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Przewodnik przetrwania dla rodzica dziecka
w szpitalu i poza nim

Zeszyt samowsp6tczucia dla rodzicéw dzieci przewlekle
chorych. Otwoérz na dowolnej stronie.

. ciato
gtowa

ludzie



Ta ksiazeczka nalezy do:

Znalazt_s jq gdzies? WeZz — moze wtasnie na Ciebie czekata.
Jest Twoja. Pisz po niej smiato.



ZACZNIJ TUTA)J

Zanim zaczniesz

Ten przewodnik powstat dla Ciebie — rodzica, ktéry wtasnie
siedzi na szpitalnym krzesle, czeka pod sala, podaje leki

w domu albo po prostu nie $pi kolejng noc, bo gtowa nie
chce sie wytaczyé.

Nie musisz go czyta¢ po kolei. Nie musisz go czytac
w catosci. Mozesz otworzy¢ na dowolnej stronie — kazda
jest osobnga, mata pomoca.

Jesli masz teraz trudny moment, przejdz od razu do czesci
SOS. Jesli masz kilka minut spokoju, zajrzyj do rozdziatéw —
kazdy zajmie Ci mniej wiecej tyle, co wypicie herbaty.

Czego tu nie znajdziesz: porad medycznych, cudownych
metod i obietnic, ze bedzie tatwo.

Co tu znajdziesz: sposoby, zeby przetrwaé najtrudniejsze
chwile troche tagodniej — dla siebie i dla swojego dziecka.



ZACZNIJ TUTA)
Najpierw jedno zdanie

Zanim przeczytasz cokolwiek dalej, zatrzymaj sie przy
jednym zdaniu:

Twoj spokoj jest cz¢scia leczenia
Twojego dziecka.

To nie metafora. Uktad nerwowy dziecka dostraja sie do
uktadu nerwowego rodzica — naukowcy nazywaja to
koregulacja. Kiedy Ty oddychasz spokojniej, dziecku tatwiej
znie$¢ zastrzyk, badanie, kolejng noc w obcym miejscu.

| wazne: nie chodzi o to, zeby by¢ spokojn_ zawsze — to
niemozliwe. Gorsze dni bed3 i nie przekreslaja niczego. Liczy
sie to, ze wracasz do rownowagi — a ten zeszyt jest wtasnie
od wracania.

Dlatego dbanie o siebie w tej sytuacji nie jest egoizmem ani
luksusem. Jest jednym z najwazniejszych zadan, jakie masz.

| jeszcze jedno: cokolwiek teraz czujesz — lek, ztosc,
odretwienie, a czasem nawet ulge czy znudzenie — to
normalne reakcje na nienormalng sytuacje. Nie musisz by¢
siln_ caty czas. Musisz tylko przetrwac. Ten zeszyt jest od
tego, zeby pomadc Ci przetrwac odrobine tagodnie;j.



Tu i teraz. Siedem kart na najtrudniejsze momenty. Nie
czytaj — otworz te, ktdra jest o Tobie dzisiaj.

1 Kiedy panika $ciska gardto — oddech

2 Kiedy odptywasz — uziemienie 5-4-3-2-1

3 Kiedy myslisz ,nie daje rady" — przerwa na samowspaétczucie
4 Czekam pod salg

5 Przed trudng rozmowa z lekarzem

6 Nie moge zasha¢ na oddziale

7 Kiedy musisz sie wytagczyé — masz pozwolenie

Kozda karta to 1-5 minut. Bez przygotowania.



ODETCHNLU - SOS

Kiedy panika sciska gardlo — oddech

60 sekund bez pisania

Serce wali, mysli pedza, nie mozesz ztapac tchu. To reakcja
alarmowa Twojego ciata — i mozna ja wyciszy¢ od strony
ciata.
Wariant A — wydtuzony wydech

1. Usiadz lub oprzyj sie o Sciane. Stopy na podtodze.

2. Wdech nosem na 4. Wydech ustami na 6 — jakbys$
dmuchat_ na goraca zupe.

3. Powtérz 6 razy.

Wariant B — oddech po dtoni (dziata tez razem

z dzieckiem)

Roztéz dton przed soba. Prowadz palec drugiej reki po jej
krawedzi: w gére palca — powolny wdech nosem, w dét —
wydech. Pie¢ palcow = pie¢ oddechéw.

Wydtuzony wydech uruchamia w ciele hamulec, ktory mowi
sercu: ,zwolnij". Nie musisz w to wierzy¢, zeby zadziatato.

Oddech masz zawsze przy cobie.




ODETCHNLJ - SOS

Kiedy odplywasz — uziemienie 5-4-3-2-1

2 minuty bez pisania

Patrzysz na $ciane i nic nie czujesz. Swiat jak za szyba, gtos
lekarza dociera z daleka. To nie znaczy, ze co$ jest z Toba nie
tak — odretwienie to bezpiecznik, ktéry przecigzony uktad
nerwowy wtacza, zeby Cie chronic.
Kiedy chcesz wrécic ,tutaj", pomagajg zmysty:
1. 5 — znajdz wzrokiem piec rzeczy. Nazwij je w myslach:
koc, kropléwka, klamka, buty, okno.
2. 4 — dotknij czterech rzeczy. Poczuj fakture: szorstki koc,
chtodna porecz, wtasny sweter, oparcie krzesta.
3. 3 — ustysz trzy dZzwieki. Monitor, kroki na korytarzu,
wtasny oddech. Nie walcz z nimi — po prostu je odnotuj.
4. 2 — dwa zapachy. Chocby: srodek dezynfekujacy,
herbata.
5.1 — jeden smak. tyk wody wystarczy.

Jectes tutaj. To wystarczy na teraz.




ODETCHNLU - SOS

Kiedy myslisz ..,nie daj¢ rady” — przerwa
na samowspolczucie

3 minuty bez pisania

Trzy zdania z treningu samowspoétczucia (MSC). Mozesz je
powiedzie¢ w myslach — nawet trzymajac dziecko za reke.

1. Zauwaz: ,To jest moment cierpienia. Jest mi teraz
naprawde trudno."

2. Przypomnij sobie: ,Nie jestem w tym sam_. Inni rodzice
na tym korytarzu znaja to uczucie."

3. Podaruj sobie zyczliwos¢: pot6z dton na sercu albo
obejmij sie za ramie i powiedz: ,Obym byt_ dla siebie
tagodn_. Robie, co moge."

Jesli stowa brzmig obco — zmien je na swoje. Liczy sie
kierunek: méwisz do siebie tak, jak do przyjaciela w tej samej
sytuacji.

Wolisz wersje prowadzong gtosem? Nagranie ,Kotwica" — kod na
ostatniej stronie.

Robisz, co mozecz. To duzo.




ODETCHNLJ - SOS

Czekam pod sala

elastycznie pisanie opcjonalne gtowa

Czekanie, kiedy nie masz zadnego wptywu na to, co dzieje
sie za drzwiami, to jedna z najtrudniejszych form stresu, jakie
zna psychologia. Nikt nie umie czekac ,dobrze". Nie musisz.

Ponizej menu, nie lista zadan. Wybierz jedno — albo nic:

e Oddech z karty SOS 1. Tyle razy, ile trzeba.

e Napisz do jednej bliskiej osoby: ,Siedze pod salg. Mozesz
do mnie napisac za godzine?" Nie musisz relacjonowac.
Wystarczy, ze kto$ wie.

o Zrzut mysli: wylej na kartke wszystko, co krazy w gtowie,
bez tadu. Kartka uniesie. Gtowa nie musi.

e Spacer do okna i z powrotem. Ciato w ruchu odprowadza
czes$¢ napiecia, nawet na dziesieciu metrach korytarza.

e Nic. Gapienie sie w $ciane to tez strategia. Masz prawo
nie wykorzystywac tego czasu.

Potrzebujesz wytqczyc¢ sie na dtuzej? = karta SOS 7.

Nie musicz przeczekac tegs madrze. Musisz tylko przeczekac.




ODETCHNLU - SOS

Przed trudng rozmow3 z lekarzem

5 minut przygotowania z pisaniem @

Wychodzisz z gabinetu i orientujesz sie, ze nie pamietasz
potowy. To nie brak inteligencji — moézg w silnym stresie
fizjologicznie ogranicza zapamietywanie. Dlatego warto
przyjs$¢ z kartka. T kartka.
Trzy pytania, ktore pasuja do prawie kazdej rozmowy:

1. Co to oznacza dla mojego dziecka teraz?

2. Jakie sg nastepne kroki i kiedy?

3. Po czym poznam, ze mam sie skontaktowac pilnie?

Notatki: data i z kim rozmawiam

Co ustyszat_m (wtasnymi stowami)

Czego nie rozumiem — dopytac - nazwy lekéw/badan —
popros o zapisanie

Masz prawo poprosi¢ o powtdrzenie. Masz prawo
powiedziec: ,Potrzebuje chwili" albo ,Prosze mi to
wyttumaczy¢ prosciej". To nie jest ktopot — masz prawo
rozumie¢ wszystko, co dotyczy Twojego dziecka.

Wiecej miejsca na notatki = Notatnik szpitalny na koricu zeszytu.




ODETCHNLJ - SOS

Nie moge zasnaé na oddziale

5-10 minut pisanie opcjonalne

Lezysz na rozktadanym fotelu, dziecko wreszcie $pi, a Ty nie.
Twoje ciato czuwa — pilnuje. To stan nadgotowosci:
biologicznie sensowny, tylko wyczerpujacy. Nie zmusisz sie
do snu sitg woli, ale mozesz obnizy¢ czuwanie krok po kroku.

1. Parking dla mysli. Zapisz na kartce wszystko, co ,musisz
jutro". Powiedz gtowie: zaparkowane, wrécimy rano.
(Gtowa wierzy kartkom bardziej niz obietnicom.)

2. Pancerz — napnij i pus¢. Sekwencja z rozdziatu 3: stopy-
uda-posladki (5 sekund, pusé), brzuch-klatka-plecy (5
sekund, pusé), twarz (5 sekund, pusc).

3. Oddech 4-6 az poczujesz, ze ciato robi sie ciezsze.

4. Zgoda na odpoczynek bez snu. LeZzenie po ciemku
z wolnym oddechem tez regeneruje. Odbierz sobie presje
»musze zasnac¢" — paradoksalnie wtasnie ona
najskuteczniej odgania sen.

Jesli bezsennos¢ trwa dtuzej niz 2-3 tygodnie — zajrzyj do czesci
,Kiedy siegngc po wiecej".

Ciafo pilnuje, bo kocha. Mozecz mu powiedziec: teraz

odpoczywamy.




ODETCHNLU - SOS

Kiedy musisz si¢ wylaczy¢ — masz
pozwolenie

ile potrzebujesz bez pisania

Duzo sie dzieje, a kazda wolng chwile oddajesz innym.
Czasem najlepsze, co mozesz zrobi¢ dla swojej gtowy, to...
nic madrego. Serial. Gtupie filmiki. Gra w telefonie.

To nie jest strata czasu ani ucieczka. Zmeczony mozg
potrzebuje przerw od czuwania — tak samo jak miesien
potrzebuje przerwy od dzwigania. Odmozdzenie bywa
regeneracja.

Jedna rzecz, ktéra pomaga: wybierz $wiadomie (,teraz
odpoczywam 40 minut") zamiast scrollowac z poczuciem
winy. Réznica jest ogromna.

Nasza lista ,pewniakéw" filmowo-serialowych — kod na ostatniej
stronie.

Magz pozwolenie. Serio.




ROZ
DZIA
LY

Szes¢ krétkich rozdziatéw na spokojniejsze chwile. Kazdy:
kilka minut czytania, jedno ¢wiczenie, jedna rzecz dla
dziecka.

1 To, co czujesz, jest normalne
2 Gtos krytyka

3 Emocje to fale, nie wyroki

4 Zycie w ,nie wiadomo"

Twoj spokdj jest zarazliwy

Vi

6 Siatka ratunkowa

Kolejnodé dowolna. Zaczuif od tego, co dzis boll.



To, co czujesz, jest normalne

WSPOLNE CZLOWIECZENSTWO

Kiedy choruje dziecko, rodzice czesto opisuja siebie
stowami: ,rozpadam sie", ,jestem ztg matka, bo krzycze", ,nic
nie czuje i to mnie przeraza".

Tymczasem badania nad rodzicami dzieci przewlekle
chorych pokazuja, ze silny lek, obnizony nastréj, wybuchy
ztosci, a nawet objawy przypominajace stres pourazowy to
czeste i zrozumiate reakcje na dtugotrwate obcigzenie — nie
dowdd, ze co$ jest z Toba nie tak. Ponad potowa rodzicow
w podobnej sytuacji doswiadcza nasilonego leku. Nie jestes
wiec wyjatkiem — jeste$ w wigkszosci. Tylko ze tej
wiekszosci nie widad: na korytarzu kazdy trzyma fason,

a ptacze tam, gdzie nikt nie patrzy. Dlatego tak tatwo
uwierzyc, ze tylko Ty tak masz. A tzy, zto$¢ czy odretwienie
to nie jest brak radzenia sobie — to jest radzenie sobie: tak
niesie sie co$, co jest za ciezkie.

Twoje ciato i psychika reaguja doktadnie tak, jak zostaty
zaprojektowane: alarmem na zagrozenie najwazniejszej
osoby w Twoim zyciu. Problem w tym, Ze ten alarm nie byt
projektowany na miesigce i lata dziatania.

Co wazne — mozesz czuc rzeczy ,nielogiczne": ztos$¢ na
chore dziecko, zazdro$¢ wobec rodzicéw zdrowych dzieci,
ulge, gdy zostajesz sam_, tesknote za dawnym Zzyciem. Te



uczucia nie czynig Cie ztym rodzicem. Czynia Cie
cztowiekiem w bardzo trudnej sytuacji.

Normalne nie znaczy: do niesienia w pojedynke. Jesli tych
uczuc robi sie za duzo — cze$¢ ,Kiedy siegna¢ po wiecej"
jest wtasnie o tym.

Cwiczenie: Napisz do siebie list
10-15 minut Z pisaniem
Wybierz jedna z trzech perspektyw:

1. List do Ciebie — z perspektywy bezgranicznie
madrego, kochajacego, wspotczujacego przyjaciela
lub przyjaciéfki.

2. List od Ciebie — do bardzo drogiej Ci osoby, ktéra
zmaga sie z taka samga sytuacja jak Ty.

3. List od wspotczujacej czesci Ciebie — do tej czesci
Ciebie, ktéra sie zmaga.

Nie oceniaj tego, co piszesz. Nikt tego nie przeczyta.
Jesli pisanie nie idzie — wystarcza 3 zdania, albo wré¢
jutro.

Mozesz odtozy¢ list i siegaé po niego za kazdym razem,
kiedy tego potrzebujesz. Na poczatku ¢wiczenie moze

wydawac sie dziwne — w miare praktyki swobodne
pisanie staje sie tatwiejsze.

Przyktad takiego listu — kod na ostatniej stronie.



MOMENT Z DZIECKIEM

Kiedy dziecko méwi ,boje sie", zamiast ,nie boj sie"
sprobuj: ,Rozumiem, to jest straszne. Jestem tu

z toba." Nazwanie zamiast zaprzeczania — to samo, co
robisz tu dla siebie.

ZDANIE DO ZAPAMIETANIA

MNormalne reakcfe na nienormalng cytuacye.
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Glos krytyka — ..trzeba bylo
zauwazyc¢ wezesniej”

ZYCZLIWOSC WOBEC SIEBIE

Prawie kazdy rodzic chorego dziecka zna ten gtos. Moéwi:
»Za poézno posztam do lekarza." ,Inne matki daja rade, a ja
sie maze." ,Nie mam prawa narzeka¢ — to dziecko cierpi, nie
ja.!" ,Gdybym lepiej pilnowat diety, badan, objawéw..."

Brzmi jak prawda, bo méwi Twoim wtasnym gtosem. Warto
zobaczy¢, czym jest naprawde.

Samokrytyka to czesto proba odzyskania kontroli. Jesli to
moja wina — mysli mézg — to znaczy, ze mogtam temu
zapobiec. A skoro mogtam — nastepnym razem zapobiegne.
Obwinianie siebie bywa mniej straszne niz przyjecie, ze
choroba dziecka jest poza nasza kontrola. To zrozumiaty
mechanizm — tylko Ze kosztowny.

Bo samokrytyka nie motywuje. Wyczerpuje. Atakowanie
siebie uruchamia w ciele te samga reakcje zagrozenia, co atak
z zewnatrz — stres naktada sie na stres. Ludzie zyczliwi
wobec siebie nie ,odpuszczajg sobie" — maja wiecej sit, by
dziata¢ i naprawiac.

Jest r6znica miedzy samokrytyka a odpowiedzialnoscia.
Samokrytyka moéwi: ,Jestem beznadziejna." Zdrowa
odpowiedzialno$¢ méwi: ,Nastepnym razem zapytam

o wyniki wczesniej." Pierwsza atakuje Ciebie, druga dotyczy
zachowania — i tylko ta druga cokolwiek zmienia.



Cwiczenie: sekwencja trzech krokow

Krok 1 - Jak traktuje przyjaciela?

5 minut bez pisania

Zamknij oczy i przypomnij sobie sytuacje, kiedy kto$
bliski z czyms sie zmagat — spotkato go nieszczescie,
ponidst porazke, czut sie do niczego — a Ty miat_$
akurat site, zeby przy nim byc¢. Jak sie wtedy
zachowujesz? Co moéwisz i jakim tonem? Co robi Twoje
ciato — pochylasz sie, obejmujesz, kiwasz gtowa?

Krok 2 - A jak traktuje siebie?

5 minut bez pisania

Teraz przypomnij sobie sytuacje, kiedy to Ty z czyms
sie zmagat_$. Zadaj sobie te same pytania: co wtedy
moéwisz do siebie? Jakim tonem? Poréwnaj oba obrazy.
Réznica bywa spora — i to nie jest Twoja wina: tak nas
uczono, czesto przez cate zycie. Wtasnie dlatego
zmiana wymaga praktyki, a nie sity woli.

Krok 3 - Przeformutowanie mysli

10 minut Z pisaniem

1. Ztap jedna krytyczng mysl — np. ,Nie jestem
wystarczajaco dobra/dobry".

2. Zapisz ja. Na papierze mysl robi sie mniejsza
i tatwiej sie jej przyjrzeé. Zauwaz, co czujesz, kiedy
ja czytasz.



3. Co powiedziat_bys przyjacielowi, ktory tak o sobie
mowi?

4. Teraz powiedz to samo sobie — realistycznie, nie na
stodko. Np. ,Robie, co moge, w naprawde trudnej
sytuacji”.

5. Wracaj do tego ¢wiczenia — schematy myslowe
zmieniaja sie od powtdrzen, nie od ol$nienia.

Dzieci stysza, jak méwimy o sobie (,mama jest gtupia,
zapomniata...") — i z tych zdan buduja wtasny
wewnetrzny gtos. Kiedy méwisz o sobie tagodnie,
uczysz dziecko, jak ma traktowaé samo siebie.

ZDANIE DO ZAPAMIETANIA
Mow do ciebie tak, jak mowisz do tych, ktorych
kochacge.
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Emocje to fale, nie wyroki 3

UWAZNOSC

Lek przed wynikami. Ztos¢, ktéra wybucha przy btahostce.
Smutek, ktory przychodzi w windzie, miedzy trzecim

a czwartym pietrem. W chorobie dziecka emocje bywaja tak
silne, ze zaczynamy sie ich ba¢ — i prébujemy je wytaczyé.

Tylko Zze emocja dziata jak fala. Narasta, osigga szczyt

i opada — sama z siebie, zwykle w ciggu minut, jesli jej nie
podsycamy (nakrecaniem sie) ani nie blokujemy
(ttumieniem). Ttumienie dziata jak przytrzymywanie pitki
pod woda: da sie, ale kosztuje sity i pitka i tak w koricu
wyskoczy — czesto w najmniej odpowiednim momencie.

Pomocna jest mapa: okno tolerancji. Wyobraz sobie pas,

w ktérym dziatasz sprawnie: czujesz emocje, ale myslisz
jasno. Powyzej okna jest przesterowanie — panika, wybuchy,
gonitwa mysli. Ponizej — odciecie: odretwienie, mgta,
automat. W chorobie dziecka kazdy bywa poza oknem,
czasem kilka razy dziennie. Celem nie jest ,by¢ spokojnym
zawsze". Celem jest umiec wracaé. Do tego stuza praktyki

z tego rozdziatu i karty SOS.

Najprostsze narzedzie powrotu: nazwij, co czujesz. Badania
pokazuja, ze samo nazwanie emocji (,to jest lek", ,to jest
bezsilno$c") obniza jej intensywno$é — moézg przechodzi

z alarmu na przetwarzanie. Warto przy tym wiedziec, ze
ztosé¢ czesto jest emocja-parasolem: pod nig chowa sie lek



albo bezradnosc. ,Wéciekam sie na pielegniarke" bywa
naprawde ,boje sie o moje dziecko i nie mam na nic
wptywu'".

Cwiczenie: Skanowanie ciala z pylaniem
.~czego potrzebuje?”

3-5 minut bez pisania

1. Usiagdz wygodnie, zamknij oczy. Zauwaz, czy w ciele
jest napiecie — obserwuj, nie oceniaj.

2. Nazwij to: ,czuje Scisk w gardle, ciezar w klatce,
napiecie w ramionach".

3. Zapytaj siebie: czego teraz potrzebuje? Co
podpowiada ciato? Przytuli¢ sie? Skuli¢?
Rozciggnac? Pokotysac? Wyjs¢ na chwile? Gteboko
odetchna¢?

4. Zréb to — chocby symbolicznie. Schowaj sie pod
kocem, obejmij sie ramionami, napnij migsnie
i pusc. Jak sie teraz czujesz?



Cwiczenie: Trening Jacobsona — wersja
~pancerz”

5 minut bez pisania

Wyobraz sobie, ze ciato opina ciasny pancerz. Napnij
stopy, uda i posladki — policz do 5 — pusc. Poczuj, jak
pancerz $ciska brzuch, klatke, plecy — trzymaj, odlicz
do 5 — pusc. Zacisnij usta, oczy, catg twarz — 5 sekund
— pusc. Zauwaz réznice miedzy napieciem

a rozluznieniem: to jej uczysz swoje ciato.

,Kotwica" — prowadzona praktyka audio: kod na ostatniej stronie.

Wspdlne ,nazywanie pogody w $rodku" (stonecznie /
burza / mgta / tecza po deszczu) — rytuat
emocjonalny, ktéry dziata tez na oddziale. Dziecko
uczy sie nazywac, bo widzi, ze Ty nazywasz.

ZDANIE DO ZAPAMIETANIA

Kazda falo. opada.
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Zycie w ..nie wiadomo"

UWAZNOSC | ZyczLIwosSE

Jest taki rodzaj zmeczenia, ktérego nie widaé na zdjeciach
z oddziatu. Nie robi go pojedynczy kryzys — robi go
czekanie. Na wynik. Na decyzje konsylium. Na to, czy
kolejna kontrola bedzie ,dobra". Choroba przewlekta to
zycie w trybie ,nie wiadomo" — tygodniami, miesigcami,
latami.

Modzg nie znosi niepewnosci. Traktuje ja jak zagrozenie —
badania pokazuja, Ze ,moze sie stanie co$ ztego" potrafi
obcigza¢ bardziej niz ,na pewno stanie sie co$ ztego", bo nie
pozwala sie przygotowad. Stad biora sie nocne godziny
googlowania, uktadanie czarnych scenariuszy, dopytywanie
lekarzy o gwarancje, ktérych nie moga dac. To nie stabos¢

i nie przesada. To umyst, ktéry desperacko prébuje odzyskac
grunt.

Paradoks polega na tym, Ze im mocniej domagamy sie
pewnosci, tym wiekszy lek. Kazde ,musze wiedzie¢ na
pewno" podbija stawke, a odpowiedzi wciagz nie ma.
Kierunek, ktéry realnie pomaga, jest odwrotny: matymi
krokami budowac zdolnos¢ niesienia ,nie wiem" — nie
polubienia go, tylko niesienia.

Praktyczny pierwszy krok: rozdzielaj zmartwienia.
Zmartwienie produktywne wskazuje dziatanie, ktére mozesz
podjac dzis (,nie rozumiem wyniku" — zapisze pytanie na



karte SOS 5). Zmartwienie nieproduktywne kreci sie wokot
tego, na co dzi$ wptywu nie masz (,a co, jesli za rok...").
Pierwsze — zamien na dziatanie. Drugie — zauwaz, nazwij
(,to lek o przyszto$é, moj umyst probuje mnie chronié")

i wré¢ uwaga do dzis.

Cwiczenie: Kolo wplywu na dzis

10 minut z pisaniem

1. Narysuj koto.

2. W srodku wypisz to, na co masz dzis$ realny wptyw:
co zjem, do kogo napisze, jak odpowiem dziecku na
trudne pytanie, czy zrobie 5 minut oddechu, o co
zapytam lekarza.

3. Na zewnatrz — to, co jest dzi$ poza Twoim
wptywem: wyniki, decyzje konsylium, przebieg
choroby, przysztosc.

4. Zasada na dzis: energia idzie do srodka kota. Za
kazdym razem, gdy ztapiesz sie na krazeniu wokét
rzeczy z zewnatrz — tagodnie (bez besztania sie,
patrz rozdziat 2) wrdc do $rodka i zréb jedng rzecz
stamtad.

Wskazéwka: koto rysuje sie na nowo. To, co dzi$ jest
na zewnatrz, jutro moze czesciowo wejs¢ do srodka —
i odwrotnie. Dlatego ¢wiczenie dziata najlepiej
powtarzane, np. rano przy kawie.



MOMENT Z DZIECKIEM

Dzieci tez pytaja ,a co bedzie, jesli...?". Nie musisz
znac odpowiedzi. Dziata szczero$¢ na miare wieku:
,Nie wiem wszystkiego. Wiem, zZe lekarze sie staraja
i ze ja bede z toba." Fatszywe obietnice (,na pewno
nic sie nie stanie") uspokajaja na chwile, ale ucza
dziecko, ze dorostym nie mozna ufa¢, gdy robi sie
trudno.

ZDANIE DO ZAPAMIETANIA

Nie muszg znac zakoviczenia, Zeby zrobic nastgpny

krok.
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Twoj spokdj jest zarazliwy —
koregulacja

SAMOWSPOLCZUCIE W RELACJI

Mate dziecko nie umie samo uspokoi¢ swojego uktadu
nerwowego — uczy sie tego latami, ,pozyczajac" spokdj od
dorostych. To jest koregulacja: Twdj oddech, ton gtosu,
tempo ruchéw s3 dla dziecka informacja, czy $wiat jest
bezpieczny. W szpitalu ta informacja idzie prawie wytgcznie
od Ciebie.

Dlatego wszystko, co robisz w tym zeszycie dla siebie, robisz
tez dla dziecka.

Zasada maski z samolotu, konkretnie: zanim wejdziesz do
sali po trudnej rozmowie — trzy wydechy za drzwiami (karta
SOS 1). Trzydziesci sekund, ktére zmienia to, co dziecko
odczyta z Twojej twarzy.

Wazne: nie chodzi o udawanie. Dzieci s detektorami fatszu
— sprzeczno$¢ miedzy stowami (,wszystko dobrze!")

a napietym ciatem niepokoi je bardziej niz prawda. Dziata
bycie wystarczajgco uregulowanym i szczerym: ,Tez sie
troche denerwuje. Ale jesteSmy w tym razem i ja sie tobg
zaopiekuje."

Trzecie narzedzie: mikrorytuaty bezpieczenstwa.
Powtarzalne drobiazgi — ta sama piosenka przed badaniem,
uscisk dtoni w uméwiony sposéb, rytuat na dobranoc
(chocby przez telefon) — dajg dziecku wyspy



przewidywalnosci. Nie musza by¢ madre. Muszg by¢ wasze
i takie same za kazdym razem.

Cwiczenie: Nasz mikrorytual

10 minut z dzieckiem pisanie opcjonalne

1. Zapytaj dziecko (albo zaproponuij, jesli jest mate):
LSWymyslimy nasz tajny sposéb na trudne momenty."

2. Wybierzcie razem co$ krétkiego: umoéwiony uscisk
dtoni trzy razy = ,jestem przy tobie" / dmuchanie
w dton — ,wydmuchujemy strach" / wspélne
policzenie do pieciu / stowo-hasto.

3. Przeéwiczcie w spokojnej chwili, na niby. Rytuat
dziata, bo jest znany — trening czyni
bezpieczenstwo.

4. Uzywajcie za kazdym razem przy zastrzyku,
badaniu, rozstaniu. Konsekwencja jest wazniejsza
niz pomystowos¢.

Gotowe stowa przed zabiegiem lub badaniem (do
adaptacji):

e Mate dziecko: ,Bedzie uktucie. Moze szczypac albo
uciska¢ — a my wtedy robimy nasz znak. Ja bede
caty czas trzymac cie za reke."

e Dziecko szkolne: ,Powiem ci doktadnie, co sie
bedzie dziato, krok po kroku. Mozesz o wszystko
pyta¢. Umdéwmy sie na nasz znak."



e Zawsze: prawda zamiast ,nie bedzie bolato" —
jedno ztamane ,nie bedzie bolato" kosztuje
zaufanie na dtugo.

Lista bajek przygotowujgcych do wyzwan medycznych — kod na
ostatniej stronie.

MOMENT DLA CIEBIE

Po dniu, w ktérym regulowat_s$ emocje wszystkich
wokot, Twoj zbiornik jest pusty. To dobry wieczér na
karte SOS 3 — masz prawo do wtasnej regeneracji po
tym, jak byt_$ czyim$ spokojem.

ZDANIE DO ZAPAMIETANIA
Dziecko wie potrzebuje idealnego rodzica. Potrzebuje
rodzica, ktory wraca do réwnowagi.
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Siatka ratunkowa — jak prosié¢
0 pomoc bez winy

WSPOLNE CZEOWIECZENSTWO

Choroba dziecka zaweza $wiat. Znajomi ,nie wiedza, co
powiedzie¢", wiec mdwia coraz mniej. Zaproszenia
przychodza rzadziej, bo ,i tak nie mozecie". A Ty nie
dzwonisz, bo nie chcesz obcigzaé, bo duma, bo ,nikt tego
nie zrozumie", bo ostatnie ,daj zna¢, jakby$ czegos
potrzebowata" okazato sie pustym zwrotem
grzecznosciowym. Efekt: najwieksza samotnos¢ przychodzi
w najtrudniejszym okresie zycia.

Warto wiedzie¢ o dwdch rzeczach.

Po pierwsze: ludzie naprawde chca pomagac — ale
potrzebuja konkretu. ,Poradze sobie" zamyka drzwi. ,Daj
znaé, jakby cos$" to drzwi zamkniete z drugiej strony:
wiekszos¢ ludzi nie wie, co zaproponowad, i boi sie, ze sie
narzuci. Konkretna prosba (,odbierzesz matego

w czwartek?") rozwigzuje problem obu stron — Ty dostajesz
pomoc, oni dostajg sposob, zeby przestac by¢ bezradni.

Po drugie: wsparcie ma rézne rodzaje i warto prosic celnie:

o praktyczne — obiad, zakupy, odebranie starszego
dziecka, podwiezienie;

e emocjonalne — ktos, kto wystucha bez doradzania
i pocieszania na site;



¢ informacyjne — rodzic, ktéry przeszedt to samo; wie
rzeczy, ktoérych nie ma w broszurach;

e wytchnieniowe — godzina, w ktérej kto$ przejmuje
wachte, a Ty wychodzisz.

Prosba o niewtasciwy rodzaj do niewtasciwej osoby
(,wygadac sie" komus, kto od razu doradza) zniecheca — i do
ludzi, i do proszenia.



Cwiczenie: Mapa wsparcia + 3 golowe
komunikaty

15 minut z pisaniem

1. Narysuj trzy kregi. Srodek: kto juz pomaga. Drugi
krag: kto mogtby, gdyby wiedziat jak — dopisz przy
kazdej osobie rodzaj wsparcia, w ktérym bytaby
dobra (praktyczne? stuchanie? wytchnienie?). Trzeci
krag: instytucje i grupy — inne rodziny z oddziatu,
grupy rodzicéw online, organizacje (lista w czesci
,Kiedy siegnaé po wiecej").

2. Wybierz jedng osobe z drugiego kregu i wyslij dzis$
jedna wiadomos¢. Gotowce do adaptacji:

o ,Czy mozesz w czwartek odebrac [imie] ze
szkoty? To by nam bardzo pomogto."

o ,Nie potrzebuje rad, potrzebuje sie wygadac
przez 15 minut. Masz dzi$ przestrzen?"

o ,Ugotujesz nam obiad w $rode? Serio, to jest
teraz najbardziej pomocna rzecz na $wiecie."

3. Zauwaz, co sie stanie. Najczesciej: ulga po obu
stronach.



MOMENT Z DZIECKIEM

Dziecko, ktére widzi rodzica proszacego o pomoc,
uczy sie, ze proszenie jest w porzadku — to prezent na
cate zycie, wazniejszy niz niejedna lekcja.

ZDANIE DO ZAPAMIETANIA
Proéba o pomoc to nie dowdd stabodei. To ctrategia
madrych.
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Kiedy siegnaé po wigcej

Ten zeszyt to pierwsza pomoc emocjonalna — i jak kazda
pierwsza pomoc, czasem hie wystarcza. To nie porazka. To
informacja.

Warto porozmawiac z profesjonalista (psychologiem,
psychoterapeuta, lekarzem), jesli od dtuzszego czasu
zauwazasz U siebie m.in.:

o wiekszos¢ dni czujesz, ze nie dajesz rady wstac
i funkcjonowag;

e sen nie przychodzi albo nie daje odpoczynku od ponad
2-3 tygodni;

e wycofujesz sie ze wszystkich kontaktéw, takze tych,
ktore kiedy$ pomagaty;

e siegasz po alkohol lub leki uspokajajace czesciej, zeby
przetrwac dzien;

e pojawiaja sie mysli, ze bliscy poradziliby sobie bez
Ciebie.

Jesli pojawia sie ostatni punkt — nie czekaj. Powiedz o tym
komus dzis.

Szukanie pomocy nie jest luksusem na czas, ,kiedy bedzie
spokojniej". W tej sytuacji spokojniej moze nie by¢ dtugo —

a Ty masz prawo do wsparcia doktadnie teraz, w srodku tego
wszystkiego.



Gdzie szukaé pomocy

Wsparcie w kryzysie (catodobowe):

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym: 800 70 2222

Kryzysowy Telefon Zaufania: 116 123

W nagtym zagrozeniu zycia: 112

Wsparcie psychologiczne w systemie:

Do psychologa i psychiatry w ramach NFZ zgtosisz sie
bez skierowania.

Psycholog szpitalny — zapytaj na oddziale; masz do
tego prawo takze jako rodzic.

Organizacje wspierajace rodzicéw dzieci chorych:
Fundacje i organizacje wspierajace rodzicoéw réznia sie
w zalezno$ci od oddziatu i choroby. Zapytaj innych
rodzicéw, pielegniarke albo psychologa szpitalnego,
ktére dziatajg przy Twoim oddziale — oni wiedza
najlepiej.

Zbieramy tez aktualnq liste organizacji online — kod na ostatniej
stronie.



Notatnik szpitalny

Moézg w stresie zapomina — to fizjologia, nie Twoja wina. Zapisuj.

Pytania do lekarzy

DATA PYTANIE - ODPOWIEDZ (WEASNYMI SLOWAMI)

Leki i zalecenia

DAWKA
NAZWA | PORY UWAGI
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Nasz zespol
KTO IMIE | NAZWISKO / KONTAKT

Lekarz prowadzacy

Oddziat / telefon

Pielegniarka koordynujaca

Psycholog

Numer kartoteki pacjenta

Waine terminy
DATA CO | GDZIE - CO ZABRAC - PYTANIA
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Twoje prawa jako rodzica w szpitalu

e prawo do petnej, zrozumiatej informacji o stanie
zdrowia dziecka;

e prawo do obecnosci przy dziecku podczas pobytu
w szpitalu — bezptatnie;

e prawo do wyrazenia zgody (lub odmowy) na
proponowane leczenie i do zadawania pytan przed
decyzja;

e prawo dostepu do dokumentacji medycznej dziecka
(pierwsza kopia bezptatnie);

e prawo do zasiegniecia drugiej opinii;

e prawo do zgtaszania zastrzezen — Rzecznik Praw
Pacjenta, bezptatna catodobowa infolinia 800 190 590.



Twoje notatki

Miejsce na wszystko, co nie miesci sie w rubrykach — mysli, pytania, rzeczy do
zapamietania.
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Wszystko w jednym miejscu

Ten zeszyt powstat dzieki rodzicom, ktérzy podzielili sie
z nami swoimi do$wiadczeniami. Jesli chcesz, zeby pomagat
lepiej — napisz nam, co dziata, a co nie. Sposdb kontaktu
znajdziesz pod kodem.
[=]7y [m]

o7 Jeden kod — wszystkie materiaty: zeszyt w wersji
K elektronicznej (mozesz go wystac kazdemu), nagranie

»Kotwica", listy (bajki, filmy, przyktad listu), aktualna lista
miejsc pomocy, kontakt do nas i zapis na nowe materiaty.

[=]

Kod nie dziata? Wpisz adres: odetchnij.org albo wyszukaj: Odetchnij
Zenodo SWPS

A jesli ten zeszyt Ci pomdgt — powiedz o nim rodzicowi
z sali obok, komus z grupy. Wtasnie po to jest.



Nie musisz robi¢ tego wszystkiego. Nie
musisz robié tego dobrze. Wystarezy, 7e
dzis zrobisz jedna mala rzecz lagodniej —
dla siebie albo dla swojego dziecka. To juz
jest praktyka.

Odetchn y
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