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Kedves Olpasd!

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

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

Ki kell hangsulyoznom, hogy nem helyettesiti a professzionalis
segitségnyujtast, azt a torédést, gondoskoddst, amit a csalddod adhat,
pedig legfeljebb kiegésziteni képes. Arra viszont remekiil megfelel, hogy
mankoéul szolgaljon akkor és addig, amig nem érkezik mdas formaban
segitség.

A masik célom ezzel a napléval az, hogy megmutassam, hogy nem vagy
egyedil akkor sem, ha most végteleniil maganyosnak érzed magad.

A kisbabdd, a varanddssagod és a parkapcsolatod pont olyan egyedi, mint
a gyaszfolyamat, amin keresztiil mész.

Biztosan lesznek olyan részek, olyan kérdések, amiket még tul
fajdalmasnak tartasz megvélaszolni vagy egyszerlen nem illenek
hozzatok.

Ezekre nyugodtan térj vissza késGbb vagy ha olyan a téma, akkor hagyd ki.

Segit6ként hiszem a szavak hatalmat és gydgyitd erejét. Kivanom, hogy
mihamarabb érkezzen gydgyir a sebeidre!

Oleléssel- 1.illa



Ez a napld a kisbhabam emlékére irédott

Név

Gesztacids hét

A kisbabam

Ez a rész a kisbabddhoz kapcsolddd érzéseidrdl, gondolataidrél szol.

Arrél, ahogyan késziiltél ra, ahogyan vartad.

Amennyiben most szembesiiltél azzal a fajdalommal, hogy a benned
novekvé babat el kell engedned, ezek a kérdések ebben is a segitségedre
lehetnek.



Mit éreztél, amikor megtudtad, hogy varandds vagy? Kinek és hogyan Mik voltak az elsé6 terhességi tiinetek? Honnan tudtad, hogy babat vérsz?
mondtad el el6szor?




Milyen érzések kapcsolddtak akkor a méhedben névekvs gyermekhez? Mik voltak az els6 reményeid, dlmaid a babahoz kapcsoléddan?




Mi az, ami a vdranddssdagot leginkdbb meghatarozta? Mire fogsz leginkabb Almodtal a babaddal? Ha igen, mit?
emlékezni?




Ha becsukom a szemem és elképzelem a babam, akkor ilyennek [dtom... Mi az a plusz érzés, esetleg cél, amit a gyermeked adott az életedhez?




Sosem tudtam neked elmondani azt, hogy...

II.

Ahogyan elmentél...

Ebben a részben a babad elvesztésérdl fogunk irni.

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

Ez a flzet Rélad/Rdlatok szdl. A sajat tempddban toltsd ki akkor, amikor
teljesen késznek érzed magad ra.

Ne feledd:

nincsenek jo vagy rossz valaszok, érzések vannak.



Mik voltak a legelsé érzéseid? Mibdél érezted, hogy baj van? Mennyi id6s varanddssagot vesztettél el?




Hogyan tudtad meg, hogy a baba mar nincs veled? Ki mondta el? Milyen érzéseket keltettek benned azok, akik ezt a fajdalmas hirt
elmondtak? Volt-e valami, amit a helyiikben mashogy csinaltal volna?




Hogyan ment végbe a vetélés, halvasziilés folyamata? Ugy érzem....
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A testemben azt érzem.... Tudtad a baba nemét? Kapott nevet?

11



Ez volt az els6 veszteséged? Ha nem, kiilonbdzott a korabbi(ak)tol? I11.
Miben? .
A parkapcsolatom

A kovetkez6 par pontban azt nézziik meg, hogy melyik az a tipusu érzelmi
tdmogatas, amire sziikséged van, hogyan tudjatok a paroddal
leghatékonyabban segiteni egymdst ezen az uton.

Ha a gyermeket egyediil vallaltad, a dontés a tiéd, hogy kit6ltod-e ezt a
részt vagy atlapozod.
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Hogyan reagalt a tarsad, amikor megtudta, hogy elvesztettétek a babat? Hogyan tdmogatott téged?
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Te hogyan tdmogattad a parodat? A tarsad hogyan gyaszolt? Hogyan érintett ez téged?
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Mi az, amit a tarsad a fajdalmaddal kapcsolatosan nem értett meg ugy, Mi az, amit a paroddal atbeszéltél és mi az, amir6l utélag belegondolva jo
ahogyan te szeretted volna? lett volna, ha sz6 esik?
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Milyen félelmekkel kellett megklizdenetek eddig a gydszmunka soran? Milyen reményekkel tekintetek most a jové felé?
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Van masik gyermeketek? O hogyan viselte a testvére elvesztését? irj egy levelet a tarsadnak!
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IV. Mi miatt érzel dihot?

Erzéseim

Ebben a részben a TE gondolataid, tapasztalataid kapnak kdzponti

szerepet.

Az a célja, hogy segitsen kigombolyitani az érzéseid fonalat.

18



Mi miatt vagy szomoru? A legkegyetlenebbnek azt érzem, hogy...
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Gondolatok, amik tudom, hogy nem igazak, de folyton az eszemben Amit a legnehezebb bevallanom az az, hogy....
jarnak...
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Erzelmileg a legnehezebb.... Mik voltak a legbels6bb, legtitkosabb érzéseid? Ezek hogyan valtoztak?
Most mik?
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Mit csindltal azért, hogy konnyebben tudj gyégyulni? Mik voltak azok a pillanatok, amikbdl 6romaot tudtal lopni?
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irj egy levelet a babadhoz!
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V.
Vissza a régi kerékvagasba...

Tudom, hogy mar sosem lesz olyan, mint amilyen a babad elvesztése el6tt
volt.

Ez a fdjdalom, hagyott egy picike, soha el nem mulé labnyomot a
lelkedben.

Hogyan tovabb? Hogyan folytasd az életed?

Ez a rész a veszteséget kovetd id6szak eseményeirdl szol.



Kik azok, akikhez barmikor tudok fordulni? Akikben leginkdbb megbizom? Kaptal barmilyen szdmodra felkavard reakciét a kérnyezetedbdl a
veszteségeddel kapcsolatosan?
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Mi az, ami reményt ad(ott) ebben az id6szakban? Mik azok a tevékenységek, programok, amiktél ugy érzed, hogy a
gyogyulasod segitik el6?
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Mely szavakbdl nyertél vigaszt, megnyugvast? Erzel diih6t valami miatt?
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Mi az, amiért halas vagy? Van olyan zene, amit ebben az id6szakban sokat hallgattal vagy olyan
mUivészeti alkotds, ami megérintett?
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irj egy levelet magadnak!
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Az évforduldk, mérfoldkovek, csaladi események uGjra fel tudjak tépni a

lelki sebeidet.

A lenti tablazat arra szolgal, hogy bizonyos helyzeteket végig gondolj és az

esetleges felzaklaté éiményekre megoldast talalj.

Kivalté esemény

gondolatok ezzel
kapcsolatban

stratégia, hogy
atvészeld

kontroll vizsgalat

ismerds goélyahire

Unnepek (pl.
karacsony)

pozitiv terhességi teszt
évforduldja

vetélés koruli
évforduldk

baba szliletésnapja
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