dziadkowie, bliscy. Kazda z tych osob traci kogos
waznego, ale na inny sposob. Rodzic traci swoje dziecko.
Dziadkowie tracg wnuka albo wnuczke, a jednoczesnie patrza

na cierpienie wtasnego dorostego dziecka. Rodzenstwo traci brata
albo siostre. Partnerzy tracg to samo dziecko, ale kazde z nich
moze przezywac te strate inaczej.

Te réznice mogg dotyczy¢ emocji, sposobu mowienia o stracie,
potrzeby ciszy, tempa wracania do codziennych spraw, gotowosci
do spotkan, rytuatow, odwiedzania cmentarza czy rozmow

o dziecku. Jedna osoba moze potrzebowa¢ mowic o dziecku,
ogladac zdjecia, wracac do wspomnien, opowiadac po raz kolejny,
co sie wydarzyto. Druga moze milczec, unikac rozmowy, skupiac sie
na pracy, obowigzkach albo sprawach organizacyjnych.
Wspomnienia o dziecku bedg dla niej zbyt bolesne.

Bardzo tatwo odczytac to jako brak mitosci, obojetnosc albo
ucieczke. Mozesz pomyslec: ,On nie chce o tym mowic, wiec chyba
nie przezywa tego tak, jak ja” Albo: ,Ona caty czas wraca do tego
tematu, a ja juz nie mam sity” Mozesz czuc, ze partner oddala sie
wtedy, kiedy najbardziej go potrzebujesz. Mozesz mie¢ poczucie,
ze jestescie obok siebie, a jednak kazde z Was jest samotne

w swoim bolu.

W takich momentach przypomnij sobie: roznice w zatobie nie
oznaczajg braku mitosci do dziecka ani braku wiezi miedzy Wami.
S3 sposobem na regulowanie bolu. Czasem cztowiek koncentruje
sie na stracie: tgsknocie, wspomnieniach, ptaczu, rozmowie,



potrzebie bycia blisko tego, co przypomina o dziecku. Innym razem
probuje cho¢ na chwile odsunac sie od bolu i zajg¢ codziennoscig
- pracg, planowaniem, opiekg nad innymi. Wiekszosc¢ osob porusza
sie miedzy tymi sposobami, ale partnerzy i cztonkowie rodziny
rzadko sg w tym samym miejscu w tym samym czasie.

To moze dotyczyc¢ takze relacji z rodzicami, tesciamii dalszg
rodzing. Babcia moze chciec rozmawiac, ptakac, wspominac i byc
blisko. Matka dziecka moze w tym samym momencie potrzebowac
ciszy. Tesciowa moze probowac pomagac, organizowac, doradzac
albo ,trzymac wszystkich w pionie’, a syn lub synowa bedg odbierac
to jako nacisk albo przekraczanie granic. Ktos z rodziny moze
unikac imienia dziecka, bo boi sie sprawic bol. Rodzic moze czuc
wtedy, ze jego dziecko zostato pominiete albo wymazane

z rozmowy. Ktos moze mowic za duzo, ktos inny za mato.

Dlatego tak wazne jest, by w zatobie byc¢ razem. Kazdy jednak moze
przezywac jg na wtasny sposob. Zastanowcie sig, jak mozecie
wspolnie wyrazic¢ swojg tesknote, pamiec i mitosc do dziecka.

Dla jednej rodziny bedzie to modlitwa, wspolne wyjscie na cmentarz
i zapalenie swiecy. Dla innej rozmowa przy herbacie, obejrzenie
zdjec i przygotowanie pamigtkowego albumu. Takie rytuaty moga
by¢ bardzo proste. Liczy sie to, abyscie czuli sie

w nich naturalnie.

Wspolne rytuaty dajg miejsce na rozmowe, milczenie, ptacz albo
bycie obok siebie. Moga tez pomac bliskim zrozumiec, ze dziecko
nadal ma swoje miejsce w rodzinie. Nie zawsze trzeba duzo mowic.
Czasem wystarczy wspolna obecnosc, krotka wiadomosc

w waznym dniu albo pytanie: ,Czy chcesz dzisiaj zrobi¢ cos razem?”.

Rownie wazne jest mowienie sobie nawzajem, czego potrzebujecie.
W Zatobie druga osoba czesto nie wie, jak pomoc. Moze bac sie
odezwac. Moze zgadywac i nieswiadomie Cie ranic. Moze myslec, ze
daje Ci przestrzen, podczas gdy Ty czujesz osamotnienie. Moze
probowac rozmawiac, kiedy Ty potrzebujesz ciszy.

20



STOSUJ PROSTE, SZCZERE KOMUNIKATY:

,Dzisiaj potrzebuje, zebys poszedt ze mng na cmentarz”
,Potrzebuje, zebys postuchata, bez radzenia”

,Potrzebuje przez chwile poby¢ sama”

,Chce méwic o naszym dziecku, prosze, nie zmieniaj tematu”
,Nie jestem gotowa na odwiedziny”

.Wazne jest dla mnie, zebys pamietat o tej dacie”

Warto jednak pamietac, ze potrzeba nie jest zgdaniem.

To, ze mowisz: ,Potrzebuje’, nie znaczy: ,Masz obowigzek zrobic
doktadnie tak, jak mowie”. To raczej zaproszenie do zrozumienia,
gdzie teraz jestes i co moze Ci pomoc. Druga osoba moze miec
swoje granice, swoj bodl i swoje mozliwosci. Czasem bedzie mogta
odpowiedzie¢ na te potrzebe. Innym razem powie: ,Chce byc przy
Tobie, ale dzisiaj nie mam sity rozmawiac. Moge pojsc z Tobg

na spacer albo posiedziec¢ obok”. Taka rozmowa moze byc¢ trudna,
ale daje wiekszg szanse na bliskosc niz domyslanie sie, milczenie
i narastajgce pretensje.

Po stracie dziecka granice w rodzinie stajg sie szczegolnie wazne.
Rodzic ma prawo decydowac, czego teraz potrzebuje, z kim chce
rozmawiac, ile chce opowiedziec, jakie rytuaty sg dla niego wazne,
€O ma zamiar zrobic¢ z rzeczami dziecka i kiedy jest gotowy

na kontakt z innymi. Bliscy takze przezywajg strate, ale ich zatoba
nie powinna odbierac rodzicom prawa do wtasnego tempa

i wtasnych decyzji.

Nie zawsze uda sie unikng¢ napiec. Zatoba odstania wczesniejsze
trudnosci w rodzinie i zwigzku. Jesli przed smiercig dziecka byty
konflikty, oddalenie, nierownosc w obowigzkach, trudnosci

w rozmowie albo stare urazy, strata moze je nasilic. Kryzys w relacji
po $mierci dziecka nie musi jednak oznaczac konca bliskosci.
Czasem oznacza, ze para albo rodzina potrzebuje nowych
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sposobow komunikacji, wigkszej cierpliwosci i wsparcia takze
spoza najblizszego kregu.

Jednoczesnie, partner, matka, tesciowa, przyjaciele czy
rodzenstwo moga nie by¢ w stanie odpowiedziec¢ na wszystkie
Twoje potrzeby. To nie zawsze wynika z braku mitosci. Czasem jest
efektem ich wtasnego bolu, ograniczen albo leku przed tym,

Ze zrobig cos niewtasciwie. Dlatego lepiej nie szukac¢ wsparcia tylko
u jednej osoby. Mozesz rozmawiac o niektorych sprawach

Z partnerem, a zarazem dzieli¢ sie innymi emocjami ze specjalistg
lub osobg, ktora przezyta cos podobnego.

Szczegolnej uwaznosci wymaga tez relacja z dziadkami. Czesto
oferujg praktyczng pomoc: organizujg, doradzajg, przejmuja
obowigzki. To bardzo cenne wsparcie, ale moze przyttaczac.
Rodzice mogg odbierac je jako nacisk albo zbytnig ingerencje.
Dlatego w tej relacji potrzebne sg granice, szczera rozmowa

i wzajemne docenienie: ,Wiemy, ze wy tez cierpicie” czy
,Potrzebujemy, zebyscie uszanowali nasze decyzje”.

Kazda osoba w rodzinie probuje odnalezc¢ sie w rzeczywistosci,
ktorej nikt nie wybrat. To, co sie stato, przezywa w rozny sposob.
To normalne. Te roznice mogag Was od siebie oddalac, jesli
zaczniecie je oceniac i interpretowac jako brak mitosci. Moga za to
stac sie troche tatwiejsze do uniesienia, gdy zostang nazwane:
,Przezywamy to inaczej. Oboje cierpimy. Kazde z nas potrzebuje
czegos troche innego. Sprobujmy znalezc¢ takie miejsca i momenty,
w ktorych mozemy byc w tej zatobie razem”.
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OSOBISTA PERSPEKTYWA




Nie ma jednego sposobu, w jaki mezczyzni przezywajg zatobe.
Wielu ojcow bardzo szybko wchodzi w role tego, ktory ma byc silny,
opanowany i gotowy zadbac o wszystkich dookota. Zatatwia
formalnosci, wraca do pracy, troszczy sie o dom i pozostate dzieci.
Z zewnatrz moze wygladac, jakby ,dawat rade”

Kiedy ,dawanie rady” zastania zatobe

Sam dobrze znam te role. Po smierci mojego syna Michata dtugo
bytem tym, ktory dziatat, organizowat i probowat utrzymac nasza
rodzine w catosci. Ludzie widzieli we mnie osobe silng i zaradna.
Znacznie rzadziej pytali, jak ja sie czuje i czego mi potrzeba.

Tata po $mierci dziecka latwo staje si¢
niewidoczny.

Uwaga otoczenia naturalnie kieruje sie ku matce, a mezczyzna
bywa traktowany przede wszystkim jako osoba, ktorama jg
wspierac. Tymczasem on rowniez stracit swoje dziecko. Tak samo
teskni, cierpi i probuje odnalezc¢ sie w zyciu, ktorego nie wybrat.

Dwa rozne rytmy zatoby

Czasem sami mezczyzni wzmacniajg te role. Nie prosimy o pomoc,
odmawiamy jej albo mowimy, ze wszystko jest w porzadku. Bywa,
ze tatwiej jest nam cos zrobic, niz opowiedzie¢ o tym, co czujemy.
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Dziatanie pomaga przetrwac, ale moze tez sprawic, ze inni
przestajg zauwazac nasz bol.

Partnerzy bardzo czesto przezywajg zatobe w roznym rytmie.
Pamietam chwile, kiedy moja zona ptakata, a ja nie czutem
potrzeby ptaczu. Jej emocje potrafity mnie wtedy draznic, bo sam
bytem w zupetnie innym miejscu. Innym razem to ja miatem gorszy
czas, chciatem mowic o Michale albo ptakac, a Paulina akurat
funkcjonowata spokojniej. Wtedy z kolei denerwowato mnie, ze nie
przezywa tego w taki sposob, jak ja.

W zatobie mozemy znalezc¢ sie na dwoch zupetnie roznych
biegunach. Jedna osoba chce rozmawiac, druga milczec. Jedna
potrzebuje ogladac zdjecia, druga nie jest w stanie na nie patrzec.
Jedna ptacze, kiedy druga chce zajgc sie codziennymi sprawami.
Po pewnym czasie te role moga sie odwrocic.

To moze rodzi¢ ztos¢, zal i poczucie osamotnienia. Mozemy myslec:
,Dlaczego ona teraz ptacze?’, ,Dlaczego on nic nie czuje?’,

~Jak moze sie Smiac?’, ,Dlaczego znowu wraca do tego tematu?”.
Druga osoba moze nas naprawde irytowac - wtasnie dlatego,

ze przezywa te samg strate zupetnie inaczej.

Nie oznacza to jednak, ze kochata dziecko mniej ani ze nie rozumie
naszej zatoby. Najczesciej Swiadczy to po prostu o tym, ze kazdy
Z nas w danym momencie probuje przetrwac¢ na swoj sposob.

Nie musimy przezywac tego tak samo

Nie zawsze bedziemy potrafili sie spotkac w tym samym miejscu.
Wazne jest jednak, zeby od czasu do czasu probowac szukac
przestrzeni do bycia razem - bez oczekiwania, ze druga osoba
bedzie czuta doktadnie to samo. Moze to by¢ rozmowa,
wspomnienie, wspolne wyjscie na cmentarz, zapalenie Swiecy,
spacer albo zwykte bycie obok siebie.
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CZASEM WYSTARCZY POWIEDZIEC:

,Widze, ze przezywasz to dzisiaj inaczej niz ja”

,Nie rozumiem teraz Twojej reakcji, ale wiem, Ze Tobie tez jest trudno”
,Nie mam dzis sity rozmawiac, ale chce by¢ blisko”

,Sprobujmy znalez¢ cos, co mozemy zrobic razem”.

Zauwazyc takze tate

Nie zaktadajmy, ze tata nie potrzebuje wsparcia tylko dlatego,

Ze nie ptacze, ale pracuje, zartuje albo zajmuje sie praktycznymi
sprawami. Nie pytajmy wytgcznie o jego partnerke i dzieci.
Zapytajmy takze o niego.

Mezczyzni moga przezywac i pokazywac zatobe inaczej, ale to nie
znaczy, ze cierpig mniej. Ojciec takze stracit swoje dziecko.

On rowniez potrzebuje by¢ zauwazony, takze przez osobe, z ktorg
dzieli te strate.

Filip Tarachowicz
zatozyciel i prezes Fundacji Panda Team im. Michatka Tarachowicza
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Zatoba matki nie przebiega w jeden, okreslony sposob. Kazda z nas
ma inng historie, inng relacje ze swoim dzieckiem, inne doswiadczenia
Zwigzane z jego zyciem i smiercig. Z tego wzgledu moge opowiedziec¢
o tym, co sama przezytam i co wielokrotnie odnajduje w rozmowach

Z innymi mamami po $mierci dziecka.

Dla wielu kobiet wiez z dzieckiem ma bardzo fizyczny wymiar. Przez
wiele miesiecy nosisz dziecko pod sercem, a potem przytulasz je,
karmisz i pielegnujesz. Twoje ciato pamigta te bliskosc. Dlatego

po smierci dziecka tesknota moze by¢ odczuwana takze fizycznie
— Oprocz napiecia, ciezaru czy wyczerpania pojawia sie bardzo silna
potrzeba: ponownie przytulic swoje dziecko.

Najtrudniej byto mi zaakceptowac to, ze nadal jestem mamag Michata,
ale nie moge juz dla niego robic tego, co dawniej. Nie moge go
przytuli¢, nakarmic, przykryc¢ wieczorem, martwic sie, czy ma czapke,
zawiez¢ go do przedszkola ani zrobic niczego, zeby byto mu lepie;j.

Moja mitosc i troska nie zniknety wraz z jego smiercig. Zostaty we
mnie, choc¢ nie miatam juz jak mu ich okazac.

Nadal jestem mama

W naszym jezyku mamy stowo ,wdowa” dla kobiety, ktorej umart
maz i ,sierota” dla dziecka, ktore stracito rodzicow. Nie mamy
powszechnie uzywanego stowa okreslajgcego rodzica, ktérego
dziecko umarto.

Byc moze dlatego tak trudno odpowiedzie¢ na pytanie: kim teraz
jestem jako matka?
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Gdy podczas rozmowy ktos zapyta o to, ile mamy dzieci, czasami
nie wiadomo, co odpowiedziec¢. Powiedziec¢ o wszystkich? Tylko

o tych, ktére zyjg? Opowiadac obcej osobie o tym, co nas spotkato?
Bywa, ze ludzie zaczynajg zachowywac sieg tak, jakby nasze dziecko
znikneto z historii rodziny.

A przeciez smierc dziecka nie sprawia, ze przestajemy byc¢ jego
rodzicami.

Ja nadal jestem mama Michata.

Samotnosc¢, ktorej czasem nie widac
Zatoba bywa bardzo samotna - nawet gdy wokot sg ludzie.

Czesc 0sob nie wie, jak sie zachowac. Bojg sie zapytac o dziecko,
probujg pocieszac albo udajg, ze nic sie nie stato. Tymczasem zycie
wokot toczy sie dalej - ludzie pracujg, planujg wakacje, smiejg sie

i zyjg codziennymi sprawami. Dla rodzica po $mierci dziecka to
zderzenie z rzeczywistoscig moze by¢ bardzo bolesne. Pojawia sie
zt0sC: jak to mozliwe, ze Swiat sie nie zatrzymat, skoro mojego
dziecka juz nie ma?

Samotnosc moze pojawic sie takze w najblizszej relacji. Filipi ja
stracilismy tego samego syna, a jednak nie zawsze przezywalismy
jego smierc¢ w tym samym czasie i w ten sam sposob. Zdarzato sie,
Ze ja ptakatam i chciatam mowic o Michale, a on akurat tego nie
potrzebowat. Innym razem byto odwrotnie.

Mozna bardzo kochac te samg osobe, razem za nig tesknic

i jednoczesnie mijac sie w zatobie.

Dlatego dla wielu mam waznym wsparciem staje sie kontakt
zinnymi kobietami po $mierci dziecka. Jest w takich spotkaniach
cos szczegolnego. Nie trzeba na nich ttumaczyc¢ wszystkiego od
poczatku. Pewne zdania mogg zostac niedokonczone, a druga
osoba i tak zrozumie, co probujemy powiedziec.
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To grupa, do ktorej zadna z nas nie chciata nalezec. A jednak daje
bardzo wazne poczucie: nie tylko ja tak mam.

»A gdybym zrobita inaczej?”

Bardzo trudnym doswiadczeniem wielu mam jest poczucie winy.
,Moze powinnam byta wczesniej zauwazyc¢?”

,Moze nalezato pojechac do innego lekarza?”

,Moze trzeba byto zgodzi¢ sie na inne leczenie?”

,A gdybym wtedy podjeta inng decyzje?”

Po smierci dziecka mozna setki razy odtwarzac¢ w gtowie te same
wydarzenia i szuka¢ momentu, w ktorym wszystko mogto potoczyc
sie inacze;.

Znam to rowniez ze swojego doswiadczenia.

Rodzicielstwo jest bardzo mocno zwigzane z potrzebg ochrony
dziecka. Chcemy umie¢ mu pomaoc, ochronic je przed cierpieniem,
znalez¢ rozwigzanie. Smier¢ dziecka konfrontuje nas

z bezradnoscig wobec czegos, czego nie mozemy juz zmienic.

| czasami wtasnie wtedy pojawia sie pytanie: ,Co zrobitam zle?”.

Proste i odruchowo wypowiadane zdanie: ,To nie Twoja wina”
czesto nie pomaga. Najpierw matka musi wyrazic¢ gtosno swoj bol
- Za co sie obwinia, czego nie moze sobie wybaczyc¢ i do jakiego
momentu wcigz wraca. Dopiero gdy zostanie naprawde ustyszana,
nasze stowa wsparcia moga do niej dotrzec.

Zatoba sie zmienia

Sa dni, kiedy oglgdam zdjecia Michata z czutoscig, smieje sig ze
wspolnych wspomnien i moge opowiadac o nim godzinami. Ale
bywajg tez chwile, kiedy najmniejszy drobiazg potrafi catkowicie
zmieni¢ moj dzien.
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Zapach. Piosenka. Znajomy smak. Miejsce. Zabawka w reku
przypadkowo mijanego dziecka.

Nagle wraca obraz, wspomnienie albo tesknota tak silna, jakby
wszystko wydarzyto sie przed chwilg.

Zmieniajg sie tez moje potrzeby. Jednego dnia chce mowic

o Michale. Innego - nie mam na to sity. Raz czuje chec, zeby
pojechac na cmentarz, ainnym razem wole zrobi¢ cos zwyczajnego
i cho¢ przez kilka godzin nie by¢ pytana o zatobe.

Dlatego bliskim tak trudno czasem zaproponowac odpowiednie
wsparcie. To, co wczoraj byto dla mnie pomocg, dzisiaj moze juz nig
nie byc.

Czute towarzystwo
Bardzo lubie to okreslenie: czute towarzystwo.

Dla mnie oznacza ono obecnosc¢ cztowieka, ktory nie zaktada,
ze wie lepiej, czego mi trzeba. Nie przychodzi z planem naprawienia
mojego bolu. Stara sie dostosowac¢ do moich potrzeb i emocji.

POTRAFI ZAPYTAC:

,Czego dzisiaj potrzebujesz?”.

Czasem bedzie to rozmowa o dziecku lub ogladanie jego zdjec.
Czasem wspolne pojscie na cmentarz. Innym razem - spacer,
obiad, pomoc przy dzieciach albo siedzenie obok siebie

w milczeniu.

Czute towarzystwo oznacza dla mnie rowniez zgode na zmiane
zdania. Mogtam zaplanowac, ze gdzies pojedziemy, a nastepnego
ranka odkryc, ze nie mam na to sity. Mogtam przez kilka dni
potrzebowac ludzi, a potem zapragnac ciszy.

Nie trzeba wszystkiego rozumiec. Nie trzeba samemu doswiadczyc
Smierci dziecka.

Trzeba natomiast sprobowac ustyszec osobe, ktora jest obok.
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Zatroszcz sig takze o mame

Mama po smierci dziecka czesto nadal dba o wszystkich wokot.
O partnera, pozostate dzieci, dom czy dziadkow. Czasem dziata
niemal automatycznie, mimo ze sama ma bardzo mato sity.

Dlatego dobrze, kiedy ktos zauwazy réwniez ja.

Nie chodzi o kontrolowanie, czy $pi wystarczajgco dtugo, dobrze je,
chodzina spacery i ,robi cos dla siebie” Czasem troska to po prostu
ciepty obiad. Przejecie opieki nad dzie¢mi na kilka godzin.
Zaproszenie na spacer - bez obrazania sie na odpowiedz ,nie”.
Towarzyszenie u lekarza. Albo zwykte pytanie:

LA jak Ty sie dzisiaj masz?”.
| zostanie obok wystarczajgco dtugo, zeby naprawde ustyszec
odpowiedz.

Po smierci Michata musiatam nauczyc¢ sie macierzynstwa, ktorego
nigdy dla siebie nie wybieratam.

Nadal jestem jego mama. Nadal moge mowic jego imie. Nadal moge
by¢ z niego dumna, wspominac go, tesknic¢, czasem ptakac, ainnym
razem usmiechac sie, kiedy przypomne sobie cos zabawnego.

Nie potrzebuje, by ktos zabieral ode mnie
tc zalobe.

Potrzebuje ludzi, przy ktoryveh moge bye
soba - taka, jaka jestem danego dnia.

Paulina Tarachowicz

pedagozka, przewodniczgca Rady Programowej Fundacji Panda Team
im. Michatka Tarachowicza

33




Relacje

7. Oloczeniem
— dlaczego
byvwa trudno



Po smierci dziecka kontakt z innymi ludzmi moze stac sie bardzo
trudny. Nawet jesli wokot sg osoby, ktore kochajg, martwig sie

i naprawde chcg pomoc, rodzic w zatobie moze czuc sie gteboko
samotny. Czasem dlatego, ze inni milkng. Czasem dlatego,

ze mowig za duzo. Czasem dlatego, ze probujg pocieszac

W sposob, ktéry zamiast przyniesc ulge, jeszcze bardziej boli.

Wiele 0sob nie wie, jak zachowac sie wobec rodzica po stracie
dziecka. Bojg sie powiedziec cos niewtasciwego, wigec unikajg
rozmowy. Nie wypowiadajg imienia dziecka, zmieniajg temat, udaja,
ze nie widzg cierpienia albo ograniczajg kontakt, bo czujg sig
bezradne. Dla rodzica moze to by¢ bardzo bolesne. Ma wrazenie,
jakby jego dziecko znikneto z pamieci innych ludzi. Jakby Swiat
szedt dalej, nie zauwazajgc tego, co sie stato.

Bywa tez odwrotnie. Ktos chce pomaoc, ale uzywa zdan, ktore rania:
,Musicie byc silni’, ,Macie dla kogo zy¢’, ,Jeszcze bedzie dobrze’,
,Czas leczy rany’, ,Widocznie tak miato byc’, ,Przynajmniej macie
inne dzieci”. Czesto te stowa nie wynikajg ze ztej woli. Zwykle sg
probg poradzenia sobie z wtasng bezradnoscig wobec cudzego
boélu. Problem polega na tym, ze rodzic po smierci dziecka
najczesciej nie potrzebuje wyjasnienia, poréwnania ani szybkiego
pocieszenia. Potrzebuje, zeby ktos uznat, ze stato sie cos
niewyobrazalnie bolesnego.

Szczegolnie trudne moze byc poczucie, ze inni oczekujg od Ciebie
przezywania zatoby w okreslony sposob. Mozesz ustyszec, ze za
czesto milczysz i pomogtby Ci szybszy powrot do pracy. Ktos inny
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moze komentowac, ze ,za czesto” wracasz do tematu dziecka,
Ze ,nie mozesz tak ciggle zy¢ przesztoscig’, ze ,musisz is¢ dalej”.
Takie zdania mogg sprawiac, ze rodzic zaczyna ukrywac swojg
zatobe, zeby nie obcigzac innych albo nie styszec kolejnych rad.
Wtedy samotnosc robi sie jeszcze wieksza.

Relacje moga sie zmieniac takze dlatego, ze zatoba zmienia sposob
patrzenia na swiat. To, co wczesniej byto wazne, moze stracic
znaczenie. Spotkania towarzyskie mogg meczyc. Rozmowy

o codziennych sprawach mogg wydawac sie odlegte albo puste.
Widok rodzin z dziec¢mi, wiadomosci o cigzach, urodzinach,
sukcesach szkolnych czy wspolnych wakacjach moze poruszac
bardziej niz otoczenie jest w stanie zrozumie¢. Mozesz czuc ztosc,
zazdrosc, smutek albo wycofanie. To nie znaczy, ze zle zyczysz
innym. To znaczy, ze ich zwyczajne zycie przypomina Ci o Twojej
stracie.

Czasem rodzic w zatobie zaczyna chronic innych przed wtasnym
boélem. Usmiecha sie, gdy nie ma sity. Odpowiada: ,Jakos sie
trzymam’, choc¢ w srodku jest rozbity. Nie mowi o dziecku, bo widzi
zaktopotanie na twarzach rozméwcow. Skraca rozmowy, zeby nie
ptakac przy kims. Trumaczy innych: ,Oni nie wiedzg, co powiedziec”.
To wszystko moze by¢ bardzo wyczerpujgce. Po stracie dziecka

nie musisz dodatkowo dzwigac odpowiedzialnosci za komfort
wszystkich wokot.

Mozesz potrzebowac ludzi, a jednoczesnie nie miec sity na kontakt.
Mozesz chciec, zeby ktos zapytat o Twoje dziecko, ale bac sie,

ze gdy zapyta, nie bedziesz w stanie odpowiedzie¢. Mozesz
pragnac obecnosci, ale nie rozmowy. Mozesz potrzebowac
konkretnej pomocy, a jednoczesnie nie wiedziec, jak o nig poprosic.
W Zatobie wiele potrzeb moze istniec jednoczesnie, nawet jesli

z zewngtrz wyglgdajg na sprzeczne.

Warto dawac sobie prawo do wybierania, z kim i kiedy chcesz by¢
w kontakcie. Nie kazda relacja bedzie teraz wspierajgca. Niektore

36



osoby bedg potrafity po prostu byc, stuchac, pamietac i nie uciekac
od tematu dziecka. Inne mogg miec¢ dobre intencje, ale ich sposob
reagowania bedzie dla Ciebie zbyt trudny. Masz prawo ograniczy¢
kontakt, odtozy¢ rozmowe, nie odpowiadac od razu, powiedziec:
,Nie jestem teraz w stanie przyjac¢ Twoich rad’, ,Chce, zebys mnie
po prostu wystuchat’, ,Dzisiaj nie mam sity rozmawiac’, ,Prosze,
mow 0 moim dziecku po imieniu”.

To, ze jakas relacja sie oddala, moze bardzo bole¢. Czasem po
stracie dziecka rodzic odkrywa, ze czesc 0sob nie potrafi by¢ blisko
w cierpieniu. Czasem pojawiajg sie tez nowe osoby - ktos, kto
pamiegta o waznej dacie, napisze krotkg wiadomosc, przyniesie
obiad, posiedzi w ciszy, zapyta o dziecko, nie bedzie probowat
niczego naprawiac. Takie gesty nie usuwajg bolu, ale moga
zmniejszyc poczucie osamotnienia.

Relacje z otoczeniem po stracie dziecka czesto wymagajg czasu.
Bliscy mogg potrzebowac podpowiedzi, jak by¢ obok. Rodzic ma
prawo wyznaczac nowe granice i oczekiwac, ze innibeda je
szanowac.
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Jak mozesz
wspicrac
rodzica

w zatobie




Jeslibliska Ci osoba stracita dziecko, mozesz czu¢ bezradnosc

- nie wiedziec¢, co powiedziec ani jak sie zachowac, czy pytac,
czy milczec, czy lepiej zadzwonic, czy poczekac z kontaktem.

To naturalne. Smier¢ dziecka jest doswiadczeniem tak bolesnym,
ze wielu ludzi boi sig zrobic¢ cos niewtasciwego. Ten lek moze
jednak sprawic, ze rodzic zostaje sam wtasnie wtedy, kiedy
najbardziej potrzebuje Twojej obecnosci.

Nie musisz znac idealnych stow. One najczesciej nie istnieja.
Nie musisz naprawiac bolu, ttumaczyc straty ani szukac zdania,
ktore przyniesie ulge. Wsparcie bardzo czesto zaczyna sie

od prostych rzeczy: obecnosci, uwaznego stuchania, pamieci
o dziecku i gotowosci do bycia obok takze wtedy, gdy sytuacja jest
trudna, niezreczna albo petna tez.

POMOCNE MOGA BYC PROSTE KOMUNIKATY:

.~Jestem”

,Pamietam”

,Mysle o Tobie”

,Nie wiem, co powiedzie¢, ale chce byc¢ blisko”

,Mozesz mowic¢ o swoim dziecku”

,Nie musisz przy mnie udawac, ze jest lepiej”.

Takie stowa nie zabierajg bolu, ale mogg zmniejsza¢ samotnosc.
Dajg rodzicowi sygnat, ze nie musi chronic¢ Cie przed swojg zatoba.
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Bardzo wazne jest, zeby w rozmowach z rodzicem poruszac temat
dziecka. Wielu ludzi unika tego z obawy, ze w ten sposob przypomni
rodzicowi o stracie i sprawi mu dodatkowy bol. Tymczasem rodzic
najczesciej pamigta o swoim dziecku przez caty czas.

To, ze wypowiadasz gtosno imie dziecka, moze byc dla niego
znakiem, ze nadal jest ono wazne i obecne w pamigci innych.
Mozesz powiedzie¢: ,Pamietam o Antku’, ,Dzisiaj myslatam o Zosi".

Stuchanie jest czesto wazniejsze niz mowienie. Rodzic moze wiele
razy opowiadac te sama historig, wracac do szczegotow, ostatnich
chwil albo plandw, ktére juz sie nie wydarza. Nie poprawiaj go,

nie skracaj tej opowiesci, nie mow: ,Juz o tym rozmawialismy”.
Powtarzanie historii bywa probg oswajania rzeczywistosci, ktora
jest zbyt trudna do przyjecia. Sprobuj stuchac bez oceniania,

bez przerywania i bez proby szybkiego pocieszenia.

Dawaj przestrzen na emocje. Rodzic moze ptakac, milczec, ztoscic
sie, nie miec¢ sity rozmawiac, byc rozdrazniony, wycofany albo
chaotyczny. Jednego dnia bedzie potrzebowac kontaktu,

a kolejnego nie odpisze na Twojg wiadomosc. Moze odmowic
pomocy, choc¢ bardzo jej potrzebuje. Staraj sie nie brac¢ wszystkiego
do siebie. Zatoba po dziecku jest ogromnym obcigzeniem

dla catego organizmu i psychiki. Czasem osoba w zatobie nie ma
sity by¢ uprzejma, wdzieczna, komunikatywna ani ,taka jak
dawniej”.

Uwazaj tez, zeby nie przejac kontroli. Nie decyduj za rodzicow, kiedy
majg schowac zdjecia, ubrania, zabawki, t6zeczko albo inne
przedmioty, ktore nalezaty do dziecka. Nie porzadkuj ich rzeczy,
jeslirodzice wyraznie Cie o to nie poprosza. Dla rodzicow te
przedmioty moga mie¢ ogromne znaczenie. Mogg byc zrodtem
bolu, ale tez bliskosci, pamieci i mitosci. To oni powinni decydowac,
co, kiedy i w jaki sposob chcg z nimi zrobic.

Jeslirodzic mowi o dziecku, stuchaj z szacunkiem. Jesli ptacze,
nie musisz natychmiast go uspokajac. Jesli milczy, nie musisz
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wypetniac ciszy. Jesli sie ztosci, sprobuj ustyszec pod tg ztoscig
bol, bezradnosc i tesknote. Twoja rola nie polega na tym, zeby
rodzic szybciej przestat cierpiec. Polega na tym, zeby nie musiat
cierpiec w catkowitej samotnosci.

Pamietaj tez, ze rodzic po stracie dziecka moze potrzebowac
roznych form wsparcia od réznych osob. Mozesz by¢ kims, kto
stucha. Kims, kto pamieta. Kims, kto potrafi posiedzie¢ w ciszy.
Mozesz tez byc kims, kto pomaga bardzo konkretnie: zawiezie

do urzedu, naprawi cos w domu, przykreci szafke, pomoze

W remoncie, zrobi zakupy, ugotuje obiad, odbierze paczke,
wyprowadzi psa albo zajmie sie sprawg, na ktorg rodzic nie ma teraz
sity. Nie kazda pomoc musi polegac¢ na rozmowie o emocjach.
Czasem wsparciem jest cicha, praktyczna obecnosc, ktora
zdejmuje z rodziny cho¢ maty kawatek codziennego ciezaru. To tez
jest bardzo duzo.

Wsparcie nie wymaga od Ciebie doskonatosci. Przydadza sie
uwaznosc, cierpliwosc i gotowosc do uczenia sig od osoby
w zatobie, czego naprawde potrzebuije.

MOZESZ PO PROSTU ZAPYTAC:

~Jak moge by¢ dzis dla Ciebie pomocna?”

,Czego mam nie robic¢?”

,Czy chcesz, zebym mowit o Twoim dziecku?”

~Jak moge by¢ obok, zeby nie przekracza¢ Twoich granic?”.

Najwazniejsze, aby rodzic nie czut, ze jego dziecko znikneto takze
Z pamieci innych ludzi. Twoja obecnosc, wypowiedziane imig,
wspomnienie i gotowos¢ do stuchania moga stac sie matymi
znakami: ,Twoje dziecko byto wazne. Mozesz o nim mowic. Nie
jestes z tym catkowicie sam”.
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Bliscy czesto bardzo chcg pomac, ale nie wiedzg, co powiedziec.
Siegajg wtedy po opatrzone zdania, ktore majg pocieszyc, dac
nadzieje albo cho¢ na chwile zmniejszyc napiecie. Intencje sg
dobre. Jednak takie stowa moga sprawic, ze rodzic poczuje sie
niezrozumiany, osamotniony albo zobowigzany do przezywania
zatoby w okreslony sposob.

Nie staraj sie wyjasniac straty, nie porownuj jej z innymi
doswiadczeniami i nie zapewniaj, ze wszystko niedtugo sig utozy.
Po smierci dziecka rodzic potrzebuje przede wszystkim uznania,
ze wydarzyto sie cos niewyobrazalnie trudnego i ze jego bol ma
prawo istniec.

To, jak rodzic odbierze Twoje stowa, moze zaleze¢ od Waszej relacii,
przekonan, czy po prostu od danej chwili. Warto jednak zachowac
szczegolng ostroznosc wobec stow, ktore pomniejszajg strate,
narzucajg jej znaczenie albo mowig rodzicowi, co powinien teraz
czuc irobic.

Zdania, ktore sugeruja, ze zatoba powinna
szybko mina¢

To zdanie moze wskazywac, ze wystarczy poczekac, a bol sam
minie. Zatoba po $mierci dziecka nie koriczy sie w ustalonym
czasie. Moze zmieniac sie z biegiem lat, ale dziecko nadal
pozostaje w zyciu, pamieci i sercu rodzica.
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MOZESZ POWIEDZIEC:

,Nie wiem, jak bedzie z czasem, ale dzis jestem obok”.

Takie zapewnienie moze brzmiec jak proba szybkiego pozbycia sie
boélu. Dla rodzica, ktory stracit dziecko, stowo ,dobrze” moze juz
nigdy nie oznaczac doktadnie tego samego, co wczesniej. Nie
musisz obiecywac lepszej przysztosci. Mozesz pomoc przetrwac
to, co dzieje sie dzisiaj.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Nie wiem, co powiedziec, ale chce byc blisko”.

To zdanie moze sugerowac, ze rodzic powinien zostawic¢ dziecko
i zatobe w przesztosci. Tymczasem zycie po stracie nie polega na
zapominaniu. Rodzic stopniowo uczy sie zy¢ w nowej
rzeczywistosci. Nadal jednak nosi w sobie mitosc, pamiec

i tesknote.

MOZESZ ZAPYTAC:

,Co mogtoby Ci dzisiaj cho¢ troche pomoc?”.

Zdania, ktore narzucaja site i okreslony sposob
przezywania

Rodzice mogg odniesc¢ wrazenie, ze powinni ttumic emocije,

nie ptakac, i jak najszybciej wrocic do dziatania. Tymczasem nawet
wstanie z tozka, poproszenie 0 pomoc albo powiedzenie ,Nie daje
rady” - sg juz oznaka sity.
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MOZESZ POWIEDZIEC:

,Nie musisz przy mnie udawac, ze jest lepiej”.

Ptacz jest jedng z naturalnych reakcji na bol, tesknote

i przecigzenie. Gdy mowimy: ,Nie ptacz’, czesto probujemy
uspokoic¢ samych siebie, poniewaz trudno nam patrzec na
cierpienie drugiej osoby. Rodzic moze wtedy poczuc, ze jego
emocje sg dla otoczenia zbyt trudne albo niewtasciwe.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Mozesz ptakac. Jestem obok”.

Rodzic po smierci dziecka czesto probuje jednoczesnie przezywac
wtasng zatobe, opiekowac sie innymi i zachowac codzienng rutyne.
Przypominanie mu o obowigzkach to doktadanie kolejnego ciezaru
i odbieranie prawa do wtasnego bolu. Takie zdanie czesto styszg

mezczyzni, ktorym narzuca sie role ,ogarniacza” rodziny w zatobie.

MOZESZ ZAPYTAC:

,W czym moge Cie odcigzyc?”

Zdania, ktore moga pomniejszac strate
Zadne dziecko nie zastepuje drugiego. Mitos¢ do zyjgcych dzieci
nie zmniejsza bolu po smierci dziecka, ktore umarto. Takie stowa

moga tez naktadac dodatkowy ciezar na rodzenstwo - jakby jego
rolg miato by¢ zmniejszenie cierpienia rodzicow.
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MOZESZ POWIEDZIEC:

,Pamietam o Waszym dziecku. Kazde z Waszych dzieci jest
wyjatkowe i zadne nie zastepuje drugiego”

To zdanie czesto styszg rodzice po stracie okotoporodowej, Smierci
niemowlecia albo matego dziecka. Kolejne dziecko, jesli kiedys
pojawi sie w rodzinie, nie zastgpi tego, ktore umarto. Rodzice
optakujg konkretne dziecko, konkretng wiez i przysztosc, ktorg
zdazyli sobie wyobrazic.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Bardzo mi przykro. Wasze dziecko byto wyjgtkowe”.

Po dtugiej chorobie rodzic sam moze czasem odczuwac ulge
zwigzang z zakonczeniem cierpienia dziecka. Kiedy jednak takie
zdanie wypowiada ktos z zewnatrz, moze ono zabrzmiec jak
pomniejszenie tesknoty i rozpaczy. Koniec cierpienia dziecka nie
usuwa bolu po jego smierci.

Stowo ,przynajmniej” zazwyczaj wskazuje na cos pozytywnego
w trudnej sytuacji. Tymczasem rodzic moze nie widziec niczego,
CO przynosi mu ukojenie.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,To musiato by¢ niewyobrazalnie trudne patrzec na cierpienie
Waszego dziecka”.
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Zdania, ktore probujag wyjasnic smierc lub
nadac jej sens

Takie stowa moga by¢ odbierane jako proba nadania sensu czemus,
co dlarodzica jest nie do przyjecia. Nawet jesli wynikajg z wiary,
przekonan albo potrzeby znalezienia odpowiedzi, mogg zabrzmiec
tak, jakby smier¢ dziecka byta potrzebna lub miata swoje
uzasadnienie.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Nie potrafie tego wyjasnic. Jest mi ogromnie przykro”.

To zdanie moze odbierac rodzicowi prawo do niezgody, zt0sci,
rozpaczy i zadawania pytan. Moze takze sugerowac, ze smierc
dziecka nalezy przyjgc bez protestu. Rodzic ma prawo nie widzie¢
W niej sensu i nie znajdowac odpowiedzi.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,TO nie powinno byto sie wydarzyc. Jestem przy Tobie”.

Jezelirodzic sam mowi o swojej wierze, przeznaczeniu albo sensie
straty, warto stuchac i podgzac za jego sposobem rozumienia tego,
co sie wydarzyto. Nie nalezy jednak narzucac¢ mu wtasnych
przekonan.

Zdania, ktore zaktadaja, ze wiemy, co czuje
druga osoba

Nawet jesli Ciebie rowniez dotkneta podobna strata, nigdy
doktadnie nie wiesz, co czuje druga osoba. Kazda wiez, kazda
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smierc i kazda zatoba sg inne. Zbyt szybkie odwotanie sie do
wtasnego doswiadczenia moze sprawic, ze historia rodzica
zostanie odsunigta na dalszy plan.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Nie wiem, co doktadnie czujesz. Mozesz mi o tym opowiedziec¢?”.

Jesli chcesz opowiedziec o wtasnym doswiadczeniu, najpierw
zapytaj:

,Czy bytoby dla Ciebie w porzadku, jesli podziele sie z Tobg tym,
co pomogto mi?”.

Kiedy nie wiesz, co powiedzie¢

Nie musisz mie¢ gotowego wyjasnienia ani szukac tego idealnego
zdania, ktore zabierze bol. Takie stowa prawdopodobnie nie
istnieja.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Nie wiem, jakie stowa bytyby dobre. Bardzo mi przykro. Jestem.”

,Chcesz o tym porozmawiac, czy wolisz, zeby po prostu z Tobg by¢?”.

Jesli chcesz wesprzec rodzica po smierci dziecka, warto unikac
stow, ktore probujg ttumaczyc strate, porownywac doswiadczenia
albo wskazywac, co rodzic powinien teraz czuc i robic¢. Czasem
najwazniejsze wsparcie zaczyna sie wtedy, gdy rezygnujemy

z szablonowych zwrotdw, a z uwagg towarzyszymy drugiemu
cztowiekowi.
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Jak wspierac
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Wsparcie po smierci dziecka nie musi polegac na wielkich gestach.
Czesto najwieksze znaczenie majg rzeczy proste, powtarzalne

i konkretne. Dla rodzica w zatobie ogromnym wysitkiem moze byc
zrobienie zakupow, ugotowanie obiadu, odebranie telefonow,
zawiezienie dziecka do szkoty, odpisanie na wiadomosci albo
zatatwienie formalnosci. Dawniej dni biegty swoim statym rytmem.
Po stracie ta codziennos¢ moze zaczgc przyttaczac.

Proponuj konkretng pomoc

Zdanie ,Daj znac, gdybys czegos potrzebowat” czesto pozostaje
bez odpowiedzi. Jest zbyt ogolne. Rodzic moze nie wiedziec, czego
potrzebuje, nie miec sity, zeby to nazwac albo nie chciec prosic¢

0 pomoc.

Dlatego tatwiej odpowiedzie¢ na konkretng propozycje:

,Moge zrobi¢ zakupy w czwartek. Co Wam przywiez¢?”
,Przygotuje dla Was obiad. Czy moge podrzuci¢ go po potudniu?”
,Moge odebrac dzieci ze szkoty”

,Moge wyprowadzic¢ psa”

,Moge pojechac z Toba do urzedu albo na cmentarz”

,Moge pomoc w telefonach i formalnosciach”

,Moge dzis posiedzie¢ z Tobg, jesli nie chcesz by¢ sam”.
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Proponuj pomoc, ktorg rzeczywiscie mozesz zaoferowac. Lepiej
zrobic¢ jedng, nawet niewielkg rzecz niz zapewniac o0 gotowosci
do wszystkiego, a pdzniej nie by¢ dostepnym.

Pozostaw mozliwos¢ odmowy

Pomoc warto proponowac w taki sposob, aby rodzic mogt jg przyjac
lub odrzucic bez poczucia winy. Odmowa nie musi oznaczac,

ze Twoja obecnosc jest niepotrzebna. By¢ moze dana propozycija,
dzien albo forma kontaktu nie sg teraz odpowiednie.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Moge to zrobic, jesli to dla Ciebie pomocne”

,Nie musisz teraz odpowiadac”

,Jesli dzisiaj nie masz sity na spotkanie, odezwe sie za kilka dni”
,Jezeli wolisz zostac¢ sam, zrozumiem”

,Mozesz powiedziec, ze czegos nie chcesz. Nie obraze sig”

Po prostu badz, bez oczekiwan

Czasem rodzic nie potrzebuje rozmowy, rad ani pytan. Liczy na
kogos, kto zaparzy herbate, posiedzi obok i pomoze przejsc przez
kilka godzin trudnego dnia.

JESLI NIE WIESZ, JAKIEJ OBECNOSCI POTRZEBUJE, MOZESZ
ZAPYTAC:

,Chcesz porozmawiac, czy wolisz, zebym po prostu z Tobg byta?”
,Mam zostac czy lepiej, zebym przyszedt innym razem?”

,Potrzebujesz dzis rozmowy, ciszy czy pomocy w czyms
praktycznym?”.

Nie kazda wspolna chwila musi dotyczyc zatoby. Jednego dnia
rodzic bedzie chciat rozmawiac o dziecku, a innym razem obejrzy
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z Toba film albo wybierzecie sig na spacer. Chwila oddechu od bélu
nie oznacza zapomnienia o dziecku.

Pomagaj w zwyczajnych sprawach

Praktyczne wsparcie moze obejmowac miedzy innymi:
przygotowanie positkow, zakupy, pranie, posprzatanie kuchni,
opieke nad innymi dziecmi, odebranie paczki, podwiezienie na
wizyte, wyprowadzenie psa albo pomoc w formalnosciach.

Zanim podejmiesz sie takiej pomocy - zapytaj. Nawet jesli masz jak
najlepsze intencje, to rodzice mogg poczuc sie przyttoczeni Twoja
aktywnoscia.

Pomaz chronic granice

Po smierci dziecka rodzice mogg nie miec sity odbierac telefonow,
odpowiadac na wiadomosci, przyjmowac odwiedzin ani
wielokrotnie opowiadac, co sie wydarzyto. Moga tez mierzyc sie

z pytaniami, komentarzami i ciekawoscig osob, z ktorymi nie chca
teraz rozmawiac.

JESLI JESTES Z NIMI BLISKO, MOZESZ ZAPYTAC:

,Czy chcesz, zebym przekazat rodzinie, ze teraz nie odbieracie
telefonow?”

,Czy mam poinformowac kilka oséb, czego obecnie potrzebujecie?”
,Czy chcesz, zebym pomogta ograniczy¢ odwiedziny?”

,Czy moge przejgc czesc telefondw albo spraw organizacyjnych?”.
Ustal z rodzicami, jakie informacje mozesz przekazywac innym.

Dzieki temu pozwolisz im zdecydowac, komu i w jaki sposob chcg
opowiedzie¢ swojg historie.
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Pamigtaj o dziecku

Dla wielu rodzicow wazne jest, aby ich dziecko nie znikngto
Zrozmow i pamieci innych ludzi. Nie trzeba czekac na rocznice
Smierci czy urodziny. Czasem znaczenie ma krotka wiadomosc
wystana w zwyczajny dzien:

,Mysle dzis o Was”

,Pamietam o Zosi”

,Przypomniata mi sie dzis$ historia, ktorg opowiadates o Antku”
,Zapalitem dzis swieczke”

,<Jestem blisko myslami”.

Mozesz zapytac, czy rodzic chce porozmawiac o dziecku,
opowiedzie¢ jakies wspomnienie albo obejrzec zdjecia. Jezeli
uzywa imienia dziecka, Ty rowniez mozesz go uzywac. Przygotuj sie
tez nato, ze nie zawsze bedzie gotowy na takg rozmowe

- w niektorych chwilach moze byc¢ dla niego zbyt bolesna.

Wracaj z obecnoscia

W pierwszych dniach po smierci dziecka wokot rodziny czesto
pojawia sie wiele 0sob. Z czasem telefonow, wiadomosci

i propozycji pomocy jest coraz mniej, choc zatoba nadal trwa.
Dlatego tak wazne jest, zeby nie ograniczac wsparcia wytgcznie
do pierwszych dni i tygodni.

Jeslirodzic wczesniej odmowit spotkania, mozesz po pewnym
czasie odezwac sig ponownie:

,Nie musisz odpisywac. Chce tylko, zebys wiedziat, ze pamigtam”
,~Jestem, gdybys chciat porozmawiac albo pomilczec”

,Odezwe sie za jakis czas, chyba ze wolisz inaczej”

,Mysle o Tobie. Nie musisz nic pisac”.
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Dobrze jest pamigtac takze o waznych datach: urodzinach dziecka,
rocznicy smierci, swietach, Dniu Matki, Dniu Ojca czy rozpoczeciu
roku szkolnego. Czasem bardzo wspierajgce jest krotkie:

,Pamietam, ze dzisiejszy dzien moze byc¢ dla Was trudny”.

Sprawdzaj, nie zaktadaj

Potrzeby osoby w zatobie moga sie zmieniac. Cos, co tydzien temu
przyniosto ulge, dzis moze byc¢ zbyt trudne. Rodzic moze jednego
dnia potrzebowac rozmowy o dziecku, a kolejnego ciszy

i samotnosci.

Dlatego zamiast zaktadac, czego potrzebuje, warto od czasu
do czasu sprawdzic:

,Co bytoby dzis dla Ciebie pomocne?”
,Czy chcesz, zebym zostat, czy potrzebujesz poby¢ sam?”
,Czy masz dzis przestrzen na rozmowe o dziecku?”

,Czy to, co robie, jest nadal pomocne?”.

Nie zawsze dostaniesz jasng odpowiedz. Rodzic moze sam nie
wiedziec, czego potrzebuje. Wtedy mozna zaproponowac prosty
wybor miedzy jedng opcjg a drugg albo po prostu zapewnic,

ze moze na Ciebie liczyc.

Pamiegtaj o dzieciach, ktore zyja

Smierc dziecka dotyka réwniez jego rodzenstwo. Dzieci tracg brata
albo siostre, a jednoczesnie doswiadczajg ogromnej zmiany

w funkcjonowaniu catej rodziny. Widzg cierpienie rodzicow,
WyCzuwajg napiecie, mierza sie z nieobecnoscig zmartego
rodzenstwa, a niekiedy takze z mniejszg dostepnoscig dorostych.

Moga bardzo tesknic, bac sie o rodzicow albo o wtasne zycie,
ztoscic sie, wycofywac, miec trudnosci ze snem, naukg
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i koncentracjg. Moga tez zachowywac sig tak, jakby nic sie nie
stato, bawic sig, Smiac i zajmowac swoimi sprawami. To nie
Oznacza, ze strata nie jest dla nich wazna.

Jesli jestes blisko rodziny, mozesz zapytac rodzicow, czy
potrzebujg pomocy w opiece nad dziec¢mi. Uzgodnij z nimi swoje
propozycje. Duzym wsparciem bedzie na przyktad zabranie dziecka
do kina, na plac zabaw, basen, wycieczke albo wspodlny obiad.
Mozesz zaproponowac nocowanie u Ciebie, jesli dziecko dobrze
Cie zna, czuje sie bezpiecznie i samo tego chce. Taki czas moze
dac¢ mu chwile uwagi, zwyczajnosci i odpoczynku, a rodzicom
stworzyc¢ przestrzen na sen, zatatwienie formalnosci, rozmowe
albo po prostu pobycie samemu.

Dzieci w okreslonym wieku majg juz tez swoje codzienne obowigzki
i zadania. To dobry pretekst do rozmowy i spedzenia czasu razem:
+ zapytaj, co dzieje sig w szkole
« pomoz spakowac plecak albo przygotowac sie do sprawdzianu
« sprawdz, czy ma odrobione lekcje
+ Zzawiez je nazajecia
+ pomoz wrocic¢ do wezesniejszego rytmu dnia
« pamietaj o jego waznych wydarzeniach, wystepach
i urodzinach.

Jeslirodzice bedg tego potrzebowac, mozesz tymczasowo
wesprzec ich w kontaktach ze szkotg i wychowawcg. W ten sposob
zdejmiesz z nich czes¢ obowigzkow w czasie, gdy moga nie miec
sity zajmowac sie wszystkimi sprawami.

Dziecko potrzebuje dorostych, ktorzy pamigtajg, ze ono rowniez
jest w zatobie.

MOZESZ POWIEDZIEC:
,Pamietam, ze Ty stracites brata”

,Mozemy porozmawiac, pobawic sie albo zrobi¢ cos$ na co masz
ochote”
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,10 nie Twoja wina”
,Mozesz by¢ smutny - my tez jestesmy”
,Kochamy cig tak samo mocno”.

,Nie musisz teraz opiekowac sie mama ani tatg. Od tego sa dorosli”.

To ostatnie jest szczegoInie wazne. Dzieci czasem probujg by¢
,dzielne’, nie sprawiac problemoéw, pocieszac rodzicow albo
przejmowac obowigzki, ktore nie powinny do nich naleze¢. Warto
pokazywac im, ze ich potrzeby nadal sg wazne i ze nie muszg
rezygnowac z dziecinstwa, aby chroni¢ dorostych.

Czas spedzony z dorostym, ktory jest uwazny i daje poczucie
bezpieczenstwa, moze byc¢ dla dziecka bardzo znaczacy. Nie usuwa
jego zatoby, ale przypomina mu, ze nadal jest widziane, wazne

i otoczone opieka.

Wiecej informacji o tym, jak wspierac dzieci po smierci bliskiej
osoby, znajdziesz w naszej publikacji ,Pierwsza pomoc w zatobie
dzieciecej” oraz na stronie dzieckowzalobie.pl.
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CZESC Il - DLA BLISKICH | OTOCZENIA

Wsparcie
w dluzsze;
perspektywie




W pierwszych dniach i tygodniach po smierci dziecka wokot rodziny
czesto jest wiele 0sob. Pojawiajg sie telefony, wiadomosci,
odwiedziny i propozycje pomocy. Z czasem otoczenie stopniowo
wraca jednak do wtasnej codziennosci. Dla rodzicow zatoba nadal
trwa. Nie konczy sie po kilku tygodniach ani miesigcach - choc
moze byc coraz mniej widoczna dla innych.

Nie da sie okresli¢ terminu, w ktorym rodzic powinien juz ,sobie
radzi¢” Oczywiscie, sposob przezywania zatoby bedzie sie
zmieniac. Moga pojawiac sie dtuzsze chwile spokoju, wigcej checi
do pracy, spotkan z ludzmi, odpoczynku czy smiechu. Nie oznacza
to jednak, ze dziecko przestaje by¢ wazne ani ze zatoba zostata
zakonczona.

Dlatego wsparcie w dtuzszej perspektywie jest tak istotne. Czasem
krotka wiadomos¢ wystana po kilku miesigcach znaczy wiecej niz
wiele stow wypowiedzianych tuz po smierci:

,Mysle dzis o Tobie”
,Pamietam o Wasio Zosi”
,Nie musisz odpisywac. Chce tylko, zebys wiedziat, ze jestem”

,Czy chcesz dzi$ porozmawiac o swoim dziecku?”.

Nawet jesli rodzic wrocit juz do pracy, spotyka sie z innymi albo
potrafi sie usmiechac, to wcigz moze potrzebowac wsparcia.
Powrot do codziennosci zwykle kosztuje go bardzo duzo wysitku,
ktorego na zewnatrz nie wida¢. Mozna wykonywac obowigzki,
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Smiac sie i rozmawiac, a jednoczesnie ogromnie tesknic
i przezywac trudne chwile.

Pamiegtaj o waznych datach

Urodziny dziecka, rocznica jego smierci, dzien pogrzebu, swieta,
Dzien Matki, Dzien Ojca, Dzien Dziecka czy poczatek roku
szkolnego mogg miec¢ dla rodzicow szczegolne znaczenie. Trudne
bywajg rowniez daty zwigzane z diagnoza, pobytem w szpitalu,
zakoniczeniem leczenia albo wydarzeniami, ktore miaty sie odbyc,
ale juz nigdy do nich nie dojdzie.

W takich dniach warto sie odezwac. Nie musisz wiedzie¢, czego
doktadnie potrzebujg rodzice.

MOZESZ NAPISAC:

,Pamietam, ze dzisiaj sg urodziny Franka”

,Mysle dzis szczegolnie o Was i o Lenie”

,Domyslam sig, ze ten dzien moze byc¢ trudny. Jestem obok”

,Czy chcielibyscie dzisiaj poby¢ sami, czy moze pomocna bytaby moja
obecnosc?”.

Nie boj sie, ze przypomnisz rodzicom o dziecku. Oni o nim nie
zapomnieli. Twoja wiadomos¢ moze natomiast pokazac, ze dziecko
nadal zyje takze w pamigci innych osob.

Swieta i rodzinne uroczystosci

Swieta, wesela, chrzciny, urodziny innych dzieci i rodzinne
spotkania moga by¢ wyjgtkowo trudne. Puste miejsce, brak gtosu
dziecka, wspomnienie wczesniejszych uroczystosci albo mysl

o tym, jak wygladatoby ono dzisiaj, mogg bardzo mocno
przypominac o stracie.
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Nie wywieraj presji, aby rodzice uczestniczyli w spotkaniu,
zachowywali sie jak dawniej albo zostali do korica. Daj im mozliwosc
zmiany decyzji, pdzniejszego przyjscia, wczesniejszego wyjscia
albo catkowitej rezygnaciji.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Bardzo chcemy, zebyscie byli z nami, ale zrozumiemy kazdg Wasza
decyzje”

,Mozecie przyjsc¢ tylko na chwile i wyj$¢ wtedy, kiedy bedziecie
potrzebowac”

,Nie musicie teraz podejmowac ostatecznej decyzji”

,Powiedzcie, czy jest cos, co mozemy zrobic, zeby ten dzien byt dla
Was troche tatwiejszy”.

Jeslirodzice chcg w jakis sposob uwzgledni¢ zmarte dziecko
podczas rodzinnego spotkania, warto uszanowac ich potrzebe.
Moze to byc zdjecie, Swieca, symboliczne miejsce, wspomnienie
albo wypowiedzenie imienia.

Emocje mogg wracac

W Zatobie moga pojawiac sie okresy, kiedy bol jest mniej
intensywny, a nastepnie chwile, w ktérych znowu staje sie bardzo
silny.

Takie powroty emocji sg naturalne. Nie oznaczajg, ze rodzic cofa sie
w zatobie, przezywa jg niewtasciwie albo ze wczesniejsze chwile
spokoju nie miaty znaczenia. Zatoba nie przebiega po prostej lini.
Moze zmieniac sig wraz z uptywem czasu, kolejnymi wydarzeniami
W zyciu i nowymi momentami, w ktorych nieobecnosc dziecka staje
sie szczegolnie odczuwalna.

Nie mow wtedy: ,Myslatem, ze juz jest lepiej’, ,Dlaczego znowu
do tego wracasz?” albo ,Mingto juz tyle czasu”. Takie zdania mogg

61




sprawic, ze rodzic zacznie ukrywac swoj bol i poczuje, ze musi
przezywac go samotnie.

MOZESZ POWIEDZIEC:

,Widze, ze dzisiaj jest Ci szczegolnie trudno”

,Nie musisz przede mng udawac, ze juz nie boli”

.10, Ze dzisiaj jest trudniej, nie przekresla tego, co udato Ci sie
wczesniej”

,<Jestem. Chcesz porozmawiac, pomilcze¢ czy potrzebujesz zostac
sam?”.

Pozwol, zeby wsparcie si¢ zmieniato

To, czego rodzic potrzebowat bezposrednio po smierci dziecka,
moze roznic sig od tego, co jest dla niego wazne po kilku miesigcach
albo latach. Poczgtkowo najwazniejsza moze byc¢ praktyczna pomoc
- zrobienie zakupow, opieka nad pozostatymi dzie¢mi, wsparcie

w formalnosciach. Pdzniej bardziej moze liczyc¢ sie pamiec

o waznych datach, gotowosc¢ do rozmowy czy wspolne spedzenie
Czasu poza domem.

WARTO OD CZASU DO CZASU ZAPYTAC:

,Czy nadal moge robic cos, co jest dla Ciebie pomocne?”

,Czy jest cos, czego teraz potrzebujesz inaczej niz wczesniej?”
,Czy chcesz, zebym nadal pytat o Twoje dziecko?”

,Jak moge byc przy Tobie na tym etapie?”.

Nie oczekuj, ze rodzic bedzie potrafit od razu odpowiedziec.
Czasem sam nie wie, czego potrzebuje. Mozesz wtedy nadal
pozostawac blisko, proponowac drobne rzeczy i szanowac jego
granice.
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Wsparcie w dtuzszej perspektywie nie oznacza nieustannego
pytania o zatobe. To pamigc, cierpliwosc i gotowosc do bycia obok
takze wtedy, gdy inni przestajg juz pytac. Dla wielu rodzicow wazna
jest Swiadomosc, ze nie muszg wybiera¢ miedzy zyciem dalej

a pamigcig o dziecku. Mogg stopniowo odbudowywac codziennosc,
nadal kochajgc, tesknigc i zachowujgc dla niego miejsce w swoim
ZyCiu.
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CZESC Il - DOSTEPNA POMOC

Kiedy warto

Sicenac
PO POMOC

10




Zatoba po $mierci dziecka jest trudnym i bolesnym
doswiadczeniem. Wigzg sie z nig intensywne emocje, skrajne
uczucia i czesto nieoczywiste zachowania. Wszystkie te reakcje
moga byc naturalne i typowe dla 0sob, ktore przezywajg strate.
Nie oznacza to jednak, ze musisz mierzyc sie z nimi samodzielnie.

Sieganie po pomoc nie jest oznakg stabosci. Nie Swiadczy o tym,
Ze ,nie radzisz sobie z zatobg” albo ze przezywasz jg niewtasciwie.
Moze znaczyc¢ po prostu, ze to, co sie wydarzyto, jest zbyt ciezkie,
by niesc¢ to samotnie. Wsparciem moze byc zarowno konsultacja
ze specjalistg, jak i rozmowa z 0sobg po podobnym doswiadczeniu.

Jesli masz ciggte uczucie wyczerpania, coraz trudniej jest Ci
funkcjonowac z dnia na dzien, wykonywac podstawowe czynnosci,
takie jak praca, opieka nad dziecmi czy nawet dbanie o positek i sen
- koniecznie pomysl o dodatkowym wsparciu.

Pomoc moze by¢ potrzebna takze wtedy, gdy czujesz catkowite
odizolowanie od ludzi. Jesli masz wrazenie, ze nikt Cig nie rozumie,
nie masz sie komu zwierzyc, unikasz kontaktu z innymi albo jest on
dla Ciebie zbyt bolesny i obcigzajgcy, to oparciem moze by¢
spotkanie z kims spoza najblizszego kregu. Czasem tatwiej
porozmawiac z 0sobg, ktora nie probuje pocieszac na site,

nie ocenia i nie jest tak blisko rodzinnego cierpienia.

Szczegolnie warto szukac pomocy, jesli nie jestes w stanie mowic
o tym, co sie stato, albo przeciwnie - jesli pytania, wspomnienia

i szczegoty Smierci dziecka wracajg w sposob niechciany i bardzo
obcigzajacy.
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Zwroc uwage na takie sygnaty narastajgcego kryzysu, jak
utrzymujgce sie problemy ze snem, bardzo silny lek, ciggte
napiecie, wybuchy ztosci, poczucie winy, ktore staje sie nie do
uniesienia, albo wrazenie, ze zycie stracito jakikolwiek sens.

W Zatobie mogg pojawiac sie mysli: ,Nie dam rady’, ,Nie chce tak
zy¢’, ,Chciatbym byc¢ przy moim dziecku”. Zwykle sg wyrazem
ogromnego bolu. Jesli jednak stajg sie coraz czestsze,
przyttaczajgce albo pojawia sie obawa, ze mozesz zrobi¢ sobie
krzywde, potrzebna jest pilna pomoc.

Wsparcie moze by¢ potrzebne takze wtedy, gdy zatoba bardzo
mocno obcigza Twoje relacje z innymi. Jesli w zwigzku lub rodzinie
narasta konflikt i wzajemne oskarzenia, panuje cisza, poczucie
niezrozumienia albo czujesz, ze oddalacie sie od siebie

- specjalista podczas konsultacji moze pomoc nazwac to, co dzieje
sie miedzy Wami. Czasem okazuje sie, ze rodzice potrzebujg
bezpiecznej przestrzeni do rozmowy z kims, kto pomoze im
ustyszec siebie nawzajem w zatobie.

Rozne osoby potrzebujg réznych form pomocy. W jednym
przypadku na poczatek najlepsza bedzie indywidualna konsultacja
psychologiczna. W kolejnym - grupa wsparcia, w ktorej mozna
spotkac ludzi po podobnej stracie i uswiadomic sobie: ,Nie tylko ja
tak mam”. Ktos inny moze potrzebowac rozmowy z lekarzem,
duszpasterzem, interwentem kryzysowym, psychoterapeutg albo
psychiatrg. Nie ma jednej wtasciwej drogi. Wazne, by szukac
takiego wsparcia, ktore daje poczucie bezpieczenstwa, szacunku

i zrozumienia.

Mozesz zwrocic sig po pomoc w kazdym momencie. Nie musisz
czekac, az bedzie ,bardzo zZle” Nie musisz udowadniac, ze cierpisz
wystarczajgco mocno, zeby zastugiwac na wsparcie. Jesli czujesz,
ze rozmowa z kims mogtaby cho¢ troche pomoc Ci przejsc przez
kolejny dzien, to wystarczajgcy powod, by siegnac po takie
rozwigzanie.
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Pomoc nie usuwa zatoby. Nie zabiera mitosci ani tesknoty.

To szansa na to, aby nie zosta¢ samemu z bolem, lepiej rozumiec
witasne reakcje, znalezc¢ oparcie w trudnych chwilach i krok po
kroku uczyc sie zy¢ z tym, co sie wydarzy+to.

Wsparcie w Fundacji Panda Team

Wierzymy, ze po smierci dziecka nie powinno sig zostawac
samemu. Dlatego w Fundacji Panda Team budujemy wioske
wsparcia w zatobie - przestrzen, w ktorej spotykajg sie osoby
z doswiadczeniem straty, rodzice w zatobie, specjalisci oraz
wolontariusze, ktorzy potrafig po prostu byc obok.

Zapewniamy rozne formy wsparcia dla rodzicow, dzieci

i nastolatkow, par oraz rodzin. To miedzy innymi konsultacje

ze specjalistami, grupy wsparcia i spotkania z osobami, ktore
rowniez doswiadczyty smierci bliskiej osoby. Taki kontakt jest
szczegolnie wazny dla wielu rodzicow. Czasem stowa drugiej osoby
,ja tez tak mam” pozwalajg unikng¢ dtugich ttumaczen, przynosza
ulge i zmniejszajg poczucie osamotnienia.

Mozesz zgtosic sie do nas niezaleznie od tego, czy od sSmierci
Twojego dziecka mineto kilka tygodni, kilka miesigecy czy wiele lat.
Nie musisz tez od razu wiedziec, jakiego rodzaju pomocy
potrzebujesz. Jesli nie wiesz, od czego zaczgc, wspolnie
zastanowimy sie, jaka forma wsparcia moze byc dla Ciebie w tym
momencie odpowiednia. Gdy okaze sig, ze potrzebujesz pomocy,
ktorej nie mozemy zapewnic, postaramy sie wskazac Ciinne
miejsce.

Dziatamy stacjonarnie w Poznaniu oraz online. Zakres naszego
wsparcia moze sie zmieniac. Aktualne informacje o spotkaniach,
grupach, konsultacjach i zapisach sprawdzisz na stronach
pandateam.pl oraz dzieckowzalobie.pl i w mediach
spotecznosciowych fundacji.
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Fundacja Panda Team jest jednym z miejsc, w ktorych mozesz
szukac wsparcia. Ponizej znajdziesz takze inne formy pomocy,
w tym takie, z ktorych warto skorzystac w sytuacji pilnego kryzysu.

Inne miejsca, gdzie mozesz szuka¢ pomocy:

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia zadzwon
pod numer 112 albo zgto$ sie na najblizszy szpitalny oddziat
ratunkowy. Dotyczy to szczegdlnie sytuacji, gdy pojawia sie ryzyko
zrobienia sobie krzywdy, silne poczucie braku kontroli, stan ostrego
kryzysu albo zagrozenie bezpieczenstwa dziecka lub innej osoby.

Telefon wsparcia dla osob w zatobie i po stracie
Mozesz skontaktowac sie z Fundacjg Nagle Sami: 800 108 108.

To bezptatna, anonimowa infolinia wsparcia psychologicznego dla
0sob, ktore doswiadczajg zatoby lub innej straty.

Catodobowa pomoc w kryzysie psychicznym dla
dorostych

Zadzwon do Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych w Kryzysie
Psychicznym: 800 70 2222. Pomoc jest bezptatna. Z Centrum
skontaktujesz sie rowniez na czacie lub mejlowo.

Telefon wsparcia dla dorostych w kryzysie emocjonalnym

Mozesz skorzystac¢ z numeru 116 123 oraz platformy 116s0s.pl,
gdzie znajdziesz takze inne opcje kontaktu, w tym czat
i formularz.

Pomoc dla dzieci i nastolatkow w rodzinie

Dzieci i mtodziez mogg skorzystac z Dzieciecego Telefonu
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12 oraz czatu
internetowego na stronie brpd.gov.pl. Pomoc dla nich jest
dostepna w Fundacji Dajemy Dzieciom Site pod numerem telefonu

116 111.
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Wsparcie po poronieniu, martwym urodzeniu
lub stracie okotoporodowej

Fundacja Gonito

Oferuje profesjonalne i dostepne wsparcie dla osob

z doswiadczeniem poronienia oraz straty okotoporodowe;

(martwe urodzenie oraz $mierc¢ dziecka tuz po porodzie). Pomaga
tym, ktorzy bezposrednio doswiadczyli tej straty, a takze ich bliskim
i profesjonalistom, ktorzy im towarzysza.

Strona: fundacjagonito.org

Fundacja Roni¢ po Ludzku

Wspiera osoby, ktore doswiadczyty straty cigzy - poronienia lub
martwego urodzenia. Oferuje bezptatne wsparcie psychologiczne

i prawne oraz prowadzi kampanie spoteczne, ktore przetamujg tabu
wokot poronienia i martwego urodzenia.

Uzyskasz tu pomoc w przypadku straty cigzy, gdy hospitalizacja
byta dla Ciebie traumatycznym doswiadczeniem i myslisz

0 napisaniu skargi, a takze, jesli nie wiesz, jakie prawa Ci
przystugujg lub potrzebujesz rozmowy z psychologiem.

Strona: ronicpoludzku.com

Infolinia prawna: 887 499 599

Pomoc lokalna

Poszukaj wsparcia w najblizszym Osrodku Interwencji Kryzysowe;j,
Centrum Zdrowia Psychicznego, poradni zdrowia psychicznego,
poradni psychologiczno-pedagogicznej, hospicjum prowadzgcym
wsparcie w zatobie albo lokalnej organizacji pozarzgdowej. W wielu
miejscach dostepne sg konsultacje indywidualne, wsparcie rodzinne,
pomoc dla dziecii grupy wsparcia.
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Na zakonczenie

Po $mierci dziecka zmienia sie wszystko. Swiat, ktory wezesniej byt
znany i bezpieczny, staje sie innym miejscem. Zmieniajg sie
codziennosc, plany, relacje i wyobrazenia o przysztosci. Zmienia sie
takze rodzicielstwo - ale sie nie konczy.

Nadal jestes mamg swojego dziecka. Nadal jestes jego tatg. Choc
nie mozesz juz troszczyc sie o nie tak jak wczesniej, wiez, mitosc

i pamiec pozostajg. Mozesz wypowiadac jego imie, opowiadac

o nim, wracac¢ do wspomnien, pielegnowac wazne miejsca i tworzyc
witasne rytuaty. Mozesz tesknic dzis i wiele lat pozniej.

Masz prawo przezywac te zatobe po swojemu. Mozesz ptakac albo
dtugo powstrzymywac tzy. Mozesz miec dni, w ktorych bol
wypetnia wszystko, i takie, w ktorych pojawiajg sie spokoj, smiech
albo radosc¢. Jedno nie przekresla drugiego. Chwila szczescia

nie oznacza, ze zapominasz. Powrot tesknoty nie oznacza, ze sie
cofasz.

Nie musisz bez przerwy udowadniac, ze dajesz rade. Mozesz czuc
zmeczenie, bezradnosc i potrzebowac drugiego cztowieka. Mozesz
prosi¢ o obecnosc, rozmowe, pomoc w codziennych sprawach albo
wsparcie specjalisty. Nie musisz od razu wiedziec, czego
potrzebujesz. Czasem pierwszym krokiem jest po prostu
powiedzenie: ,Nie chce byc teraz z tym sam”.

Mitosc¢ do dziecka nie znika wraz z jego smiercig. Zostaje w Tobie,
niosgc ze sobg takze bal, brak i bezradnos¢. Mozesz szukac dla niej
miejsca w pamieci, w rodzinnej historii, w drobnych gestach

i w sposobie, w jaki bedziesz dalej zyc.

70



Nadal jestes jego mama.
Nadal jestes jego tata.
Mozesz kochac¢, pamigtac, tesknic

i powoli uczyc sie zy¢ dale;j,
nie zapominajgc o swoim dziecku.




Niech nad nami czuwa
Wasza niecobecnosc.

Katarzyna Jackowska Enemuo
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