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PRZEDSEOWIE

Instrukcja zostata stworzona z mysla, by wspierac kobiety, ktore doSwiadczyty
poronienia, ich partneréw oraz wszystkich tych, ktérzy zastanawiajg sie, jak
wspomagac osoby, ktore znalazty sie w takiej sytuacji. Czy tg osobg jest przy-
jaciotka, brat, zona, pacjentka czy kolega z pracy.

O Instrukcji myslimy jak o znajomej, ktora przeszta juz droge, ktdérg masz
przed sobg, i chce podzieli¢ sie z Tobg swojg wiedzg i doSwiadczeniem. Daje
rzeczowe porady i pomaga oswoi¢ nowg, nieznang sytuacje.

Instrukcje stworzyliSmy razem z kobietami, ktére doswiadczyty poronienia,
ich partnerami i bliskimi, fundacjami i stowarzyszeniami, ktére zajmujg sie tym
tematem w Polsce, oraz specjalistami - lekarzami i lekarkami specjalizujgcy-
mi sie w ginekologii i potoznictwie, potoznymi, prawniczkami, psychologami
i psychoterapeutami.

Tematy zwigzane z poczeciem i cigzg sg czesto kontrowersyjne i pojmowane
bardzo réznie, zaleznie od Swiatopogladu. Niektére kobiety wolg uzywac sfor-
mutowania utrata cigzy lub utrata dziecka, niz poronienie. Piszgc Instrukcje
postanowiliSmy stosowac te sformutowania zamiennie. W ponizszym po-
radniku chcemy skupic sie na tym, co nas tgczy, nie dzieli, a réznice miedzy
nami - uszanowac. Niezaleznie od tego, czy byto to poronienie na
wczesSniejszym czy pbézniejszym etapie cigzy, masz prawo myslec
o swoim doswiadczeniu na wtasny sposéb i przezywac je zgodnie ze sobg
i swoimi wartosciami. Ten poradnik jest dla kazdej i kazdego z Was, ktorzy
szukajg wsparcia w swojej sytuacji.
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DLA DZIEWCZYN

Lebrane tu porady powstaty w wyniku rozmow z kobietami, ktore przechodzity
przez podobne doswiadczenia, co Ty. Zalezato im, zeby podzieli¢ sie swoja
wiedza i w ten sposob dodaé Ci otuchy.

1. To nie Twoja wina

Zdarza sie, ze po utracie cigzy kobiety rozliczajg sie z kazdego, nawet najdrob-
niejszego dziatania, poczytujac je jako btad, ktory popetnity. Pojawiajg sie
tez nachalne mysli: ,Co zrobitam zle?"”. W rzeczywistosci przyczyny poronie-
nia najczesciej nie zalezg od Ciebie. W przewazajgcej wiekszosci przypadkow
powodem poronienia jest wada chromosomalna, ktoéra nie wynika w zaden
sposbdb z winy rodzicéw. Oznacza to, ze z powodu wad genetycznych komorki
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rozrodcze nie mogty sie dalej rozwija¢. Nikt nie ponosi za to winy, a myslenie
w tych kategoriach jest dla Ciebie krzywdzace i nie wspiera Cie w tej sytuacji.

Marta: Mdéj lekarz powiedziat cos, co zdjeto mi duzy ciezar z serca. Powiedziat: ,,na-
tura tym razem spieprzyta”. Wiem, Ze takie obcesowe potraktowanie tematu moze
kogos razic, ale mi pozwolito odetchngc.

dr Anna Kajdy, ginekolog-potoznik: W mojej pracy obserwuje, ze czesc pacjen-
tek szuka winy w sobie. Pytajq, czy mogty zrobic cos, zeby do poronienia nie doszto.
Pierwszq rzeczq, ktorg ode mnie styszq, jest “to niczyja wina”, Cigza nie mogta sie
dalej rozwijac, bo biologia na to nie pozwalata. Na tak wczesny etap rozwoju nie
mamy zadnego wptywu.

2. Nie jeste$ sama

Wedtug statystyk, kazdego roku poronienia doswiadcza okoto 40 tysiecy Polek.
Srednio jedna na pie¢ cigz konczy sie poronieniem. Nie méwimy tego, zeby
umniejszy¢ Twoje doswiadczenie, ale po to, zebys wiedziata, ze nie jestes w tym
sama. Prawdopodobnie w Twoim otoczeniu jest wiele oséb, ktére przechodzity
przez to samo, co Ty i mozecie stac sie dla siebie wsparciem.

Marta: Myslatam, ze nie znam nikogo, kto poronit. Okazato sie, ze znam, tylko
o0 tym sie po prostu nie rozmawia. Dopiero, kiedy sama odwazytam sie powiedzie¢
0 moim poronieniu zobaczytam, jak wiele par wokét mnie to spotkato.

Kasia: Nie zdawatam sobie sprawy, jak wiele par wsrdd rodziny i znajomych prze-
chodzito przez to, co ja i méj mqz. Pamietam, Zze w tamtym momencie bardzo po-
cieszajgce dla mnie byto to, Ze wiekszosci z nich udafto sie zostac rodzicami.

3. Masz prawo do petnej informacii od lekarza

Pamietaj, ze lekarz jest dla Ciebie i powinien starac sie komunikowac zrozu-
miale - jezeli czegos nie rozumiesz, Smiato dopytuj. Mozesz tez dopytac o to,
co bedzie dziato sie przed, po i w trakcie poronienia. W trakcie wizyty mozesz
spisywac dla siebie notatki, jesli dzieki temu bedziesz spokojniejsza. Warto,
zeby na wizytach byta z Tobg zaufana osoba towarzyszaca, ktéra pomoze za-
pamietac informacje i zachowa trzezwy umyst w nerwowej sytuacji. Pamietaj,
ze jej obecnos¢ to Twoje prawo.

Zabiegi, wskazania i postepowanie medyczne zwigzane z poronieniem znaj-
dziesz w dziale Procedury.

Matgosia: Zanim nie zaczetam rozmawiac z dziewczynami nie wiedziatam, ze sq
jakies inne opcje medyczne w sytuacji poronienia. Nie miatam na przyktad pojecia
o0 Zadnych tabletkach.
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Dr Marzena Debska, ginekolog-potoznik: W silnych emocjach, ktére zwykle
towarzyszq kobiecie w czasie poronienia, szczegdlnie duzq wage przyktadam do
komunikacji. Kiedy dziejq sie trudne i nie zawsze zrozumiate dla pacjentki rzeczy,
kazde stowo wyjasnienia i wsparcia od lekarza moze miec wielkq moc.

4. Masz prawo myslec i przezywaé na swéj sposob
Niektore kobiety méwig o poronieniu, inne o utracie cigzy. Jedne utracity dziec-
ko, inne zarodek, jeszcze inne pt6d. Kazda kobieta ma prawo mysle¢ i méwic
0 swojej sytuacji w sposob, ktory uznaje za wtasciwy dla siebie. Niezaleznie od
tego, jaki byt to etap cigzy - masz prawo przezywac zatobe. Mozesz tez nie czuc
wcale takiej potrzeby, i to tez jest w porzadku. Jezeli czujesz, ze potrzebujesz
dodatkowej pomocy, pomysl o wizycie u psychologa, psychoterapii lub uczest-
nictwie w grupie wsparcia (w wielu miastach organizowane sg spotkania kobiet,
ktore doSwiadczyty poronienia, czy parafialne grupy wsparcia dla rodzicéw po
stracie dziecka.)
© WWW.PORONIENIE.PL/FORUM - forum dla oséb z doswiadczeniem
poronienia.
® WWW.DLACZEGO.ORG.PL/FORUM - forum dla 0sdb, ktére doswiadczyty straty
dziecka (takze dla os6b z doswiadczeniem poronienia).
Grupy na Facebooku:
e Po poronieniu - badania, cigza, prawa i wsparcie
e Poradyipomoc po poronieniu - pytania, odpowiedzi i wzajemne wsparcie

Marlena: Chodzitam wtedy na grupe terapeutycznq zwiqgzang z rodzicielstwem
i tam dostatam ogrom wsparcia. Gdybym nie spotkata wtedy tych ludzi, to nie wiem,
jakbym sobie poradzita.

Joanna Siewko, doula: Pamietaj, Zze Twoje emocje sq Twoje i masz do nich prawo.
Nie musisz mie¢ wyrzutéw sumienia, Zze nie ptaczesz non stop w poduszke, ale tez
nie musisz czuc sie Zle, ze nadal ptaczesz i nie mozesz ,wzigc sie w garsc”.

5. Zeby zniesé tabu woket poronienia, warto zaczaé rozmawiac

Poronienie czy strata cigzy to temat przemilczany, bo trudny i budzacy (nie-
stusznie!) poczucie winy czy wstydu. Jesli czujesz, ze chcesz méwic¢ o swoim
doswiadczeniu, ale zastanawiasz sie, jak to zrobic - ponizej znajdziesz kilka rad.

Pierwszg osobg, z ktérg powinnas porozmawiag, jestes Ty sama. Kiedy zro-
zumiesz siebie i swoje uczucia, bedzie Ci tatwiej rozmawia¢ o nich z innymi.
W tym celu warto sprébowac odpowiedziec¢ sobie na ponizsze pytania:
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e Czego potrzebujesz? (samotnosci, rozmowy, snu, wsparcia, towarzystwa)

e Jakie uczucia przezywasz? (ztosc, lek, poczucie winy, strach, rozpacz.... - daj
sobie do nich prawo!)

e Sprébuj nazwac to, co przesztas (,Poronitam...”, ,Stracitam cigze...”, , Straci-
tam dziecko...”)

e O czymizkim chcesz rozmawiac? Jakie tematy do rozmowy sg dla w porzadku?

e O czym teraz nie chcesz rozmawiac?

e Sprobuj okresli¢, jakiego wsparcia teraz potrzebujesz?

e Spisz te rzeczy na kartce lub w mailu, ktéry moze stac sie pomocny dla Ciebie
samej albo Twoich najblizszych. Mozesz tez skorzystac ze wzoru Mapy Mysli,
ktéry umiesciliSmy w naszej instrukgji (znajdziesz go na str. 10)

Pamietaj jednak, ze jezeli nie chcesz rozmawiac o swoim doswiadczeniu lub
nie jeste$ na to gotowa, kazdy powinien uszanowac Twojg decyzje.

Gosia: 7o trudne, ale trzeba dziatac w zgodzie ze sobgq. Jesli nie masz sity na jakies
spotkanie, zobowigzanie, rozmowe - powiedz to. Ja dosc¢ szybko zaczetam gtosno
mdwic o tym, co mnie spotkato. Przyniosto mi to ulge i zrozumienie.

Marlena: Zdecydowatam, ze bede gtosno mdéwic o poronieniu, nie tylko wtedy, gdy
spotkam kogos wtajemniczonego. Czutam ztosc, ze to temat tabu, Ze jest sie jakims
takim napietnowanym, gorszym. Ze nie wypada o tym gtosno méwic, ze zostaje sie
samemu ze swoimi myslami.

6. 0d Ciebie zalezy, jak (i czy w ogole) informowac bliskich

Pary, ktore doswiadczyty poronienia, czesto zmierzg sie z zadaniem ,,cofniecia”
wiadomosci o cigzy. Niektore kobiety mdéwig o poczuciu skrepowania lub wsty-
du przed ,przyznaniem sie”. Pamietaj, nie ma sie do czego ,,przyznawac” - bo
to nie jest Wasza wina ani porazka. Ta decyzja oczywiscie nalezy w zupetnosci
do Ciebie i do Was. Pamietaj, ze nie jeste$ zobowigzana ttumaczyc sie przed
otoczeniem ze swojego stanu zdrowia.

Faktycznie zdarza sie, ze reakcje ludzi rozczarowujg. Niezreczne milczenie,
nieudolne proby pocieszenia, pseudo-madrosci - to niektdre z mniej przyjem-
nych rodzajoéw reakcji na wies¢ o poronieniu. W naszym kraju utrata cigzy to
nadal temat tabu i niektérzy moga nie wiedzie¢, jak o tym rozmawia¢. Bardzo
mozliwe, ze bedg wdzieczni za wskazowki, jak Cie wesprze¢ stowem. Mozesz
podrzuci¢ im nasz przewodnik, ktéry znajdziesz w dziale ,Jak rozmawiac”. Na-
tomiast jezeli kto$ bliski sprawia Ci bél swoimi komentarzami - spokojnie, ale
stanowczo, zwrd¢ mu/jej uwage, korzystajac ze wzoru Komunikacji Bez Prze-
mocy: Kiedy ustyszatam, ze (konkretny przyktad) poczutam sie (Twoje uczucia).
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Potrzebowatabym, zebys (Wyrazenie potrzeby) dlatego prosze o (prosba do
drugiej osoby).

Kasia: Jednym z najtrudniejszych momentdw po poronieniu byta dla mnie chwila,
w ktdrej musiatam o tym zawiadomic najblizszych. Wiedziatam, jak bardzo razem
ze mnq czekajq na kolejne dziecko. Dominowato wtedy we mnie uczucie, ze znowu
zawiodfam. Na szczescie dostatam od nich ogromne wsparcie i site na kolejne proby.

Joanna Frejus, psycholozka: Moze sie u Ciebie pojawic tez obawa przed tym, jak
bliskie Wam osoby przyjmq te wiadomosc. Jednak teraz to Wy i Wasze potrzeby sq
najwazniejsze. Nie mozZecie dodatkowo brac na siebie odpowiedzialnosci za emocje
innych dorostych oséb w Waszym otoczeniu.

1. Jesli potrzebujesz, odtacz sie na jakis$ czas od otoczenia

Mozliwe, ze po poronieniu bedziesz potrzebowac czasu na przemyslenia i sa-
motnos$c¢ - i to jest zupetnie zrozumiate. Powiedz innym, ze potrzebujesz by¢
sama i odezwiesz sie do nich, gdy nadejdzie na to pora. Jesli masz przyjaciotki
W Cigzy/z matymi dzie¢mi i wizyta u nich sprawia Ci teraz bél, powiedz wprost,
ale z szacunkiem: Przez najblizszy czas musze troche odcigc sie od wszystkiego,
co zwigzane z macierzynstwem. Niczego nie zrobita$ Zle, po prostu potrzebuje
czasu na powrot do réwnowagi.

Kasia: Po swojej stracie nie potrafitam szczerze powiedziec¢ kolezance w ciqzy, ze
nie moge teraz patrzec na jej rosnqcy brzuszek. Teraz zatuje, ze nie bytam szczera,
bo mysle, ze i mnie, i jej bytoby tatwiej.

Justyna: Sqg stowa dobre same w sobie, ktore wypowiedziane zbyt wczesnie mogq
bolec. W pierwszym etapie po poronieniu ja na przyktad potrzebowatam odsunqc
sie na jakis czas od ludzi.

8. Pomysl o swoim partnerzelpartnerce

To zrozumiate, ze w sytuacji straty koncentrujesz sie na sobie i swoich uczu-
ciach, ale pamietaj, ze moze to prowadzi¢ do poczucia osamotnienia i braku
zrozumienia. A przeciez obok Ciebie najprawdopodobniej jest osoba, ktora
réwniez przezywa te strate. Jest to Twéj/Twoja partner/ka. Porozmawiaj z nim/g
o swoich i jej/go uczuciach i postaraj sie nie zapomina¢, ze jest obok i moze Cie
potrzebowac. Bedzie Wam tatwiej przejS¢ przez ten proces razem.

Gosia: Kiedy poronitam, skupitam sie bardzo na sobie i swoim smutku. Potem byto
mi przykro, Ze nie pomyslatam, Zze Kuba tez przechodzi przez trudny czas. Na szcze-
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scie byty w naszym otoczeniu osoby, ktdre zaopiekowaty sie jego emocjami. Np. moja
mama do niego zadzwonita, zapytac jak on sie w tym wszystkim odnajduje i on sie
wtedy poptakat. Mysle, ze przyniosto mu to ogromngq ulge, bo przede mnqg udawat
silnego.

9. Dajcie sobie czas, zanim zaczniecie starania o ciaie

To zrozumiate, ze chcesz zamkng¢ za sobg trudny etap i iS¢ dalej. Zanim od
nowa przystapisz do staran o cigze, lekarze zalecajg zwykle odczekac 2-3 cykle
miesigczkowe. Natomiast co do samego wspoétzycia, dobrze jest poczekad do
zakonczenia pierwszej miesigczki po poronieniu. Warto pozwoli¢ organizmowi
sie zregenerowac - dla Twojego zdrowia to takze byto pewne obcigzenie. Szan-
se na powodzenie w staraniach o cigze rosng, jesli zastosujesz sie do zalecen.
Pamietaj tez, aby uwzgledni¢ w tym perspektywe swojego partnera/partnerki.

Matgosia: Chciatam, Zzeby jak najszybciej byto po zabiegu, zebym mogta juz zaczgc
od nowa proby.

Justyna: Uspokoity mnie stowa mojeqo lekarza, ktory powiedziat: ,pozwdl dziecku
przyjsc do siebie”. Zrozumiatam, ze musze sprobowac sie zrelaksowac i dac spra-
wom biec swoim tempem, bez pospieszania.

10. Nie zapominajcie o prawdziwej blisko$ci

Wiele kobiet czuje potrzebe, zeby jak najszybciej po poronieniu zaczac stara-
nia o kolejng cigze. I jest to w petni zrozumiate. Pamietaj jednak, zeby wzigc
pod uwage perspektywe swojego partnera. By¢ moze dla niego jest jeszcze
za wczesnie? Niektérych partneréw kobiet starajacych sie o cigze boli przed-
miotowe traktowanie seksu - postrzegajg siebie wtedy troche jak narzedzie do
wykorzystania. Warto w tym czasie skupic sie bardziej na intymnosci seksual-
nej jako sposobie na umocnienie Waszej relacji.

Michat: Bardzo czesto pary po poronieniu zaczynajq dopasowywac seks
do kalendarza - jest potrzebny tu i teraz, tylko w ptodne dni. Dla wielu partneréw
jest to dobijajgce.

11. Zaakceptuj swoje leki, ale nie pozwdl, aby zatrzymaty Cie na zawsze

To zrozumiate, ze boisz sie o to, co bedzie dalej - z kolejng cigzg, z Twoim zdro-
wiem albo zwigzkiem. Nazywanie swoich obaw pomoze je ,rozbroi¢” i powoli,
krok po kroku, zaczg¢ znow cieszyc¢ sie przysztoscig. Wiekszos¢ kobiet, ktore
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doswiadczyty poronienia, by¢ moze nie od razu, ale z czasem zachodzi ponow-
nie w cigze i zostaje mamami. Jesli cieszg Cie dwie kreski na tescie cigzowym, to
ciesz sie. Nie miej wyrzutow, ze zapominasz w ten sposob o poprzedniej cigzy.
To dwie zupetnie inne sytuacje, a Ty masz prawo chcie¢ dgzy¢ do szczescia.

Kasia: Wiedziatam, ze chce probowac dalej, ale nie wiedziatam, czy bede miata site,
aby po raz kolejny przez to przechodzi¢. Czutam wielkq rados¢, ale réwnoczesnie
wielki strach. Na szczescie, choc ta cigza na pewno byta emocjonalnie bardzo trud-
na, nie pozwolitam, aby lek zabrat mi catq radosc¢ oczekiwania na dziecko.

Jeannette Kalyta, potozna: Strata wigze sie z koniecznosciq pozegnania nadziei
i wyobrazen zwigzanych z konkretnym dzieckiem. Dla umystu jest czesto taka sama,
jak ta dotyczqca fizycznie istniejgcej osoby. Wiele kobiet po poronieniu boi sie cie-
szyc z kolejnej cigzy. Pracujqc od lat jako potozna widze jednak, ze rados¢ z macie-
rzynstwa po stracie jest ogromna - i warta przetamywania leku.

12. Co dalej?

W naszym spoteczenstwie wcigz panuje poglad, ze macierzynstwo jest w pe-
wien sposob powinnoscig kobiety. Pamietaj jednak, ze nie musisz nikomu udo-
wadniac swojej ptodnosci, ani tez nie musisz zosta¢ mama, bo tak ,nalezy”.
Mozesz czuc sie spetniona w zyciu réwniez bez dzieci, albo jako mama dziecka
adoptowanego. Natomiast jezeli czujesz w sobie szczerg chec zostania mama,
to razem z dziewczynami, ktore tworzyty z nami ten poradnik bardzo mocno
trzymamy kciuki, zeby Ci sie to udato.
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DLA PARTNEROW

Moze sie wydawac, ze poronienie dotyczy przede wszystkim kobiety.

L rozmow z parami po stracie wiemy, Zze moze dotykac rownie mocno obojga
partnerow. Jezeli jest Ci cigzko odnalez¢ sie w nowej sytuaciji i nie wiesz,
jak sobie poradzi¢, w tym rozdziale znajdziesz porady od partnerow kobiet,
ktorzy stracili ciaze.

1. To tez jest Twoja strata — masz prawo do okazywania swoich emocji

Chociaz w sensie fizycznym to nie Ty przechodzite$/as poronienie, masz petne
prawo doswiadczac utraty. Takze Twoje nadzieje i oczekiwania zostaty raptow-
nie przerwane. W pewnym sensie ciezar spoczywajgcy na Tobie moze czasem
wydawac sie podwojny - bo oprocz przepracowania straty mozesz czuc takze
odpowiedzialnos$¢ za zdrowie i stan partnerki. Dlatego, jezeli jest Ci trudno,

fl
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czujesz sie zZle - nie krepuj sie okazywac tych emocji. Istnieje przekonanie, ze
osoby bliskie muszg by¢ twarde i skupic sie na wspieraniu. Jest to jednak za-
danie trudne, szczegdlnie, jezeli nie zadba sie o osobe, ktéra tego wsparcia
udziela - czyli o siebie.

Kuba: Czutem sie bezsilny, Ze nic nie moge zrobic, nie moge w Zaden sposob zdjqgc
z Gosi tego psychicznego i fizycznego bdlu.

Dr Jarostaw Kaczyniski, ginekolog - potoznik: W mojej praktyce czesto przyj-
muje nie tylko samq kobiete, a pary starajqce sie o dziecko. Coraz czesciej mezczyz-
ni sq zaangazowani w cigze partnerki w catym jej toku. Choc ich odczuwanie straty
Z pewnosciq jest inne niz u kobiety, w réwnym stopniu majq prawo do tych uczuc.

2. Kaidy przechodzi strate inaczej, i to jest w porzadku.

Ty takze masz prawo do zatoby lub jej braku, i przezywania tego na swéj spo-
sob. Nie miej wyrzutdw, jesli nie przezywasz wszystkiego podobnie, jak Twoja
partnerka. Nadal mozecie by¢ przy sobie i przezywac ten proces wspdlnie.

Tomek: Szczegdlnie trudne byto dla mnie to, jak duzg réznice widziatem miedzy
mngq a mojq zonq. Sama sytuacja nie byta tatwa, a dodatkowe poczucie winy, ze nie
przezywam tak mocno, jak ona, jeszcze pogarszato moje samopoczucie.

3. Badicie razem podczas wizyt u lekarza

Niektorzy potrzebujg bardziej zadaniowego podejscia do sprawy. Dlatego mo-
zesz pomyslec o tym, aby zajgc sie ,,strong organizacyjng” - pilnowac terminéw
kolejnych badan, chodzi¢ razem z partnerkg na wizyty lekarskie (to Twoje pra-
wo!), pomdc w formalnosciach zwigzanych np. z urlopem po poronieniu. W ten
sposOb mozesz by¢ na biezgco ze sprawami i mie¢ chociaz czeSciowe poczucie
kontroli nad sytuacja. Wiecej wiedzy na tematy medyczne i prawne znajdziesz
w dziale Procedury.

Maciek: Przygotuj sie, Ze nie zawsze spotkasz sie z empatiqg wsréd personelu me-
dycznego. Twoj swiat sie wali, myslisz, ze kazdy cztowiek bedzie podchodzit do Was
z duzq wrazliwosciq, ale niestety nie zawsze tak jest.

4. Komunikacja zamiast oczekiwan

W zwigzku mogg pojawiac sie nieporozumienia czy ktotnie dotyczgce tego, jak
kazde z Was przezywa strate. Najczesciej wynikajg one z oczekiwan, jakie ma
sie wzgledem zachowania partnera (,dlaczego on nie ptacze?”, ,dlaczego nie
weZmie sie w garsc¢?”). Takie myslenie jest powszechne, niemniej - krzywdzgce
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i utrudniajgce komunikacje. Dlatego, jezeli jeste$s gotowy, zaproponuj partner-
ce rozmowe o tym, co Was spotkato. Powiedzcie sobie, co czujecie, myslicie
i jakie macie potrzeby na nadchodzacy czas.

Anja Franczak, towarzyszka w zatobie: Kazdy z nas reaguje inaczej w sytu-
acjach duzego stresu i w silnych emocjach. Niektorzy majqg potrzebe wycofania sie,
inni szukajq bliskosci. Po poronieniu lub stracie okotoporodowej moze byc tatwiej
o konflikty w rodzinie. Potrzebne jest duzo cierpliwosci i checi akceptacji drugiej
osoby, nawet, kiedy nie rozumiemy jej zachowania.

9. Ustalcie, co powiedzie¢ otoczeniu

Ustalcie, jak oboje myslicie o tym, co sie przytrafito. Czy to byta dla Was utrata
cigzy, poronienie, a moze strata dziecka? Porozmawiajcie o tym, czego ocze-
kujecie od ludzi wokdt - czy nie chcecie na razie rozmawiac, czy przeciwnie,
czujecie takg potrzebe. Mozesz by¢ osobg, ktéra poinformuje pozostatych
o tym, czy i jak chcecie rozmawiac¢ o Waszym doswiadczeniu.

Michat: Napisatem maila do wspdéipracownikdw mojej zony o tym, co nas spo-
tkato i Ze prosimy o to, aby uszanowali fakt, Zze na razie Zona nie chce rozmawiac
na ten temat. Jezeli zechce z wami o tym porozmawiac - na pewno wyjdzie z takq
inicjatywq.

6. Wyznaczcie swojego ,rzecznika”

Niektore pary z doSwiadczeniem poronienia nie czujg sie na sitach informowac
wszystkich z otoczenia o tym, co sie wydarzyto. W takiej sytuacji dobrym po-
mystem moze by¢ wybranie swego rodzaju rzecznika. Wyznacz osobe (sposréd
rodziny czy znajomych), ktéra w Waszym imieniu przekaze bliskim informacje.
Taki ,rzecznik” moze przekazac rowniez, w jaki sposéb chcecie lub nie chcecie
rozmawia¢ o swoim doswiadczeniu. W ten sposéb oddelegujesz to zadanie
komus ,zewnetrznemu”, a Wy nie bedziecie musieli opowiadac catej historii
w kotko - i przezywac od nowa emocji z nig zwigzanych.

Marta: U nas takim dystrybutorem informacji byt moj kuzyn. Kiedy my z mezem
zajmowalismy sie sobgq, on przekazywat rodzinie informacje, co sie u nas dzieje i jak
Z nami rozmawiac.
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1. Inajdz swoja bezpieczna przestrzen.

Czasami dobrze jest zmieni¢ otoczenie, aby odetchnac i zyska¢ nowg perspek-
tywe. Znajdz zaufang osobe, z ktérg bedziesz mogt porozmawiac o tym, co
sie wydarzyto i co w zwigzku z tym czujesz - poza Twojg partnerka. To moze
by¢ psychoterapeuta lub zaufany przyjaciel. W ten sposo6b zyskasz przestrzenh
do wypowiedzenia na gtos rzeczy, ktorych by¢ moze nie chcesz méwic przy
partnerce. W roztadowaniu swoich emocji moze by¢ pomocny takze wysitek
fizyczny, np. sport czy sitownia.

Tomek: Dopiero rozmowa z kolegami uswiadomita mi, ze nie jestem inny/nieczuty,
a moje emocje sq jak najbardziej w porzqdku. Bez tych rozmow pewnie bytoby mi
znacznie ciezej poradzic sobie z catq sytuacjq.

Kuba: Na pewno pomogto mi to, Zze powiedziatem o tym kolegom. To przynosi ulge:
gdy o tym pogadasz i przestanie to byc tajemnicq, ktérg nosisz w sobie i nie musisz
udawacd, Zze wszystko jest ok.

8. Pierwszy seks po poronieniu bedzie daleki od doskonatego

Wydaje sie. ze w spoteczenstwie seks dalej jest tematem wywotujgcym skrepo-
wanie - a co dopiero seks po stracie cigzy. Porozmawiajcie z partnerkg o swoich
oczekiwaniach i potrzebach seksualnych. Warto by¢ przygotowanym na to, ze
Wasze pierwsze zblizenie ,po” jest pewnego rodzaju kolejnym ,pierwszym
razem” - a czyj pierwszy raz byt doskonaty?

Dr Sylwia Koryga-Wszotek, ginekolog-potoznik: Po poronieniu zawsze prosze
pacjentki, Zzeby odczekac ze wspotzyciem minimum 2 tygodnie. Potem mozna spro-
bowac, ale tak, aby uwazac, zeby nie zajs¢ w cigze. Zasada jest wedtug mnie jedna:
i kobieta, i jej partner muszq byc na to fizycznie, a przede wszystkim psychicznie
gotowi.

9. Nie zapomnijcie o intymnosci

Po doswiadczeniu poronienia seks moze stac sie tez prébg ,kolejnego po-
dejscia”, pokazania, ze biologicznie z moim ciatem jest wszystko w porzadku
i moge z sukcesem sptodzi¢ potomka. Takie myslenie raczej nie zblizy Was
do siebie, a odsunie i spietrzy presje. Odtézcie myslenie o seksie jako stara-
niu o kolejng cigze na czas, kiedy dojdziecie do wzglednej rownowagi. W tym
czasie ciato Twojej partnerki bedzie odzyskiwac réwniez fizyczng réwnowa-
ge. Do tej pory niech seks bedzie okazjg do ukojenia sie nawzajem i bliskosci
emocjonalne;.
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Joanna Frejus, psycholozka: Prawdziwa intymnosc rodzi sie nie w trakcie seksu,
a w rozmowie. To bardzo wazne, zeby, kiedy juz bedziecie gotowi, porozmawiac ze
sobq o tym, czego doswiadczyliscie, uwolni¢ emocje.

10. Korzystaj z mozliwosci wsparcia

Dla Ciebie réwniez jest wsparcie w postaci zwolnienia lekarskiego - na opieke
nad partnerka lub wtasne (wiecej informacji o Swiadczeniach w dziale Proce-
dury). Mozesz tez poszukac psychologa, psychoterapeuty, grup wsparcia czy
parafialnych spotkan dla rodzicéw po stracie. Jesli moze Ci to chociaz odrobine
pomdc, to dlaczego nie skorzystac z takiej mozliwosci?

Marianna Lutomska, fundacja Nagle Sami: Zgfaszajq sie do nas nie tylko
kobiety po poronieniach, ale tez ich partnerzy. Mozecie uczestniczy¢ w indywidual-
nej terapii, albo zgtosic sie wspdlnie na psychoterapie par. Profesjonalne wsparcie
w takim momencie pomaga przetrwac najtrudniejsze chwile i lepiej sobie radzic¢
Z kryzysami w przysztosci.

11. Zdiagnozuj swoje leki i potrzeby

Paradoksalnie, nazwanie swoich lekéw pozwala stawi¢ im czota i przezwyciezy¢
niemoc dziatania. Sprébuj nazwad swoje obawy i wypisac je na kartce. Mo-
zesz takze wypisac potrzeby, ktére posiadasz w zwigzku z obawami. Tworzgc
taka mape swoich uczu¢, bedziesz wiedziat, z czym tak naprawde sie mierzysz.
W tym celu zachecamy do skorzystania ze wzoru Mapy Mysli ktory znajdziesz
na stronie 10.

Anna V Masternak, trener-psycholog: Wielu mezczyzn szuka rozwiqzan, skupia
sie na zadaniach, a nawet ucieka od swoich i partnerki emocji - w dziatanie. Ten styl,
wykreowany kulturowo, odbiera mezczyZznie prawo, a pozniej takze umiejetnosc
bycia z nieprzyjemnymi emocjami. A tego wtasnie potrzeba parze, aby przejsc przez
to trudne doswiadczenie. To, co moze pomdc mezczyznie, jest tym samym, czego
kobiety potrzebujg od swoich partnerdw - zeby byli z emocjami, i Zeby czuli.

12. Co dalej?

Wiekszos¢ par, ktore doswiadczyty poronienia, z czasem zachodzi w cigze
i zostaje rodzicami. Pamietaj jednak, ze nie musisz nikomu udowadnia¢ swojej
ptodnosci, ani spetnia¢ niczyich oczekiwan. Mozesz dzieli¢ sie swojg wiedzg
i doswiadczeniem i by¢ wsparciem dla oso6b, ktére znajdg sie w podobnej sytu-
acji. Jesli natomiast czujesz szczerg chec bycia rodzicem, to razem z chtopaka-
mi i dziewczynami tworzgacymi z nami ten poradnik bardzo mocno trzymamy
kciuki, zeby Ci sie to udato!
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PROCEDURY

W tej czesci zapoznasz sie z dostepnymi w Polsce procedurami medycznymi

oraz prawnymi. Poznasz takze rzeczowe wskazowki, ktore pomoga Ci zadbaé
0 powrot do rownowagi

PROCEDURY MEDYCZNE

Termin ,poronienie” w medycznym stowniku to przedwczesne (do 22 tygodnia)
zakonczenie cigzy. Jednak pod jednym terminem znajduje sie wiele réznych
doswiadczen - i kilka wariantow przebiegu. Poniewaz nie ma jednego ustalo-
nego postepowania wyznaczonego przez Polskie Towarzystwo Ginekologéw
i Potoznikéw, standardy mogg réznic sie w zaleznosci od szpitala. W tej czesci
mozesz poznac petne spektrum dostepnych metod i procedur wraz z ich opi-
sem. Mozesz Smiato pytac lekarza, czy dana opcja jest dla Ciebie mozliwa.
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Prof. Krzysztof Czajkowski, krajowy konsultant ds. ginekologii i potoznic-
twa: W zaleznosci od zaawansowania ciqzy i przebiegu poronienia postepowanie
medyczne moze sie roznic. R6zne jest tez poczucie straty, jakiego doznaje kobieta.
Pacjentce powinny byc przedstawione w zrozumiaty sposob wszystkie dostepne
mozliwosci. Wiedza ta utatwi zrozumienie postepowania medycznego, jego ogra-
niczen, powiktan i wptywu na dalsze planowanie dzieci.

PIERWSZY MOMENT

Doswiadczenie poronienia zaczyna sie zazwyczaj w pierwszym momencie,
kiedy dowiadujemy sie, ze z cigzg jest cos nie tak.

e Moze byc tak, ze zaczetas intensywnie krwawi¢ w domu. Wtedy nalezy udac
sie do szpitala, najlepiej takiego, w ktérym jest SOR (Szpitalny Oddziat Ra-
tunkowy) Ginekologiczny. Tam przyjmie Cie lekarz i sprawdzi, czy faktycznie
to byto poronienie i jesli tak, czy sytuacja wymaga dalszego postepowania
medycznego.

e Druga mozliwa sytuacja jest taka, ze podczas rutynowego USG okazuje
sie, ze cigza przestata sie rozwijac (lub, uzywajac okreslenia medycznego:
doszto do poronienia zatrzymanego). Do potwierdzenia tej diagnozy po-
trzebna jest zawsze opinia drugiego lekarza.

Z punktu widzenia medycyny najwazniejsze w tym momencie jest doprowadzi¢
do bezpiecznego, catkowitego oczyszczenia jamy macicy, zeby uchroni¢ Cie
przed zakazeniem lub groznym krwotokiem. Lekarz powinien przedstawi¢ Ci
wszystkie dostepne mozliwosci, opisac je i zarekomendowac opcje optymalng
dla Ciebie.

CZEKANIE NA PORONIENIE SAMOISTNE

Jesli bytas na wczesnym etapie cigzy (przed ok. 12 tygodniem) lekarz moze
zaproponowac, zebys poczekata na poronienie samoistne. Im wczesniejszy
etap cigzy, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze petne oczyszczenie macicy
nastgpi samoistnie, czyli ciato poradzi sobie naturalnie, bez koniecznosci do-
datkowych interwencji.

Jak dtugo mam czeka¢?

Zazwyczaj na poronienie samoistne czeka sie do ok. 2 tygodni. Po ustaleniu
z lekarzem, ze zgadzasz sie na czekanie, umow sie z nim na ponowng wizyte
kontrolng, na przyktad za tydzieh. Przez caty czas powinnas by¢ objeta Scistq
kontrolg lekarska.
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Czego moge sie spodziewac po swoim ciele?

By¢ moze przez dtugi czas nie bedzie sie dziato nic. Kiedy juz zacznie sie ronienie,
mozesz spodziewac sie plamien, krwawienia o réznym nasileniu, skurczéow czy
bolu podbrzusza, ktéry moze przypominac bole miesigczkowe, ale moze byc tez
znacznie silniejszy. W wydalanej krwi mogg by¢ skrzepy i fragmenty tkanek.

Jak sie przygotowac?

Przyszykuj podpaski, podktady porodowe (w razie, gdyby zaczeto sie bezbole-
$nie w nocy) i $rodki przeciwbdlowe. Postaraj sie nie by¢ dtugo sama lub po-
pros zaufang osobe, zeby byta pod telefonem w razie potrzeby. Jesli bedziesz
chciata pobrac fragment tkanek do badan, zajrzyj do ramki na str. 23. Mozesz
na wszelki wypadek przygotowac rzeczy do szpitala (wedtug ramki ze str. 22),
gdyby okazato sie, ze sytuacja wymaga interwencji medycznej.

Co, jesli nic sie nie stanie?

Jesli czujesz sie bardzo niekomfortowo i nie chcesz dalej czekac, powiedz o tym
swojemu lekarzowi. Jesli natomiast mimo dalszego czekania nic nie bedzie sie
dziato, lekarz najpewniej zaleci, zeby przystapi¢ do wywotania poronienia.
W tym momencie mozesz dostac tabletki do zazycia w domu lub zostac skie-
rowana do szpitala, gdzie réwniez masz mozliwos¢ wywotania poronienia ta-
bletkami lub skierowania na zabieg (o tym w kolejnych punktach).

PORONIENIE WYWOLYWANE TABLETKAMI — w domu i szpitalu

Tabletki, o ktérych mowa, zawierajg substancje o nazwie mizoprostol (prosta-
glandyna). Mozesz otrzymac je do zazycia w domu (od lekarza podczas wizyty
lub na Izbie Przyjec) lub w szpitalu. Moga by¢ podane dopochwowo i/lub do-
ustnie. Powodujg rozszerzenie szyjki i skurcze macicy, tym samym wywotujgc
poronienie. W czasie catego procesu powinnas by¢ objeta statg opieka lekarza
prowadzgcego, ktéry ustali z Tobg, kiedy zgtosic sie na kontrolne USG. Zwykle
ma to miejsce nastepnego dnia lub kilka dni po poronieniu.

Jak dtugo mam czekac?

Ze wzgledu na farmakologiczny charakter tej metody, ciato kazdej kobiety
moze zareagowac inaczej. Sposéb podania i dawki sg ustalane indywidualnie
przez lekarza i r6znig sie w zaleznosci od sytuacji. Mozesz sie spotkac z powté-
rzeniem dawki po 3 lub 6 godzinach, jesli Twéj organizm tego wymaga. Mozesz
takze zapytac¢ o mozliwos¢ przyjecia tabletek na noc.
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Czego moge sie spodziewac po swoim ciele?

Po zazyciu tabletek mogg, ale nie muszg wystgpi¢: nudnosci, bole brzucha,
biegunka, uczucie petnego pecherza, uczucie zimna/goraca, czy plamienie. Gdy
ronienie sie zacznie, mozesz spodziewac sie krwawienia z drég rodnych, w trak-
cie ktérego mogga tez pojawic sie skrzepy. Im dalszy etap cigzy, tym krwawienie
bedzie wieksze i bardziej obfite. Przygotuj sie, ze to moze by¢ trudny dla Ciebie
widok, poza tym prawdopodobnie stracisz troche krwi, wiec, jesli to mozliwe,
postaraj sie, aby w tym czasie nie by¢ zupetnie sama.

Jesli zaczniesz czuc sie stabo lub niepokoié, bo krwawienie bedzie bardzo
silne, udaj sie do szpitala. Jezeli natomiast wszystko przebiegnie zgodnie z pla-
nem, po ustgpieniu czy tez zmniejszeniu intensywnosci krwawienia i tak bedzie
trzeba wykonac kontrolne USG. Pamietaj, ze plamienie moze wystapic jeszcze
do kilku dni po poronieniu.

Jak sie przygotowac?

Jezeli przyjmujesz tabletki w trakcie hospitalizacji, minusem jest koniecznos¢
ronienia w tamtejszych warunkach. O tym, co spakowac do szpitalnej torby,
przeczytasz w ramce na str. 22. Jesli bedziesz chciata wykona¢ badania gene-
tyczne tkanek po poronieniu, miej ze sobg lub popros personel o pojemnik
i zaznacz, ze bedziesz chciata zbada¢ tkanki ptodu (wiecej w ramce na str. 23).
Daj znac personelowi, jesli zaczynasz czuc sie stabo - to moze sie zdarzy¢, gdy
mamy do czynienia z utratg sporej ilosci krwi.

Jezeli zdecydowatas sie przyjgc tabletki w domu, zadbaj o swoj komfort:
miej pod rekg tabletki przeciwbdlowe, czyste reczniki i Srodki higieniczne. Po-
informuj osobe, ktéra bedzie wtedy razem z Tobg, zeby byta gotowa w razie
potrzeby zawiez¢ Cie do szpitala.

Co, jesli nic sie nie stanie?

Mozliwe, ze dostaniesz od lekarza drugg dawke tabletek do zazycia w odste-
pach czasowych. Ponowienie dawki zwiekszy prawdopodobieristwo, ze poro-
nienie uda sie wywotac. Tabletki sg uznawane za najbezpieczniejszg metode,
ale w niektérych przypadkach muszg by¢ uzupetnione zabiegiem.

LABIEG

Zabieg, zwany inaczej tyzeczkowaniem, polega na doktadnym oczyszczeniu
$cian jamy macicy w warunkach szpitalnych. W ten sposéb usuwa sie zalega-
jgce tkanki, ktére mogtyby powodowac infekcje. Zabieg ten przeprowadza sie
najczesciej w krotkotrwatym znieczuleniu dozylnym. Po zabiegu pozyskane
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tkanki zawsze przechodzg badanie histopatologiczne w szpitalu. Bardzo rzadko,
ale mozliwe sg powiktania: uszkodzenie miesnia lub szyjki macicy czy powsta-
nie zrostow wewngatrzmacicznych.

Jak dtugo mam czeka¢?

Sam zabieg jest kroétki i trwa ok. 10 minut. Zazwyczaj po zabiegu mozesz wyjsc¢
do domu jeszcze tego samego dnia. W rzadkich przypadkach (np. przy ryzyku
infekcji lub probleméw w trakcie tyzeczkowania) moze by¢ konieczne pozosta-
nie na obserwacji w szpitalu.

Czego spodziewac sie po swoim ciele?

Po zakohczonym zabiegu moze, ale nie musi wystapi¢ krwawienie lub pla-
mienie, ktére moze zaczac sie z opdznieniem, nawet 2-3-dniowym. Niektore
dziewczyny juz nastepnego dnia po zabiegu nie czujg zadnych dolegliwosci
boélowych, niektore czujg bolesnos¢ narzaddéw rodnych jeszcze przez kilka dni.
Jesli potrzebujesz dojs¢ do siebie po takim zabiegu, mozesz poprosi¢ o zwolnie-
nie lekarskie. Jesli bdl trwa dtuzej niz tydzien lub jest bardzo intensywny, zgto$
sie do swojego ginekologa. Zazwyczaj tez przeprowadza sie kontrole stanu
zdrowia pacjentki 2 tygodnie po zabiegu i/lub po pierwszej miesigczce po nim.

Jak sie przygotowac?
Do zabiegu mozesz zaczg¢ przygotowac sie dzien wczesniej - dbajgc o swoj
komfort psychiczny i starajac sie odprezyc¢. Ze wzgledu na sposob znieczulenia,
nalezy nie jes¢ i nie pi¢ na minimum 6 godzin przed nim. Personel medyczny
powinien podac Ci tabletki, ktére przygotowujg szyjke macicy do zabiegu, mi-
nimalizujgc ryzyko uszkodzen. Po wyjsciu ze szpitala warto zaktadac i miec przy
sobie wktadki i podpaski (na wypadek plamienia i krwawienia).

Dodatkowo, jesli chcesz zbadac¢ materiat genetyczny, zgtos ten fakt perso-
nelowi medycznemu przed zabiegiem.

Co, jesli nic sie nie stanie?
Zazwyczaj zabieg przebiega szybko i bez wiekszych problemoéw. W niektérych
przypadkach moze okazac sie jedyng mozliwg metoda.

JAKIE PRAWA PRZYSEUGUJA CI W SZPITALU?

Twoje prawa w sytuacji poronienia okresla Standard Opieki Okotoporodowej
(Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z 2018 r.) Wedtug nich, masz prawo do:
e informacji o przystugujgcych Ci prawach i mozliwosciach uzyskania dalszej
pomocy;
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e obecnosci bliskiej osoby (o ile nie stwarza to np. zagrozenia
epidemiologicznego);

e petnejizrozumiatej informacji oraz czasu na oswojenie sie ze swojg
sytuacjg;

e przebywania w sali, w ktérej nie ma kobiet, ktére oczekujg lub urodzity
dziecko;

e pomocy psychologicznej;

e kontaktu z duchownym Twojego wyznania;

e skorzystania z pomocy laktacyjnej (np. podanie lekéw blokujacych
laktacje po poronieniu).

Wedtug Standardu, personel medyczny powinien:

przedstawic sie i wyjasni¢ swojg role w opiece nad Tobg;
traktowac Cie z szacunkiem, pyta¢ o Twoje potrzeby i oczekiwania;
pytac o zgode na zabiegi i badania;

szanowac Twojg prywatnosc¢ i poczucie intymnosci.

W szpitalu masz prawo poprosi¢ o zmiane sali

Niektore z kobiet w sytuacji poronienia znajdujg sie w szpitalu. Czesto umiesz-
czane sg na tych samych salach, co kobiety w cigzy. Pamietaj, ze masz prawo
poprosi¢ personel medyczny o przeniesienie do innej sali lub o umieszczenie
razem z kobietami w podobnej sytuacji, co Twoja. Jezeli w szpitalu istnieje taka
mozliwos$¢, powinnas zostac przeniesiona.

Joanna Pietrusiewicz, fundacja Rodzi¢ po Ludzku: Standardy Opieki Okoto-
porodowej wcigz nie sq powszechnie przestrzegane. Dlatego tak wazne jest, zeby
0 naduzyciach méwic gtosno. Jesli potraktowano Cie Zle, odmowiono przystugujq-
cych Ci praw - mozesz opisac sytuacje na stronie Www.GDZIERODZIC.INFO/ZGLOS-
-NARUSZENIE/ lub zwrdcic sie bezposrednio do nas.

Liliana Religa, Federacja na rzecz Kobiet i Planowania Rodziny: Jes/i w czasie
pobytu w szpitalu nie dotrzymano Twoich praw, mozesz zgtosic skarge do ordyna-
tora lub dyrekcji szpitala. Jesli nie wiesz, jak to zrobic, zadzwori do nas pod numer
22 635 93 95 /ub napisz maila na adres zespoL _ PRAWNY@FEDERA.ORG.PL.
Z wnioskiem o interwencje bqdZ postepowanie wyjasniajgce mozesz takze zwrdcic
sie do Rzecznika Praw Pacjenta.


http://gdzierodzic.info/zglos-naruszenie/
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PROCEDURY PRAWNE

Formalnosci to w sytuaciji poronienia ostatnia rzecz, o ktorej chcemy mysle¢
- zwtaszcza, jesli sa skomplikowane, a my mamy podjaé decyzje na miejscu.
W polskim prawie niektore $wiadczenia dodatkowe po poronieniu sa scisle
powiazane z prawami rodzicielskimi. Warto jednak wiedzie¢, jakie mozliwosci
wsparcia oferuje system, i jak z nich skorzystac. W tej czesci znajdziesz
poradnik, ktory przeprowadzi Cie po nich krok po kroku.

Joanna Rutkowska, prawniczka: Kobiety majq prawo, majg wybdr, ale nie majg
niestety wiele czasu. Decydujgce sq pierwsze chwile po poronieniu. Doktadnie wtedy
kobieta musi zdecydowac, czy ze swoich praw skorzysta. Wtasnie dlatego tak wazne
jest, by te prawa znac wczesniej.

Marzena Pilarz-Herzyk, prawniczka: To Ty decydujesz o tym, z ktorych z poniz-
szych uprawnien skorzystasz. Nikt nie ma prawa ograniczyc¢ Twoich praw, ani zmu-

si¢ do wybordw: skorzystam ze wszystkiego lub z niczego. Kazda decyzja w kwestii
uprawnien nalezy do Ciebie.

PRZYGOTUJ:

e swoje dokumenty (przede wszystkim dowdd osobisty lub inny dowéd
ubezpieczenia);

e wynik badan: grupy krwi, morfologie, ostatnie USG;

e podpaski, wktadki, podktady higieniczne, chusteczki nawilzane;

e pizame lub koszule nocng, bielizne i wygodne, luzne ubranie na zmiane;

e Srodki czystosci, klapki pod prysznic, stopery do uszu.
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PO CO SIE GO POBIERA?

Tym technicznym terminem personel medyczny nazywa tkanki pochodzgce z
obumartej cigzy. Pobranie go i prawidtowe zabezpieczenie sprawia, ze moze
zostac zbadany pod katem ptci (jesli poronienie byto na tak wczesnym etapie,
ze lekarz nie jest w stanie jej okresli¢) lub diagnostyki wad genetycznych pto-
du. Badania te nie podlegajg refundacji przez NFZ. Okreslenie ptci utraconego
ptodu jest w Polsce niezbedne do rejestracji dziecka w Urzedzie Stanu Cywil-
nego, otrzymania skréconego urlopu macierzynskiego czy przyznania zasitku
pogrzebowego (o czym wiecej w dziale Procedury prawne).

JAK PRAWIDLOWO ZABEZPIECZYC MATERIAL?

Potrzebujesz
e sterylnego pojemnika z apteki, takiego, jak ten do badan moczu;
e solifizjologicznej (ok 30 ml);
e miejsca o temperaturze pokojowej, do krétkotrwatego przechowywania

Jesli ronisz w domu - musisz niestety samodzielnie zadba¢ o umieszczenie
materiatu genetycznego w pojemniku. Jest to o tyle trudne, ze do poronienia
moze dojs¢ podczas oddawania potrzeb fizjologicznych. W tym celu mozesz
skorzystac z wanny, brodzika lub duzej miski. Przyjmuje sie zasade, ze ciem-
niejsze tkanki pochodzg od matki, natomiast te jasniejsze, r6zowe sg tkankami
ptodu.

Pojemnik z materiatem mozesz zabrac ze sobg do szpitala lub samodziel-
nie wysta¢ do laboratorium (pamietaj jednak, zeby unieruchomi¢ pojemnik za
pomoca tasm czy folii bgbelkowej). Niektére z laboratoriéw oferujg bezptatny
odbiér pojemniczka bezposrednio od Ciebie poprzez kuriera.

Warto wiedzie¢, ze tzw. bloczki parafinowe, przechowywane przez szpital
po zabiegu tyzeczkowania, nie nadajg sie do przeprowadzenia badan pod kg-
tem wad genetycznych ptodu



@ krotkainstrukcja.hellozdrowie.pl 0 poronieniu.

24

ZWOLNIENIE LUB URLOP PO PORONIENIU

Twoj lekarz ginekolog lub lekarz pierwszego kontaktu moze wystawi¢ Ci zwol-
nienie lekarskie (réwniez w przypadku diagnozy pustego jaja ptodowego). Od
dnia poronienia nie przystuguje Ci juz zwolnienie z kodem B (cigzowe), co ozna-
cza, ze zasitek wyptacany bedzie w wysokosci 80% (a nie jak wczesniej, 100%).

Partnerzy kobiet po poronieniu mogg skorzystac ze zwolnienia lekarskiego
ze wzgledu na silng reakcje stresowg (wystawia je lekarz pierwszego kontaktu
lub psychiatra), urlopu okoliczno$ciowego (maks. 4 dni) lub do 14 dni zasitku
opiekunczego.

Po poronieniu kobieta moze ubiegac sie o skrécony urlop macierzynski
(do 56 dni), jednak ta opcja wymaga rejestracji dziecka w Urzedzie Stanu Cywil-
nego. Aby to zrobi¢, nalezy znac¢ pte¢ swojego dziecka.

Pamietaj, ze musi to by¢ oddziat Urzedu witasciwy dla szpitala, nie Twojego
zameldowania. W Urzedzie na podstawie Karty Martwego Urodzenia dosta-
niesz akt urodzenia z adnotacjg, ze dziecko urodzito sie martwe.

Skrécony odpis aktu urodzenia przedktadasz swojemu pracodawcy i otrzy-
mujesz prawo do 56 dni urlopu macierzynskiego. Mozesz go przerwac w do-
wolnym momencie, jednak nie przed uptynieciem 7 dni (to minimum, ktére mu-
sisz wykorzystac). Tego urlopu nie mozesz podzieli¢ miedzy siebie a partnera.

MOZLIWOSCI UCZCZENIA PAMIECI

Jest wiele sposobdw, aby to zrobié. Oto niektdre z nich:
e Nadanie imienia - tak po prostu, dla siebie, nawet bez koniecznosci reje-
stracji urzedowych.
e Pamigtkowe plakietki lub bizuteria z imieniem dziecka.
e Zasadzenie drzewka w jego/jej imieniu
o Datek na fundacje twojego wyboru w jego/jej imieniu

Istnieje tez mozliwo$¢ pochowania ptodu/ciata dziecka. Mozesz zorganizo-
wac pochéwek samodzielnie lub pozostawic te kwestie szpitalowi.

W przypadku, kiedy poronienie nastgpito w trakcie hospitalizacji, w Swie-
tle aktualnego prawa szpital zobowigzany jest do zorganizowania godnego
pochéwku ptodu/ciata dziecka. Niektdrzy rodzice zgadzajg sie na przekaza-
nie przez szpital ptodu/ciata dziecka do badan anatomicznych akademii lub
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uniwersytetowi medycznemu. W ten sposob czujg, ze ich strata moze miec
choc¢ odrobine sensu. Po takich badaniach uniwersytety dokonuja pochéwku
na cmentarzach komunalnych.

W wielu miastach funkcjonujg takze zbiorowe groby dzieci utraconych. Sg
one bezptatne i organizowane przez miasto, i mogg by¢ dla Ciebie symbo-
licznym miejscem pamieci. Najczesciej pochowki te odbywajg sie w obrzadku
katolickim.

Mozesz takze zorganizowac pochdéwek indywidualny, jesli czujesz, ze tego
chcesz. Pamietaj jednak, ze nie masz takiego obowigzku.
Aby pochowac dziecko masz dwie mozliwosci:

e Prostsza, bo niewymagajgca rejestracji dziecka w Urzedzie Stanu Cywilnego,
ale w ktérej pochéwek odbywa sie na Twéj koszt - wymaga tylko zwrdcenia
sie do szpitala z prosbg o wydanie karty zgonu, z ktérg nastepnie mozesz
udac sie do administratora cmentarza lub powierzy¢ formalnosci domowi
pogrzebowemu.

e Druga droga wymaga rejestracji, ale pozwala na otrzymanie zwrotu kosz-
téw pochéwku poprzez ubieganie sie o zasitek pogrzebowy (w wysokosci
4 tys. zt). W tej opcji musisz przejs$¢ catg Sciezke prawnga rejestracji dziecka.
(Zajecie sie formalnosciami zwigzanymi z otrzymaniem zasitku oferuja tak-
ze niektore zaktady pogrzebowe). O zasitek pogrzebowy mozesz ubiega¢
sie w ciggu 12 miesiecy od pochowania dziecka. We wtasciwym oddzia-
le ZUS nalezy ztozy¢: 1) Odpis aktu urodzenia dziecka; 2) Wniosek Z-12; 3)
Poswiadczenie poniesionych kosztéw. Tymi formalnosciami moze zajgc sie
zaktad pogrzebowy.

REJESTRACJA W URZEDZIE STANU CYWILNEGO

Zeby zarejestrowac dziecko, musi by¢ znana jego ptec. Jesli do poronienia do-
szto przed 16 tygodniem cigzy, do stwierdzenia ptci moze by¢ niezbedne ba-
danie genetyczne, ktére nie jest refundowane przez NFZ i kosztuje ok. 500 zt
(refundacja badan genetycznych jest mozliwa dopiero po trzecim poronieniu,
kiedy uruchamia sie proces diagnostyki ich przyczyny).

Na Twojg prosbe, na podstawie wyniku badan laboratoryjnych szpital spo-
rzgdzi Karte Martwego Urodzenia (KMU). Jesli zgtaszasz sie po nig w szpitalu,
w ktérym nie miata$ prowadzonej dokumentacji tej cigzy, warto wzigc ze soba
wszystkie wyniki badan i dokumenty z nig zwigzane.



@ krotkainstrukcja.hellozdrowie.pl 0 poronieniu.

Pamietaj, ze masz prawo dosta¢ KMU takze, jesli nie zamierzasz organizo-
wac pochéwku.

Szpital wystawia Karte Martwego Urodzenia i przekazuje jg Urzedowi Stanu
Cywilnego w przeciggu 1 dnia. Rodzice majg 3 dni na zgtoszenie sie do Urzedu,
aby dokonac rejestracji dziecka (osobiscie lub on-line).

Pamietaj, ze musi to by¢ oddziat Urzedu wtasciwy dla szpitala, nie Twojego

zameldowania. W Urzedzie na podstawie KMU dostaniesz akt urodzenia z ad-
notacjg, ze dziecko urodzito sie martwe.

26
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JAK ROZMAWIAC 0 PORONIENIU?

W naszym kraju poronienie wciaz jest tematem tabu. Dotyka spraw fundamentalnych,
o ktorych wciaz nie potrafimy rozmawiac: $mierci, straty, Zatoby. Warto jednak
sprobowac przetamac to tabu — w roznym stopniu te trudne kwestie dotycza
kazdego z nas, a rozmowa moze pomadc oswoi¢ lek przed nimi. W tej czesci
znajdziesz praktyczne wskazowki, jak mozesz stowem i obecnoscia wesprze¢ swoich
bliskich z doswiadczeniem poronienia.

Agnieszka Janowska, Fundacja Blizej: Bardzo czesto ludzie na wiesc o takiej sytuacji
milczq, nie wiedzq co powiedziec, ale zamiast to przyznac, odsuwajq sie, unikajg tematu, wy-
cofujq z relacji. Moze to wynikac z dobrych intencji, ale na pewno nie przynosi dobrych efek-
téw. Przeciwnie - staje sie Zrodtem dodatkowego cierpienia dla oséb doswiadczajgcych straty.

21
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WSKAZOWKI DLA PERSONELU MEDYCZNEGO

Postaraj sie dostarczy¢ pacjentce i jej partnerowi profesjonalnej informacji
o tym, co sie stato.
e To nie Pani/Panstwa wina.
e Prosze mnie teraz uwaznie postuchac - to nie jest Pani/Panistwa wina.
e Prosze postuchac: taka sytuacja zdarza sie wielu kobietom/taka sytuacja dotyka
wielu par. Nie chce przez to bagatelizowac Pani uczué, ale wiem, ze wielu kobie-
tom ta informacja przynosi ulge.

Wyraz empatie, wspoétczucie i zrozumienie:
e Bardzo mi przykro.
e Macie Panistwo petne prawo do zatoby.
e Macie petne prawo do poczucia straty.

Dalsze kroki i postepowania medyczne najlepiej rozpisa¢ na kartce i przeka-
zac Pacjentce.
e Moze by¢ w zbyt wielkim szoku, aby wszystko zapamietac.

Zapewnij Pacjentke, ze jezeli sobie tego zyczy, moze towarzyszyc jej partner/
ka lub inna osoba.
e Jezeli bytoby to dla Pani dogodniejsze, podczas wizyty/zabiegu moze towarzy-
szy¢ Pani bliska osoba.

Po zabiegu tyzeczkowania nie méw pacjentce, ze sie ,,powiédt” czy ,,udat”.
e Zamiast tego mozesz zapewnic pacjentke, ze jej stan fizyczny jest dobry.

Jezeli jestes osobg, ktéra towarzyszy na sali kobiecie po poronieniu, nie mu-
sisz nic méwicé.
e Jesli widzisz natomiast, ze cierpi, nie bdj sie podac jej reki lub dotkngc jej
ramienia.
e Mozesz dodac ,jestem tu, gdyby chciata Pani porozmawiac”.
e Wiele kobiet po poronieniu docenia wtasnie najbardziej te drobne gesty
u personelu medycznego.

Uszanuj potrzebe kobiet z doswiadczeniem poronienia do nieprzebywania
w tym samym pomieszczeniu, co kobiety ciezarne.
e Dla nich jest to tylko dodatkowy bol.
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Marta: Stowa, ktdre styszy sie w zwiqzku ze stratq dziecka, wiekszosc¢ kobiet zapa-
mieta na bardzo dtugo, dlatego warto zadbac o to, by byty w miare tagodne.

Gosia: Moj lekarz zrobit cos, co bardzo mi pomogto. Jestem bardzo wyczulona na
przekraczanie granic cielesnych, ale kiedy ptakatam, scisngt moje ramie - to byto
tak czute i bardzo wspierajgce.

Marlena Trabinska-Haduch, psychoterapeuta: Pacjentki czasem mowig mi, ze
ustyszaty na oddziale stowa bolesne czy krzywdzqgce. Lekarz czy potoZzna nie majg
zazwyczaj ztych intencji. Moze brakowac im stéw lub umiejetnosci, aby pocieszy¢
kobiete po stracie ciqzy. Pracujgc w szpitalu zachecam personel, aby mimo ogromu
pracy starat sie empatycznie wstuchac w pacjentke. Te umiejetnosc trzeba cwiczyc,
aby nie popasc w rutyne i zobojetnienie.

WSKAZOWKI DLA PRZYJACIOE | CZEONKOW RODZINY

Wystuchaj i postuchaj, zanim cos$ powiesz - wzoruj sie na tym, jak méwia
Twoi bliscy:

e Co to znaczy dla rodzicéw (czym dla rodzicéw jest poronienie?).

e Jakich wyrazéw uzywajg rodzice (pfdd, dziecko, Imie...) - podazaj za tym.

Poméz przy codziennych obowiazkach

Przynies$ jedzenie (zapytaj: Przyniose obiad, ok?).
Zabierz dzieci do szkoty.

Wyprowadz psa.

ZawieZ do lekarza.

Jesli nie wiesz, co powiedzieé, powiedz to doktadnie tak:
e Nie wiem, co Ci powiedziec, ale jestem tu z Tobg i mozesz na mnie liczyc.

Nie opowiadaj historii innych ludzi:
e Daj wybor, zapytaj, czy chce ustysze¢ Twoje historie, rady - bo moze nie
miec na to zupetnie ochoty.

Nie pocieszaj

o Jezeli ktos$ jest smutny lub przezywa zatobe - pozwdl mu na to. Przywykli-
Smy do tego, zeby pociesza¢ osoby smutne - i jest to w petni zrozumiate.
W rzeczywistosci mozemy jednak sprawié¢ komus wiecej przykrosci niz ra-
dosci. Jezeli widzisz, ze ten stan utrzymuje sie zbyt dtugo, tym bardziej nie



@ krotkainstrukcja.hellozdrowie.pl 0 poronieniu.

30

pocieszaj, ale zasugeruj, zeby osoba ta poszukata specjalistycznego wspar-
cia lub zaoferuj pomoc w znalezieniu/zapisaniu sie do takiego miejsca.

Ula: Rozmawiatam ze znajomymi i oni caty czas starali sie mnie pocieszac. Usmie-
chatam sie tylko i kiwatam gtowq. Ale kiedy juz wyszli, rozptakatam sie na catego
- musiatam dac ujscie emocjom.

Agnieszka Janowska, fundacja Blizej: Smutek jest bardzo potrzebny, ma swojg
funkcje, pomaga optakac strate. Nie nalezy go wypierac, ale przyjqc, zobaczy¢, dac
mu przestrzen.

WSKAZOWKI DLA KAZDEGO.

Unikaj naktadania poczucia winy/wstydu. Mozesz zastosowac takie zwroty:
e To nie Twoja wina.
o Nie mogtas miec¢ na to wptywu.

Upewnij sie, ze istnieje przestrzen do rozmowy
e Czy chcesz o tym rozmawiac?

Szanuj uczucia drugiej osoby
e Masz prawo do wszystkiego, co czujesz.

Wyrazaj swoje szczere uczucia
e Bardzo mi przykro. Chciatabym Ci pomdc, ale nie wiem jak moge to zrobic. Czy
jest cos, co mogtabym dla was zrobic?
e Nie wiem, co ci powiedziecC.
e Nie wiem, co przezywasz.

Zapewnij, ze sa to dla Ciebie wazne osoby
e Mysle o was.
o Jezeli tylko bede mdégt/mogta wam jakos pomoc - odzywajcie sie.
e Jestem przy was. Czego teraz potrzebujecie?

Mozesz wesprze¢ nie tylko stowem.
e Przytul, obejmij, potrzymaj za reke - badz blisko.

Alicja Sekret, psycholozka: W sytuacji tak delikatnej, jakg jest poronienie, warto
zareagowac empatycznie, czyli myslqc o uczuciach i potrzebach osoby cierpigcej.
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Zamiast szukac winnych czy przyczyn tego zdarzenia lepiej po prostu powiedzie¢
~bardzo mi przykro, to na pewno jest niezwykle trudne dla Ciebie”.

TYCH SFORMULOWAN LEPIE) UNIKA)

Przeciez nic sie nie stato - nie bagatelizuj i nie umniejszaj czyich$ uczuc.
Jestes mfoda, jeszcze bedziesz miata dzieci.
e Pierwsze sliwki robaczywki i inne powiedzonka.

o To pewnie dlatego, ze dZwigatas/ stresowatas sie/ chodzitas do pracy.

e Przeciez nie miatas nawet brzuszka; Lepiej Ze to sie stato teraz, niz w 8 miesigcu;
Nie Ty pierwsza i nie ostatnia.

e Nie ma co zatowac - w ciqZy dostaje sie okropnych rozstepow/czujesz sie Zle
i inne tego typu.

e Wiem, co czujesz - o ile nie jeste$ osobg z doswiadczeniem poronienia.

e Nie dopytuj sie, czy kto$ jest lub nie jest w cigzy - jezeli kobieta bedzie
chciata sie z Toba podzieli¢ takg informacja, na pewno to zrobi.

Marta: Czesto nie wiemy, jak zachowac sie wobec rodzicéw, ktorzy stracili cigze.
Warto traktowac te strate tak, jak inne smierci. Nikomu nie przyjdzie do gtowy
mowic zonie, ktora stracita meza: , Tak jest lepiej. Byt chory. Jestes jeszcze mtoda,
znajdziesz sobie nowego”. Méwmy rodzicom to, co zazwyczaj méwimy na pogrze-
bach: ,tak mi przykro; czy moge cos dla was zrobic?”. Wtedy jestesmy ostrozni,
bo nie wiemy, czego doktadnie potrzebujg osoby w Zatobie: czy chcq rozmawiac
i wspominac, czy prébujq zapomniec i zaczqc¢ nowy rozdziaf.
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PODZIEKOWANIA

0 poronieniu.

Krétka Instrukcja ,,O Poronieniu” to wynik pracy wielu oséb, dziatajgcych we
wspdblnym celu. To dzieki ich dobrej woli, zaangazowaniu i checi dzielenia sie
swojg wiedzg mogliSmy zebrac¢ w jednym miejscu porady, ktére majg szanse

wesprzec osoby z doswiadczeniem poronienia.

WSPOLAUTORKI/WSPOLAUTORZY:
Dominika Anasik, pofozna

Edyta Bedkowska

Gosia Brzozowska

prof. Krzysztof Czajkowski, krajowy konsultant
ds. ginekologii i potoznictwa

dr Marzena Debska, ginekolog-potoznik

Anja Franczak, towarzyszka w zatobie

Joanna Frejus, psycholozka

Marta Gracka

Justyna Gtéwka

Joanna Grzybowska

Katarzyna Grzybowska, pofozna

Marlena Trgbinska-Haduch, psychoterapeuta

Agnieszka Janowska, psycholog, Fundacja Blizej
dr Jarostaw Kaczynski, ginekolog-potoznik

dr Anna Kajdy, ginekolog-potoznik

Jeannette Kalyta, pofozna

Urszula Kania

dr Sylwia Koryga-Wszotek, ginekolog-potoznik
Marta Lackowska

Marianna Lutomska, Fundacja Nagle Sami

Marlena Maciejewska

Maciek

Anna V Masternak, trener-psycholog

Michat Moniewski

Joanna Pietrusiewicz, fundacja Rodzic¢ po Ludzku
Marzena Pilarz-Herzyk, prawniczka

Marta Ploch

Liliana Religa, Federacja na rzecz Kobiet i Plano-
wania Rodziny

Katarzyna Rudzka

Joanna Rutkowska, prawniczka

Alicja Sekret, psycholozka, Fundacja Ludzie
i Medycyna

Robert Statkiewicz

Natalia Stecyk

Joanna Siewko, doula, Wioska Kobiet

Gosia Tchérzewska

Jakub Tchoérzewski

Tomek

Agnieszka Wodzynska, Fundacja Donum Vitae

Dziekujemy takze wszystkim osobom, ktére zechciaty podzieli¢ sie z nami swoim
doswiadczeniem, wiedzg i radg poprzez formularz internetowy lub anonimowo.

Prowadzenie projektu:

Marta Ploch i Robert Statkiewicz.
Redaktor Naczelna: Karolina Wierzbinska.
Prowadzacy warsztaty:

Bartosz Narzelski, Marta Ploch,

Robert Statkiewicz i Anna Wojciechowska.
Promocja: Luiza Pasikiewicz, Marta Ploch.
Oprawa graficzna: Emilia Nyka,

Ania Troszkiewicz i Stanistaw Wanatowicz.
Opieka techniczna: Jakub Beras

i Stanistaw Wanatowicz.

korekta: Korektorka.pl

Redakcja Hello Zdrowie:

Magdalena Bury, Ewa Wojciechowska,

Matronat i wsparcie akcji:

Fundacja Ludzie i Medycyna

Fundacja Donum Vitae

Fundacja Rodzi¢ po Ludzku

Federacja na rzecz Kobiet i Planowania
Rodziny

Fundacja Nagle Sami

Fundacja Blizej
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www.naglesami.org.pl




