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Anyu!

Kerlek ne sirj, én mindig itt leszek,

Ha nem is ldtsz, én most is ilt vagyok.
Bent a szivedben taldaltam jo meleg helyet,
Mindig tied leszek, a Te angyalod.

Anya!

Erzed? Itt vagyok. Apro szdrnyam arcodhoz simul.
En most is olellek. Piciny kezem ujjadon szorul.
Bent a szivedben taldaltam jo meleg helyet,

Erzem hogy virrad és mdr nem alkonyul.



A vetéleshez kapcesolodo
ovasz folyamata

A vetéléshez kapcsolodo gyaszfolyamat tobbnyire akkor
kezdodik, amikor a varandossag megszakad. Az, amikor
pozitiv lesz a terhességi teszt, a sziilové valasnak egy fon-
tos momentuma. Sok esetben nem az elso allomasa, hiszen
abban a pillanatban, amikor elhatarozzuk, hogy csaladot
alapitunk, megfogalmazodik a vagy a gyermek irant.

Ez avagy beteljesiilni latszik akkor, amikor végre megpil-
lantjak a teszten azt a felejthetetlen, aprocska jelet, ami a
baba érkezését mutatja. Ekkor kezd az alom valosagga valni,
reményeket fliz hozza, almokat dédelget...

Epiil az j szerep, az Gj identitas: Anya és Apa lesz. Talan
akkor gondolnak magukra eloszor igy.

Amikor egy varandossag megszakad, ez mind szertefoszlik.
Nem csak az elveszitett gyermeket kell elgyaszolni, hanem a

meg nem sziiletett gyermekhez kotodo apa- és anyaképet is.

A tarsadalomban €l egy olyan tévhit, amely szerint egy
kisebb terhesség elvesztése kevéshé fajdalmas.

Jelenlegi kutatasok alapjan nem tudunk osszefiiggést kimu-
tatni a terhességi hetek szama és a gyasz intenzitasa kozott.
Azt mondhatjuk, hogy nem a gesztacios hetek szama
hatarozza meg a fajdalom, a szorongas ¢s a depresszio
mértékét, hanem az, hogy a par szamara mit jelentett a ter-
hesség.

Ahhoz, hogy megértsiik és tudatositsuk a gyaszmunka
soran megtapasztalt érzéseket, szeretném ismertetni a
gyaszfolyamat leirasara talan legelterjedtebben hasznalt
Kiibler-Ross modellt.

Az egyszeriibb modell 5 fazist kiilonit el:

1.) Tagadds és elszigetelodés:

Sok nében €l egy halvany reménysugar, hogy az orvos téve-
dett és mégsem vetéltek el. Elmennek egy masik orvoshoz,
hogy megcafolja a diagnozist, esetleg orakat toltenek az
érzett tiinetek egyéb magyarazatat kutatva. Elképzelheto,
hogy szeretnének egyediil maradni: Nem akarnak senkit
latni, senkivel beszélni - még a tarsukkal sem. Ebben a
stadiumban sokan keriilik a szocialis interakciok minden
formajat, dolgozni sem mennek.

2.) Diih:

Ilyenkor lehet, hogy valaki mast hibaztat a vetélés miatt. Sok
no az orvost okolja, mert szerinte észre kellett volna vegye a
velélés korai jeleit és akkor talan megakadalyozhatta volna
azt. Elképzelheto, hogy a partnert vagy sajat magat hibaz-
tatja. Csalodottsagot érezhet a korhazi dolgozok vetéléshez
valo hozzaallasa miatt. Idegesitheto lehet a baratok vagy a
rokonok reakcioja, a véletleniil elejtett, karosnak itélt, de
egyébként segitonek szant megjegyzéseik.



3.) Alkudozas:

Ha hivo, akkor ilyenkor alkudozik a felsobb hatalommal,
a miel6bbi teherbe esésért és azért, hogy az a baba ma-
radjon is meg. Ezekért akar cselekedeteket is felkinal.
Ebben a fazisban kezdi meg a kivizsgalasokat a kovetkezo
varandossag sikeressége érdekében. Sokszor életmodot
valt és kiprobalja a hozza kozel allo alternativ gyogyaszati
modszereket.

4.) A Depresszio:

Megfordul a fejében, hogy egyaltalan lehet-e valaha babaja.
Elképzelheto, hogy gyozkodi magat, hogy nem is akar
igazan gyermeket, esetleg a vetélés biintetés valamiért.
Probal ajra teherbe esni, de ha nem torténik meg olyan
gyorsan, ahogy elképzelte, akkor megijed, hogy talan nem
is lehet jra varandos. A kovetkezo terhességnél eros szo-
rongast érez, félti a babat, fél az Gjabb vetéléstol.

A kisbabak képei, a kornyezetében nyilvanossagra hozott
varandossagok zavarhatjak, faj a terhes nok, babak
latvanya. Nem tud oriilni masok terhességének,
ujsziilottjének. A kismamakat, kisgyermekeket,
ujsziilotteket célzo reklamok is rossz érzést keltenek benne.

5.) Elfogadas:

A vetélés okozta fajdalom még mindig jelen van, de mar
enyhiilt, nem olyan intenziv érzés, mint az elején. Vissza
tud tekinteni és még mindig szomoru, de mar sokkal
konnyebben kezelhetd. Nagyon sok no csak akkor jut el erre
az szintre, amikor mar életet adott egy masik gyermeknek.

Fontos tudni, hogy nem mindenki megy at az sszes
fazison, illetve egy-egy fazis hossza egyénenként eltéro.
Nagyon kiemelendonek tartom, hogy minden létezo érzés,
ami ezt a fajjdalmas veszteségélményt kiséri, az helyénvalo,
nem kell miatta biintudatot érezni. A gyaszmunkaban nincs
jo vagy rossz ut a veszteség kifejezésére, megélésre.

Egy varandossag véget érése hormonalis hullamvasuttal jar.
Az elején azt érezheted, hogy te magad vagy a megtestesiilt
fajdalom. A hormonok helyreallasa utan konnyebb lesz, ak-
kor mar kezelhetobbnek fogod ez a fajjdalmat érezni.



Ez a naplo a kishabam
emlekére irodott

New

Gesztacios het

Kedves Olvaso!

Eloszor is nagyon sajnalom a veszteségedet. EI sem tudom
képzelni, hogy mennyire nehéz lehet most Neked.

Ez a naplo arra hivatott, hogy keretet adjon azoknak az
érzéseknek, gondolatoknak, amiket a gyaszod soran
megtapasztalsz.

Ki kell hangstulyoznom, hogy nem helyettesiti a profesz-
szionalis segitségnyujtast, azt a torodést, gondoskodast,
amit a csaladod adhat, pedig legfeljebb kiegésziteni képes.
Arra viszont remekiil megfelel, hogy mankoul szolgaljon
akkor ¢és addig, amig nem érkezik mas formaban segitség.

A célom ezzel a naploval az, hogy megmutassam, hogy
nem vagy egyediil akkor sem, ha most végtelentil
maganyosnak érzed magad.

A kisbabad, a varandossagod ¢és a parkapcsolatod pont
olyan egyedi, mint a gyaszfolyamat, amin keresztiilmész.

Terapeutaként, segitoként hiszem a megfelelo idoben
kimondott szavak hatalmat és gyogyito erejét.

Biztosan lesznek olyan részek, olyan kérdések, amiket még
tul fajdalmasnak tartasz megvalaszolni, vagy egyszerten
nem illenek hozzatok. Ezekre nyugodtan térj vissza
késobb, vagy ha olyan a téma, akkor hagyd ki.

Fontos: ha a fiizet kitoltése kozben azt tapasztalod, hogy
bizonyos érzések tulsagosan felerosodnek, kérlek fordulj
szakemberhez tovabbi segitségért!

Kivanom, hogy mihamarabb érkezzen gyogyir a sebeidre!

Oleléssel: Lilla



1.
A kishabam

Ez a rész a kisbabadhoz kapcsolodo érzéseidrol,
gondolataidrol szol.

Arrol, ahogyan késziiltél ra, ahogyan vartad.
Amennyiben most szembesiiltél azzal a fajdalommal,

hogy a benned novekvo babat el kell engedned, ezek a
kérdések ebben is a segitségedre lehetnek.

Mit éreztél, amikor megtudtad, hogy varandos vagy?
Kinek ¢és hogyan mondtad el eloszor?

71



Mik voltak az elso terhességi tiinetek? Honnan tudtad, hogy Milyen érzések kapcsolodtak akkor a méhedben novekvo
babat varsz? gyermekhez?

12 13



Mik voltak az els6 reményeid, almaid a babaval Mi az, ami a varandossagot leginkabb meghatarozta?
kapcsolatban? Mire fogsz leginkabb emlékezni?

14 15



Almodtal a babaddal? Ha igen, mit? Ha becsukom a szemem és elképzelem a babam, akkor
ilyennek latom...

10 17



Mi az a plusz érzés, esetleg cél, amit a gyermeked adott az Sosem tudtam neked elmondani azt, hogy...
életedhez?

18 19



11
Ahogyan elmentél...

Ebben a részben a babad elvesztésérol fogunk irni.

Ha van olyan kérdés, amit nehéznek itélsz vagy nem
relevans, akkor hagyd ki nyugodtan!

Ez a fiizet Rolad/Rolatok szol. A sajat tempodban toltsd
ki akkor, amikor teljesen késznek érzed magad ra.

Ne feledd: nincsenek jo vagy rossz valaszok, érzések
vannak.

Mennyi idos varandossagot vesztettél el?
Hogyan tudtad meg, hogy a baba mar nincs veled?

217



Mik voltak a legelso érzéseid? Mibol érezted, hogy baj van?

22

Csukd be a szemedet. Idézd fel azt a pillanatot, amikor
kideriilt, hogy a babad mar nincs veled.

Vizualizald, hogyan nézett ki ez az érzés? Milyen szine,
formaja volt? Kavargott, végigfutott rajtad, egyre csak
erosodott? Hol érintett téged igazan?

Van olyan testrészed, ahol intenzivebb volt az érzet?

Rajzold le, amit magad elott latsz.

-

23



Milyen érzéseket keltettek benned azok, akik ezt a fajdal- Hogyan ment végbe a vetélés, halvasziilés folyamata?
mas hirt elmondtak? Volt-e valami, amit a helyiikben
mashogy csinaltal volna?

24 25



Ha nem az elso veszteséged volt, miben volt most mas? Tudtad a baba nemét? Kapott nevet?

26 27



Ez volt az elso veszteséged? Ha nem, kiillonbozott a Mit jelent szamodra a gyasz? Hogyan jelenik meg benned?
korabbi(ak)tol? Miben? Hogyan fejezed ki?

28 29



] [ [ Hogyan reagalt a tarsad, amikor megtudta, hogy elvesz-
° tettétek a babat?

A ﬁdiClZ?CSOld t0m Ki mondta el neki a hirt?

A kovetkezo6 par pontban azt nézziik meg, hogy melyik
az a tipusu érzelmi tamogatas, amire sziikséged van,
hogyan tudjatok a paroddal leghatékonyabban segiteni
egymast a gyaszfolyamatban.

Ha a gyermeket egyediil vallaltad, a dontés a tiéd, hogy
kitoltod-e ezt a részt, vagy atlapozod.

37



Hogyan tamogatott téged? Te hogyan tamogattad a parodat?

32 33



A tarsad hogyan gyaszolt? Hogyan érintett ez téged? Mi az, amit a tarsad a fajdalmaddal kapcsolatosan nem
értett meg ugy, ahogyan te szeretted volna?

34 35



Mi az, amit a paroddal atbeszéltél és mi az, amirol utolag Milyen félelmekkel kellett megkiizdenetek eddig a
belegondolva jo lett volna, ha szo6 esik? gyaszmunka soran?

36 37



Milyen reményekkel tekintetek most a jovo felé? Van masik gyermeketek? O hogyan viselte a testvére
elvesztését?

38 39



[rj egy levelet a tarsadnak!

40

41



v Y O
LErzeseim
Ebben a részben a TE gondolataid, tapasztalataid

kapnak kozponti szerepet.

Az a célja, hogy segitsen kigombolyitani az érzéseid
fonalat.

Erzel diih6t? Ha igen, akkor mi miatt?

43



Van-e valami, ami miatt szomorusagot érzel? Alegkegyetlenebbnek azt érzem, hogy...

44 45



Gondolatok, amik tudom, hogy nem igazak, de folyton az Amit a legnehezebb bevallanom az az, hogy....
eszemben jarnak...

46 47



Erzelmileg alegnehezebb.... Mik voltak a legbelsobb, legtitkosabb érzéseid? Ezek hogyan
valtoztak? Most mik?

48 49



Mit csinaltal azért, hogy konnyebben tudj gyogyulni? Mik voltak azok a pillanatok, amikbol 6romot tudtal csenni?

50 51



[rj egy levelet a babadhoz!

52
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V Kik azok, akikhez barmikor tudsz fordulni? Akikben a
g leginkabb megbizol?

Vissza a régi
kerékvagasha...

Tudom, hogy mar sosem lesz olyan, mint amilyen a
babad elvesztése elott volt.

Ez a fajdalom hagyott egy picike, soha el nem mulo
labnyomot a lelkedben.

Hogyan tovabb? Hogyan folytasd az életed?

Ez a rész a veszteséget koveto idoszak eseményeirol
szol.

55



Kaptal barmilyen szamodra felkavaro reakciot a Mi az, ami reményt ad(ott) ebben az idoszakban?
kornyezetedbol a veszteségeddel kapcsolatosan?

56 57



Mik azok a tevékenységek, programok, amiktol agy érzed, Mely szavakbol nyertél vigaszt, megnyugvast?
hogy a gyogyulasod segitik el6?

58 59



Honnan fogod tudni, hogy gyogyulsz?

60

Mi az, amiért halas vagy?

61



Van olyan zene, amit ebben az idoszakban sokat hallgattal A flizet végére érve tapasztalsz valtozast az érzéseidben?
vagy olyan muvészeti alkotas, ami megérintett? Miket?

62 63
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Az éviordulok, mérfoldkovek, csaladi események tjra fel
tudjak tépni a lelki sebeidet.

Alenti tablazat arra szolgal, hogy bizonyos helyzeteket
végiggondolj, valamint az esetleges felzaklato élményekre
megoldast talalj.

Gondolatok ezzel Stratégia,

K. ‘/ lt / / P 7
1vallo esemeny kapcsolatban hogy atveszeld

Kontroll vizsgalat

Ismeros golyahire

Unnepek
(pl. Karacsony)

Pozitiv terhességi
teszt évforduldja

Vetélés koriili
éviordulok

Baba sziiletésnapja

65



Dr. Kiss Bernadett jogasz, mentalhigiénés szakember
e-mail: kbetti84@yahoo.com

Az 1a4bol tarsadalom érzékenyito program célja a vetélés, tel.: +36 70 204 6204

halvasziilés koriili gyasz lathatova tétele és az azzal jaro

gyaszfolyamat segitese. } 5 Dr. Kopp Dora sziillész-n6gyogyasz,
Onsegito csoportunk szakértoivel arra toreksziink, hogy

minden érintett megkapja azt a tjékoztatast és timaszt, Dr. P. ‘Tardy Erika biologus

amelyre ebben a fajdalmas idoszakban sziiksége van. Fiszak-Pesti Centrumkérhaz Humangenetikai

Laboratorium
ElérhetGek vagyunk a Vetélés vagy missed ab utani 1062, Dozsa Gyorgy ut 112.
babavaras nevi facebook csoportban, illetve privatban is e-mail: kromoszoma@yahoo.com
szivesen segitiink. tel.: +36 1475 2719

Dr. Sas Agnes orvos
e-mail: sas.agnes.med@gmail.com
tel.: +36 20 610 9009

Dr. ‘Toth Natdlia gyermeKorvos
e-mail: natalia.toth@yahoo.com

Barna Dora szilészno
e-mail: barnadorag3@gmail.com
tel.: +36 30 902 0380

Tvanka Orsolya sziilészn6
e-mail: ivanka.orsolya@gmail.com

Levendula Lilla - Heim Timea
counselor therapist, traumaterapeuta,
egyészségiigyi szocialis munkas,
integrativ par- ¢és szexualtanacsado
web: www.levendula-lilla.net

e-mail: lilla@levendula-lilla.net

tel.: +36 20 346 7350


https://www.facebook.com/groups/1686604688269228
https://www.facebook.com/groups/1686604688269228

LA gyaszunk épp oly egyedi, mint az
ujjlenyomatunk, de mindannyiunkéban
van egy kozos vonas: szeretnénk, ha a

fajdalmunk szamitana.”

David Kessler



