Kiedy umiera
dziecko

Broszura wsparcia dla
nastolatkow i mtodziezy




Dlaczego nasze dziecko umarto?

Czasami dzieci rodzg sie zbyt wczesnie, poniewaz nie
rozwinety sie prawidtowo w czasie cigzy.

Zdarza sie, ze dzieci rodza sie na kilka miesiecy
przed planowanym terminem i sg tak bardzo mate,
Ze nie s w stanie przezyc.

Czasami sg zbyt stabe i ich organizm przestaje
funkcjonowac. Tego nie da sie naprawic.

Niczego nie czuja, nie odczuwajg réwniez bolu.

Nikt nic nie moze pomac.

Nie jest to niczyja wina.

Zostang one zapamietane.




Jak sie czujesz?

Kiedy ktos umiera, towarzyszy nam wiele uczu¢, niektére z nich
moze nadejs¢ w tym samym czasie, a czasami niczego nie czujemy.

Moze sie okazac, ze czujesz sie

Przestraszony Zmartwiony
Niespokojny Zdezorientowany
Winny Zmeczony

Bezradny Smutny

Przyttoczony Zdretwiaty

Urazony Odizolowany

Lty

Jest to naturalna czes¢ zatoby i mozesz takze
doswiadcza¢ nowych emociji, ktérych wczesniej nie czutes.
Porozmawiaj z kims, jesli nie jeste$ pewien swoich uczuc.
Na poczatku te uczucia moga by¢ niepokojace.




W jaki sposoéb radzic¢
sobie z tym poradzic¢?

Doswiadczenie utraty dziecka w rodzinie moze by¢ na
poczatku wielkim szokiem. Chcemy wspiera¢ Cie w tym
trudnym czasie i pomagac myslec o przysztosci. Sposoby

uczenia sie radzenia sobie z zatobg w czasie moze by¢
naprawde korzystne. Oznacza to, ze kiedy sprawy stang sie
trudne, bedziesz wiedzie¢, co mozna zrobic.
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Ta broszura pomoze ci dowiedzie¢ sie, co ci moze pomaoc.

Powr6t do szkoty/ w szkole

Jesli miates czas wolny od szkoty, powrdt do niej moze okazad sie duzym
krokiem. Z jednej strony mozesz chcie¢ zobaczy¢ swoich przyjaciot
i powrdcic¢ do rutyny, ale z drugiej strony mozesz czu¢, ze chcesz sie ukry¢
i by¢ samemu. Kazdy jest inny.

Zastanow sie, w jaki sposob chciatbys poradzi¢ sobie z powrotem do szkoty.
W jaki sposéb chciatbys, zeby twoja klasa zostata poinformowana o twojej
stracie? Czy chciatbys, aby nauczyciel poinformowat klase? Czy chciatbys
sam powiedzie¢ swoim kolegom z klasy? Czy chciatby$ rozmawia¢ z innymi
w grupie czy indywidualnie? Mozesz nawet czu¢, ze nie chcesz rozmawiac
z innymi - ale jesli te osoby nie maja Swiadomosci, co sie dzieje, nie beda
w stanie zaoferowac Tobie pomocy, zyczliwosci i wsparcia.

Jesliinne osoby wiedzy, ze przechodzisz trudny okres w zyciu, moga tego
nie rozumie¢, ale nadal moga Cie wspierac i wystuchac
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¥ Zadbaj o swoj umyst i ciato

Dbanie o siebie podczas zatoby jest réwnie wazne. Uwaznos¢, zdrowie
i dobre samopoczucie sg wazne dla twojego zdrowia psychicznego.

taczac te obszary, mozesz poczuc sie pewnie patrzac w przysztosc.

Oto kilka sposobdéw na zadbanie o swéj umyst i ciato.
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Stworz pudetko ze wspomnieniami
lub album z wycinankami

Stworzenie pudetka ze wspomnieniami lub aloumu z wycinkami dla
dziecka, ktérego by¢ moze nie spotkates$ lub spotkates tylko kilka razy,
moze by¢ naprawde trudne. Ale nie potrzebujesz wielu zdjec¢ i pamiatek,
aby zrobic album lub tego rodzaju pudetko. Mozesz uzy¢ rysunkéw
i komikséw do udekorowania swojego albumu, mozesz wklei¢ tam
rzeczami, ktore Twoim zdaniem spodobatyby sie lub mozesz napisac
o tym, kim ta osoba by byta. Zawsze mozna stworzy¢ wspomnienia,
nawet jesli ich sie nie przezyto. Kiedy tylko sie zasmucisz, mozesz zajrze¢
do pudetka, pomyslec i powspominac. Badz kreatywny. Stworz kolaze,

napisz piosenki, stwérz tasme filmowa swojej historii, wierszy i listow. S
To Swietny sposob, aby dowiedziec sie, co czujesz, pomagajac ci o tej
osobie pamieta¢, jednoczesnie pozwalajac umystowi przetwarzac rzeczy.




Porozmawiaj z kims$

Porozmawiaj z przyjaciotmi lub
rodzing o tym, jak sie czujesz. Jesli
wyrzucisz wszystkie swoje mysli
w eter, mozesz poczug, jakbys zrzucit
z siebie ogromny ciezar. Mozesz
$miac sie i ptakac jednoczesnie
- mozesz pokazac¢ innym, jak sie
czujesz. Jesli nie chcesz rozmawiac
z kims$ bliskim, mozesz porozmawiac
z nauczycielem, trenerem zespotu,
rodzicem przyjaciela, dziadkiem
- lub kim$ innym!

Wr6€ na ﬁ
tono natury

Zaczerpniecie Swiezego
powietrza i kontakt z przyroda
moze by¢ Swietnym sposobem

na zebranie mysli. Wyjdz na
zewnatrz, jesli mozesz,
i docen kolory, dzikg przyrode

i scenerie wokot siebie.
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Nawigz kontakt z innymi

Dowiedz sig, jak inni mtodzi ludzie sie wtedy czuli, gdy byli
w zatobie, a dzielenie sie do$wiadczeniami moze pomaoc
Ci poczuc sie mniej samotnym. By¢ moze poznasz kogos

w swojej szkole, kto miat podobne doswiadczenie.

Mozesz znalez¢ grupe ludzi, do ktérej chciatbys dotaczyc,
lub skontaktowac sie online, aby otrzymac wsparcie
przeznaczone specjalnie dla mtodych ludzi.

Medytacja
i oddychanie y

Techniki medytacji i oddychania mogg naprawde pomac,
gdy poczujesz sie przyttoczony, niespokojny lub zestresowany.

Znajdz wygodne miejsce i usiqdz lub potdz sie. Wez ze sobg pluszaka
lub poduszke i umiesc jg na klatce piersiowej lub brzuchu. Zamknij
oczy, zréb wdech i wydech, czujac jak mis/poduszka unosi sie i opada.
To, miejmy nadzieje, pomoze ci poczuc sie bardziej spokojnym. Jesli
nie mozesz tego zrobi¢,zaczerpnij trzy razy powietrza: wdychaj przez
trzy sekundy, wstrzymaj oddechu na trzy sekundy i przez trzy sekundy
wydychaj powietrze, nastepnie to powtérz.
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Sen Zz

Sen jest tak wazny dla ciata i umystu. Trudnosci w zasypianiu
to normalna reakcja podczas zatoby, ale nieprawidtowy rytm
snu moze mie¢ negatywny wptyw na nasze zycie.

Oto kilka wskazoéwek, ktére pomogq Ci zasng¢:

1 Nie korzystaj z zadnych wyswietlaczy (telewizora,
tabletu, telefonu) na godzine przed snem.

2  Zapisz wszystko, co cie martwi lub porozmawiaj z kims.
Oproznianie gtowy z wszelkich trudnych mysli moze
pomdac ci lepiej spac.

3  Wyprébuj medytacje z przewodnikiem lub prosta
technike oddychania podang powyze;j.

4 Poczytaj przed snem — powtarzajace sie ruchy gatek
ocznych pomagaja poczuc sie sennym.

5  Postuchaj kojacej muzyki relaksacyjnej lub dzwiekéw
snu - nie zapomnij ustawi¢ minutnika!

B Nie przejmuj sie tym, ze nie $pisz. Jesli zaakceptujesz,
ze nadal nie mozesz zasna¢ i wyprobujesz powyzszych
rozwigzan, znajdziesz to, co dziata najlepiej na Ciebie
i ostatecznie zasniesz.



Zdrowa dieta

Zbilansowana dieta jest bardzo wazna dla utrzymania zdrowego
ciata. Oznacza to spozywanie wszelkiego jedzenia - w tym owocow
i warzyw! Zdrowo odzywiajac sie, twoje ciato otrzymuje wartosciowe
mineraty i witaminy, ktérych potrzebuje, aby umyst byt zdrowy.

Cwiczenie
Cwiczenia sg wazne dla twojego umystu i ciata. Pobudza przeptyw
krwi i uwalnia te dobre chemikalia zwane endorfinami.Cwicz
w dowolny sposdb - moze to przybiera¢ rézne formy.Mozesz
poptywac, pocwiczyc joge, rugby, tenisa, pogra¢ w pitke nozna
lub uprawiac boks. Dotgczenie do grupy to swietny sposdb na
spedzenie czasu na zabawie ze starymi i nowymi znajomymi.
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Uzyskaj wsparcie
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Pomocne moga by¢ nastepujace organizacje:

Young Minds UK

Wspieranie zdrowia psychicznego mtodych ludzi
praktycznymi wskazowkami i poradami.

Winston's Wish

Wspieranie w zatobie dzieci, rodzin i profesjonalistow.
Zapewnienie emocjonalnego i praktycznego
wsparcia w zatobie.
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Child Bereavement UK

Udzielanie wsparcia, informacji i wskazowek
osobiécie i telefonicznie.

Grief Encounter

Swiadczenie bezptatnych, profesjonalnych
i specjalistycznych ustug wsparcia dla dzieci i mtodziezy.

Hope Again
Oferowanie wsparcia, porad i wskazéwek online dla
dzieci i mtodziezy ponizej 25 roku zycia.



https://www.griefencounter.org.uk/

