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pomagaczki aborcyjne

Tam gdzie ludziom dzieje sie krzywda, tam rodzi si¢ che¢ pomocy.
Tam gdzie ludziom zabierana jest wolnosé, tam rodzi sie¢ bunt.

Pomagaczki aborcyjne to grupa doswiadczonych (i przeszkolonych)
0s6b z wielu miast Polski i zagranicy, ktére polgczyla empatia i cheé
niesienia pomocy. Dadzg wsparcie kazdej osobie, chcacej
przerwac cigze, ktéra zglosi sie do nich po pomoc.
[TeiVc \+-i4/\ Dziatajg w duchu przekonania, ze chciana aborcja jest
\:fe):le A1) tak samo dobra i naturalna, jak chciana cigza.

Na czym polega wsparcie? Na wirtualnej, empatycz-

nej rozmowie. Aborcje farmakologiczne najczesciej

odbywajg si¢ w domu, a osoba w trakcie aborcji nie za-

wsze moze liczy¢ na wsparcie bliskich. Czesto, jest sama, a nawet musi
ukrywaé przed rodzing to, ze przerywa ciaze.

POMAGACZKA ABORCYIJNA

powie o bezpiecznych organizacjach, u ktérych mozna legalnie zamdwié
bezpieczny i skuteczny zestaw do aborcji farmakologiczne;j

pomoze przygotowac sie do aborcji farmakologicznej — powie, co dobrze
mie¢ przy sobie oraz czego mozna sie spodziewaé

bedzie dostepna online w trakcie aborcji — powie, czy wszystko jest ok, jak
mozna wspomaoc proces aborcji oraz zadbaé¢ o komfort

pomoze ocenié powodzenie aborcji — w zaleznosci od tygodnia cigzy,
w ktérym robi sie aborcje, jej skutecznosé potwierdza sie innymi sposobami

jezeli osoba w cigzy wybierze aborcje chirurgiczng, Pomagaczka wskaze

organizacje, ktéra pomaga wybrac klinike oraz zorganizowa¢ wyjazd

Zapraszam Was do poznania nas — Pomagaczek. W pierwszej czesci
dodatku mozecie przeczytaé trzy rozmowy z trzema Pomagaczkami,
ktére na co dzien udzielajg wsparcia osobom w cigzy podejmujacym
decyzje o aborcji. Druga czes¢ poswiecona jest samej aborcji farmakolo-
gicznej przeprowadzanej w domu — jak sie do niej przygotowad, jak
dawkowag leki, jak przebiega caly proces, czego mozna si¢ spodziewad
ijak sobie poméc.
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Pomagaczki aborcyjne

rozmowa
z pomagaczkq

Agnieszka:

Jak zaczeta sie Twoja
historia z kolektywem
Pomagaczki Aborcyjne?
0d kiedy jeste$

w kolektywie?

A:
Co Cie sktonito
do zaangazowania si¢
w te dziatalno$¢?

— Monika

Monika:
Moja znajoma, ktéra sama jest zaangazowana
w pomaganie w aborcjach, oznaczyla ich grupe
w komentarzu na innej grupie (nie pamietam ktérej,
bodajze Dziewuch), wiec to oczywiste, ze tam sie
udatam — jestem Pomagaczka od 2021 . i naleze
do kazdej mozliwej grupy feministyczne;j, do jakiej
tylko uda mi sie dotrzec.

M:

Moja aborcja, oczywiscie. To byt 2021 — czyli w Pol-
sce juz byto gloéno w temacie aborcji — bylo juz

po wybuchu Strajku Kobiet, aborcja wyszta z pod-
ziemi. Moja pierwsza reakcja wtedy (w 2020) — ,.ale
ze jak to, tak méwié glosno o aborcji??? przeciez

za to sie idzie siedzieé!” taki byt méj wtedy poziom
wiedzy. O aborcji sie po prostu nie méwilo. Istniata
narracja ,to przestepstwo, jak mozna tego chcie¢,

a co dopiero to zrobié¢! Poza tym nikt dzisiaj aborcji
nie robi, wiec o czym tu dyskutowac?” Dopiero

po wybuchu Strajku zaczelam czytac i sie dowiady-
wac co i jak, dowiedzialam sie o ADT. Malo tego —
bylam wtedy po trzecim porodzie (cc) i zdecydowa-
nie wiedzialam Ze wiecej nie urodze... Nie znalam
wtedy odpowiedzi na pytanie: a co, jesli? Bytam
przekonana, ze musze zdoby¢ najmocniejszg, naj-
skuteczniejszg antykoncepcje na swiecie, byleby
tylko nie zaj$¢ ponownie w cigze. Wtedy tez sie do-
wiedzialam ze podwigzanie jajowoddéw jest w Polsce
nielegalne, czyli znéw, ze ryzyko bedzie nade mna
wisie¢ do menopauzy. W tym samym czasie, kiedy
miatam sytuacje ,podbramkowg” — zaczetam sie
edukowaé w temacie — odkrytam, ze aborcja jest nie
dos¢ ze legalna, to na dodatek zawsze taka byla.

Ze nie jest to zabdjstwo, ze nie jest grozna, ze sie nie
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Pomagaczki aborcyjne

A:
Czy wczesniej miatas
doswiadczenie
w aktywizmie, czy byta
to dla Ciebie nowa
Sciezka?

wykrwawie, ze nie potrzebuje lekarza, szpitala, ni-
kogo. Malo tego, ze jest powszechna, dzieje sie ruty-
nowo kazdego dnia, a takich kobiet jest 1/3. Po pro-
stu srodowiska prawicowe nas oklamujg caly czas.
To mi otworzylo oczy. Juz wtedy podjetam decyzje.
Rok pézniej miatam okazje sama sie o tym przeko-
nacé. Przesztam swojg aborcje nikomu postronnemu
nie méwigc, ufatam tylko ADT. Byt ze mng tylko mdj
maz. Statam wtedy na stanowisku ze ,nigdy nikomu
stowa nie powiem, ludzie nie zrozumiejg” — tak sie
zlozylo, ze dwa dni pdzniej byt oficjalnie Dzien Bez-
piecznej Aborcji. Wtedy jeszcze nie bylam gotowa.
Ale co$ sie we mnie zaczelo zmieniaé¢ — zapragne-
tam pomagaé, tak jak pomozono mnie — z czasem
nabralam odwagi w méwieniu o aborcji, nawet swo-
jej. Wiedziatam, ze ktos z rodziny moze sie dowie-
dzie¢, ale nawet sSwiadomos¢ tego mnie nie po-
wstrzymala — pisalam wszedzie, glownie w komen-
tarzach na Instagramie (mniej z moich znajomych
ma Instagrama, wiec bylo latwiej...) tak poznatam
pierwsze Pomagaczki. Wtedy tez zobaczylam profil
Legalna Aborcja, ktéra powstata w celu zbierania
podpiséw pod ustawg obywatelska legalnej aborcji,
oczywiscie sie zaangazowatam na maksa, zbieralam
podpisy, pdzniej wystalam je zbiorczo w Warszawy.
Wtedy tez poznalam Dominike, bo okazalo sie

ze obie jestesmy z tego samego miasta (Chelma —
mieszkam tu nadal, ona wyjechala do Lodzi) — ra-
zem zaczelty$my tworzy¢ profil Legalnej Aborcji bez
Kompromiséw (obecnie Legalna Aborcja) gdzie je-
stem moderatorks. Profil szybko stal sie grupg za-
mknietg, gdzie po prostu zaczeltysSmy pomagaé

w aborcjach, po tym jak nasza ustawa zostala wy-
walona do kosza.

M:

Jak juz wspomniatam, jestem Pomagaczka od czte-
rech lat, wiec to byla naturalna kolej rzeczy. Kiedy
trafitam do grupy Legalnej Aborcji — grupy wsparcia
i pomocy, miatam za sobg juz szkolenia aborcyjne,
wiec to nie byta dla mnie nowos¢. Prowadzitam tez
dziewczyny indywidualnie, od poczatku do konca,

od tego jak zamdéwié tabletki, po towarzyszenie przez
calg aborcje, po ocenianie wydalin, czy to juz zarodek,
wiec trafitam tam jako doswiadczona Pomagaczka.

SILNE.
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Pomagaczki aborcyjne

A:
Czy jestes w stanie
okresli¢ ilu osobom
udato Ci sie poméc
od momentu
dotaczenia
do kolektywu?

A:
Jakiego rodzaju
wsparcia najczesciej
potrzebujg osoby
zgtaszajace sig
po pomoc? Czy jest
to bardziej pomoc
informacyjna,
emocjonalna, a moze
prawna?

M:

Nie:) nie liczylam, ale mysle ze pare tysiecy by sie
nazbieralo przez te lata — wiele z tych osdb to ano-
nimowe konta, albo fikcyjne konta na Instagramie
powstale tylko po to by zrobié¢ aborcje, a potem zli-
kwidowane.

M:

Informacyjna, ale to lgczy sie z emocjonalng. Te oso-
by, mimo iz uptynelo juz pie¢ lat odkad aborcja wy-
szla z podziemi, nadal nie wiedzg, ze aborcja im sie
nalezy, nadal pytajg czy na pewno nie grozi im za to
wyrok, nadal pytajg co sie stanie jak trafig do szpita-
la (czy szpital nie powiadomi policji). W sumie te
tematy sie tgcza ze sobg, ale przede wszystkim one
potrzebujg uslyszed, ze nie sg same — ze takich oséb
sg miliony, a ich pragnienie przerwania cigzy zupet-
nie normalne i naturalne, bo prawicowa propagan-
da wyrzadzila kobietom nieodwracalne szkody,
wmawiajac, ze ,kobieta chce tylko dzieci”, ,rodzenie
jest jej obowigzkiem", ze ,jest nienormalna nie chcac
rodzi¢”, ze ,to wbrew naturze kobiety”, , kobieta ma
kocha¢, nie nienawidzi¢", ze ,po to zostalySmy stwo-
rzone, to jest w naszym DNA", ze ,kazda kobieta tak
naprawde chce by¢ matka i tylko kwestie finansowe
nas powstrzymujg", ze to koniec koncéw wina lewi-
cowej propagandy, ze same bysmy na taki pomyst
nie wpadly, nawet o tym nie mys$limy, nikt nie chce
aborcji, ze to morderstwo, itp. Mogtabym tak wy-
mieniac¢ bez konca. Uslyszenie tego, ze ,wszystko
jest z tobg w porzadku, to normalne, ze nie chcesz
tego dziecka, nie chcesz cigzy, nie chcesz sprowa-
dzaé nieszczesliwego, niekochanego dziecka

na swiat, psuc sobie i jemu zycia, ze nie chcesz do-
kladac sie do problemu dzieci w domach dziecka,

ze nie chcesz w ogdle przez to przechodzi¢, nie
masz obowigzku rodzi¢ nigdy niczego, ze to tylko

i wylacznie kwestia twoich pragnient” — naprawde
sprawia, ze te kobiety odzywajg, podnoszg sie, pro-
mieniejg. Odzyskujg sprawczosé, kontrole w zyciu.
Juz nic i nikt nie moze im rozkazywac! Czy to nie
jest piekne? Ich odzyskana godnosé, sprawczosé,
sila przekiada sie na pozostale obszary w zyciu. One
rozkwitajg po prostu. Aborcja pokazuje im, ze sg

w stanie dokonaé wszystkiego, bo to one wyznacza-
ja kierunek swojego zycia.

SILNE.
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Pomagaczki aborcyjne

A:
Czy zdarzaja Ci sie
momenty zwatpienia
lub wypalenia? Jak
radzisz sobie
z trudnymi emocjami
zwigzanymi byciem
Pomagaczka?

A:
Co jest wedtug Ciebie
najtrudniejsze w pracy
Pomagaczki?

A:
Czy trudno jest
potaczy¢ dziatanie
w kolektywie z praca
zawodowg i Zyciem
prywatnym?

M:

Nie. Pomagam dalej, bo zawsze gdzies$ tam znajde
czas by napisa¢ do tej dziewczyny cho¢ jedno zdanie

— dla mnie to chwila, dla niej cale zycie w tym mo-
mencie. Tym, co wypisujg do mnie przeciwnicy abor-
cji sie nie przejmuje w ogdle. Znam prawo na tyle
dobrze, ze wiem, ze nic mi nie grozi. Nie jestem tez
0sobg, na ktérg mozna tatwo wplyngé, twardo stoje
na ziemi i trzymam sie faktéw, jestem ateistkg, wiec
ich elaboraty mnie kompletnie nie ruszaja.

M:

Pogodzenie kilku aborcji na raz:) czasem ciezko sie
bylo polapaé, ktéra na jakim jest etapie, co zostato
zrobione, albo czego ta osoba oczekuje. Ciezko tez
sie wspdlpracuje z osobami wierzagcymi. One na-
prawde bardziej sie przejmuja tym ,co je czeka

po $mierci, co ksigdz powie na spowiedzi, gdzie is¢
sie wyspowiadac”, niz tym, co fizycznie sie z nimi
dzieje. Niestety, fakty do takich oséb nie docieraja.
One nie sg w stanie przyjgé do wiadomosci, gdzie
przebiega granica zycia ustalona przez nauke, one
nie chcg przyjaé do wiadomosci, ze ich decyzja jest
stuszna, bo po prostu jest ich, one szukajg tysiecy
usprawiedliwien i zewnetrznych autorytetow, ktore
zaaprobujg ich czyny, zdejma z nich odpowiedzial-
nosé. One wrecz sg smutne, ze nie czujg wyrzutow
sumienia, a powinny, wedle ich przekonan, wiec ,sg
potworami”. Musze sie wtedy wycofaé, bo thumacze-
nie im rzeczy oczywistych, i tak nie dotrze.

M:

Mi nie:) jestem na wlasnej dzialalnosci, wiec poma-
gam kiedy mam czas. Rozdzielam zycie prywatne
od zawodowego, wiec nigdzie w moich materiatach
firmowych nie ma stowa o mojej dziatalnosci pry-
watnej i odwrotnie. Zdaje sobie sprawe, ze ktos nie
chcialby ze mna wspélpracowac wiedzac o mojej
dzialalnosci proabo — ale prawda jest taka ze ja row-
niez nie chcialabym wspélpracowac z kims, kto dzia-
ta wbrew mi i moim wartosciom. Raz miatam sytu-
acje, kiedy ktos chciat mi zaszkodzi¢ — jakis fanatyk
(facet) dodat mi opinie na Google, ze ,moze i robimy
dobra robote, ale wlascicielka, ktéra to prowadzi,

SILNE. |
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Pomagaczki aborcyjne

A:
Czy spotkatas sie
z grozbami, hejtem lub
innymi trudnosciami
wynikajacymi
z dziatalnosci
w kolektywie?

A:
Wiemy, ze prawidtowa
edukacja seksualna
w Polsce nie istnieje.
Jakie sg najczestsze
mity dotyczace aborcji,
z ktorymisie spotykasz?

A:
Czy osoby, ktore juz
skorzystaty z pomocy,
wracaja
do Pomagaczek, aby
pomagac innym?

jest straszng feministky i aborcjonistka, wiec lepiej
to przemyslcie” (cytuje z pamieci), i dat mi jedng
gwiazdke. Oczywiscie zaraz podjetam kroki by usu-
nac¢ te niesprawiedliwg opinie (nie jestem strasznal!
jestem bardzo sympatyczna i pomocna :)) ale Google
dziala baaaaardzo powoli i niechetnie (w pierwszej
chwili mi odméwili...), wiec opisalam historie dziew-
czynom na administracyjnej grupie Legalnej Aborcji
bez Kompromiséw — powiedzialy, ze moge po pro-
stu opinie ukry¢, a same z siebie zaraz daly mi pozy-
tywne opinie i méj rating wrécit szybko do poprzed-
niego poziomu. Sita siostrzenstwal

M:

Nie. Jak méwitam, blokuje hejteréw, ignoruje, a ja-
kies obrazliwe wiadomosci kasuje. Szkoda energii
na idiotow. Ktos kiedys na Instagramie powiedziat
mi, ze lepiej zebym usunela te komentarze, bo jesz-
cze moje dzieci je przeczytajg (mam trzy cérki) i co
sobie wtedy pomyslg? Odpisatam ze moje cérki sg
idealnie wyedukowane w temacie aborcji, wiedzg
kim jestem i wiedzg co majg zrobi¢ kiedy bedg same
jej potrzebowad, i ze nie usune tych komentarzy,

bo ktos kto bedzie potrzebowaé mojej pomocy, trafi
w ten sposéb do mnie, Pomagaczki. I faktycznie,
tego samego dnia odezwala sie do mnie dziewczyna,
poprowadzitam ja.

M:
Wszystkie! A najczesciej, ze w ogdle aborcja jest nie-
legalna, wiec pdjde do wiezienia. Drugi to ten,
ze niebezpieczna, mozna umrzed, sie wykrwawic.
Ze tylko zabieg za granicg, ze bez lekarza nie da
rady, ze powiklania bedg na pewno. Z tym walczymy
na co dzien.

M:

Tak! znam kilka takich oséb!

SILNE.




Pomagaczki aborcyjne

A:
Jak widzisz przysztos¢
kolektywu Pomagaczki
Aborcyjne?

A:
Co powiedziataby$
osobie, ktora
dowiedziata sie, ze jest
W niechcianej cigzy
i nie wie, co robic?

A:
Jesli chcesz, napisz
co$ od siebie

M:
Biorac pod uwage ksztalt naszego wrogiego kobie-
tom prawa, to nadal tak samo. Niestety obawiam sie,
ze nawet po zmianie ustawodawstwa, aborcja nadal
bedzie trudno dostepna, bo fanatycy antyaborcyjni
tam sg i beda, i nadal bedziemy ostatnig deskg ra-
tunku, kiedy tamci odmoéwig wykonywania zabiegu.

M:

Zeby weszta na womenhelp.org albo womenonweb.
org i wypelnila ankiete. I ze ma nas, ze jej decyzja
jest stuszna, i zeby stuchata tylko siebie. I ze nie jest
sama, bo jest nas miliony, a ona moze odzyskaé¢ swo-
je zycie z powrotem. Ze ona decyduje, nikt inny.

Dziekuje za mozliwos¢ udzielenia odpowiedzi
w tym wywiadzie!

Z Monikg, Pomagaczka aborcyjng rozmawiata Agnieszka Gralak.

e
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Pomagaczki aborcyjne

roZmowa

z pomagaczkq
— Magdalena

Agnieszka:
0d kiedy jeste$ w kolektywie
Pomagaczki aborcyjne?

A:
Co Cie sktonito do zaangazowania sie
w te dziatalno$¢?

A:
Czy wcze$niej miatas doswiadczenie
w aktywizmie?

A:
Czy jeste$ w stanie okreslic ilu
osobom udato Ci sie poméc
od momentu dotaczenia
do kolektywu?

A:
Jakiego rodzaju pomocy najczesciej
potrzebuja osoby zgtaszajace sig
do Ciebie?

SILNE.
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Magdalena:

Od zeszlego roku.

M:

Dzialam od kilku lat na rzecz legalnej
aborcji. Sama miatam kilka abo i by-
tam zawsze sama. Nie chcialam, zeby
kto$ tak to przechodzit jak ja.

M:
Tak. Od kilku lat dziatam. Najpierw
w stowarzyszeniu LGBTQ a potem
Torunska Brygada Feministyczna
i Strajk Kobiet.

Na prawde wielu...
Okolo dwém dziennie.

M:
Glownie informacyjnej i emocjonalne;j.
Czes¢ 0sob wiele wie, ale sie boi lub
potrzebuje kogos.



Pomagaczki aborcyjne
A M:

Wiele kobiet zgtasza sie do Ciebie Cigze po gwattach.
po pomoc. Ktére sytuacje sg
najtrudniejsze?

A: M:
Co jest wedtug Ciebie najtrudniejsze ‘ Czytanie historii os6b, ktérym daje
w pracy Pomagaczki? wsparcie.

A: M:

w k0|ektywie z pracq zawodowa inie chcg czekaé na odpowiedz.

Czy trudno jest potaczyc¢ dziatanie ‘ Tak. Osoby potrzebuja nas 24 na dobe
i Zyciem prywatnym?

A: M:
Czy spotkatas sie z grozbami, hejtem Tak.
lub innymi trudnosciami
wynikajacymi z dziatalnosci
w kolektywie?

A: M:
Wiemy, ze prawidtowa edukacja Strach przed wykrwawieniem i strach
seksualna w Polsce nie istnieje. Jakie przed tym, ze z powodu aborcji nie
sq najczestsze mity dotyczace bedzie mozna zajs¢ w cigze.

aborcji, z ktorymi sie spotykasz?

A.' M:
Czy osoby, ktore juz skorzystaty Tak.
z pomocy, wracajg do Pomagaczek,
aby pomagac innym?

A: M:
Jak widzisz przyszto$¢ kolektywu ‘ Pewnie bedzie istnieé¢ zawsze.
Pomagaczki Aborcyjne?

SILNE. |
Xl




Pomagaczki aborcyjne

A: M:
Co powiedziatabys$ osobie, ktora Ze sama musi zdecydowaé. Ja ja we-
dowiedziata sie, Ze jest w niechcianej | SPre ibede przy niejw aborcji, ale
ciazy i nie wie, co robic? to tylko jej decyzja.

A: M:
Czy chciatabys$ powiedzie¢ co$ Jestem aktywistkg Torunskiej Bryga-
wiecej o sobie? dy Feministycznej i OSK. Mam zone,

syna i dwa koty. Miatam kilka aborcji,
podczas ktérych zawsze bytam sama.
Pomagam, aby zadna kobieta nie mu-
siala czuc sie tak, jak ja i aby kazdg
aborcje przeszia bezpiecznie i czuta
sie zaopiekowana.

Z Magdaleng, Pomagaczka aborcyjng rozmawiata Agnieszka Gralak.
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Pomagaczki aborcyjne

roZmowa

z pomagaczkq

Agnieszka:
Jak zaczeta sie Twoja
historia z kolektywem
Pomagaczki Aborcyjne?
0d kiedy jestes$
w kolektywie?

A:
Co Cie sktonito
do zaangazowania si¢
w te dziatalno$¢?

A:
Czy wcze$niej miatas
doswiadczenie
w aktywizmie, czy byta
to dla Ciebie nowa
Sciezka?

A:
Czy jestes w stanie
okreslic liczbe osab,
ktorym udato Ci sie
poméc od momentu
dotaczenia
do kolektywu?

— Alex

Alex:

Od samego poczatku, razem z kolezanka Iz, zacze-
tysmy pomagacé kobietom online najpierw na grupie
Legalna Aborcja, a potem na LEGALNA ABORCJA —
grupa wsparcia i pomocy, na ktérej spotkatysmy
kolejne osoby zaangazowane w pomoc. ZaczetySmy
sie szkoli¢ i porzagdkowaé grupe oraz prowadzily-
$my regularne wsparcie.

Alex:

Wilasciwie to ta dziatalno$¢ znalazta mnie sama. Po-
magatam kolezankom z aborcjami juz w czasie stu-
diéw, gdy chodzilo sie do gabinetéw ,na skrobanki".
Od protestéw w 2016 roku uczylam sie o aborcji ta-
bletkami, a od 2020 coraz wiecej 0séb zaczelo sie
zglasza¢ do naszego Stowarzyszenia i do mnie pry-
watnie, takze to bylto bardzo naturalne.

Alex:

Mam doswiadczenie od czaséw powstania kolekty-
wu Lédzkie Dziewuchy Dziewuchom w 2016 roku
(ktore pdzniej przeksztalcilySmy w Stowarzyszenie).

Alex:
Kilkadziesigt.
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Pomagaczki aborcyjne

A:
Jakiego rodzaju
wsparcia najczesciej
potrzebujg osoby
zgtaszajace sie
po pomoc? Czy jest
to bardziej pomoc
informacyjna,
emocjonalna, a moze
prawna?

A:
Czy zdarzaja Ci sie
momenty zwatpienia
lub wypalenia? Jak
radzisz sobie
z trudnymi emocjami
zwigzanymi byciem
Pomagaczka?

A.

Co jest wedtug Ciebie
najtrudniejsze w pracy

Pomagaczki?

A:
Czy trudno jest
potaczy¢ dziatanie
w kolektywie z praca
zawodowg i zyciem
prywatnym?

Alex:

Najczesciej pomoc informacyjna — od momentu:
skad wzigc tabletki, poprzez informowanie, co sie
dzieje podczas aborcji, az do tego, co sie dzieje

po niej — czasami az do nastepnej miesigczki. Ale
ogrom pracy, jakg wykonuje, to tez praca emocjo-
nalna, bo osoby, ktére sie zglaszajg i ktorym towa-
rzysze podczas aborcji od czasu zamdéwienia table-
tek sg w emocjach, czasami duzych. To jest nowa
sytuacja, stres, niepewnos¢, wahania decyzji. Bojg
sie procesu, czasami majg wyrzuty sumienia, czuja
potrzebe thumaczenia sie, ale takze wygadania sie,
zrozumienia, empatycznej rozmowy. To jest takie
spotkanie z osobg, ktdra jest w intymnym, trudnym
momencie swojego zycia i decyduje sie zaufa¢ mojej
wiedzy i obecnosci.

Alex:

Raczej nie. Czasami pojawiajg sie momenty zmecze-
nia, ale ze wzgledu na to, Ze ostatnio miatam diuz-
szg przerwe z powodu innych zobowigzan w zyciu,
to tesknie do regularnego wsparcia.

Alex:

Gdy osoba znika i nie wiem co sie z nig dzieje, gdy oso-
by sg trudne w kontakcie. Rozumiem to: przy ogrom-
nym stresie i natloku emocji zdarza im sie widzenie
tunelowe i trzeba powtarzaé wielokrotnie to samo
izapewnia¢, i odpowiadaé na te same pytania.

Od czasu jednej trudnej sytuacji gdy dziewczyna
miala zakazenie po aborcji, towarzyszy mi zawsze
stres, czy nie zdarzy sie to kolejnej osobie.

Alex:

Chyba tatwiej niz aktywizm w Stowarzyszeniu, gdy
dzialo sie bardzo duzo na raz, wymagato przygoto-
wan, np. do protestéw, wyjazdéw, organizacji wyda-
rzen. Czasami bywa trudno, jesli jestem z osobg

w trakcie wsparcia, ktore trwa kilka godzin, a obok
dzieje sie zycie i mam dwie rzeczy na raz. Wtedy
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Pomagaczki aborcyjne

A:
Czy spotkatas sie
z grozbami, hejtem lub
innymi trudnosciami
wynikajacymi
z dziatalnosci
w kolektywie?

A:
Wiemy, ze prawidtowa
edukacja seksualna
w Polsce nie istnieje.
Jakie sg najczestsze

mity dotyczace aborcji,

z ktorymi sie
spotykasz?

A:
Czy osoby, ktore juz
skorzystaty z pomocy,
wracajg
do Pomagaczek, aby
pomagac innym?

A:
Jak widzisz przysztosc¢
kolektywu Pomagaczki
Aborcyjne?

A:
Co powiedziataby$
osobie, ktora

dowiedziata sie, ze jest

W niechcianej cigzy
i nie wie, co robic?

pomaga wsparcie we trzy, bo wtedy osoba nigdy nie
zostaje bez uwagi Pomagaczki

Alex:
Tak, smutni i Smieszni panowie wysytajg jakies mo-
dlitwy albo hejty w wiadomosciach prywatnych
na social mediach, olewam.

Alex:

Ze aborcja tabletkami nie bedzie skuteczna, ze jest
niebezpieczna, np. ,wykrwawie sie", ze jest nielegal-
na, ze lekarz pozna i doniesie.

Alex:
Pare wrécilo i sg w kolektywie

Alex:

Chcialabym, zeby sie rozrastat i zeby osoby dzialaly
poza grupa na Facebooku, w swoich spoteczno-
Sciach, zeby mogly poméc swoim kolezankom i in-
nym bliskim kobietom, rozwiewaé¢ mity i pokazy-
wac zrédla bezpiecznych aborcji.

Alex:
Ze nie jest sama i sg osoby, ktére jej pomoga. Podata-
bym namiary na Women Help Women, Aborcje bez
granic i naszg grupe. Zresztg regularnie to robie.
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Pomagaczki aborcyjne
A: Alex:

Jesli cheesz, napisz Siostrom trzeba pomagac!
cos$ od siebie

Z Alex, Pomagaczkg aborcyjng rozmawiata Agnieszka Gralak.
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Pomagaczki aborcyjne
co przygotowac? -
aborcja
farmakologiczna
w domu

Aborcja farmakologiczna to proces, ktory najczesciej przebiega

w domowych warunkach. Warto stworzy¢ sobie przestrzen, w ktorej

poczujecie sie bezpiecznie i swobodnie. Ponizej znajdziecie kilka spraw-

dzonych wskazdwek, ktére mogg Wam w tym pomoc:

» podpaski maxi — rozmiar ma znaczenie — pozwala lepiej oceni¢ inten-
sywnos¢ krwawienia,

» srodki przeciwbdélowe — polecamy np. paracetamol, ibuprofen, pyral-
ging, ketonal, ale odradzamy stosowanie srodkéw rozkurczowych,
np. no-spy oraz srodkéw wplywajacych na krzepliwosé krwi —
srodki rozkurczowe oraz wptywajgce na krzepliwosé krwi moga
ostabi¢ skutecznosé aborcji lub wywolaé nadmierne krwawienie,

» termofor lub butelka z cieplg wodg — cieplo pomoze nam usmierzyé
bdl oraz pozytywnie wplynie na przebieg aborcji,

» cieply koc — czasem osoby w trakcie aborcji doswiadczajg dreszczy
(dreszcze sa fizjologiczng reakcja organizmu na poronienie i ming
po maksymalnie kilku godzinach), lub po prostu chcg sobie odpo-
czaé — przerwa z kocykiem moze nam poméc ztapaé przyjemng
chwile przerwy,

» pomysl na wypelnienie czasu (cos co Cie relaksuje) — w czasie aborcji
mozna poczytaé ksigzke, obejrze¢ film, ulozy¢ puzzle, potanczyé
do naszej ulubionej muzyki, czyli zajaé sie czyms, co pozwoli nam
zapomnie¢ o aborcji i mito spedzi¢ te kilka godzin,

» cos$ do picia, lekka przekaska,

» swobodny dostep do toalety, prysznica — wiele oséb podczas samego
momentu ronienia czuje sie najbardziej komfortowo siedzac
na toalecie lub pod prysznicem. Czesto najtatwiej nam sie rozluz-
ni¢, gdy wiemy, ze skrzepy i fragmenty endometrium trafiajg pro-
sto do toalety/odplywu, a czasem jest to zwyczajnie najwygodniej-
sze. Dodatkowo mozna polewaé dét brzucha cieplg (nie goraca)
wodg — dzieki temu usmierzymy bdl oraz usprawnimy proces
aborcji. Pamietajmy, zeby woda optywata po brzuchu i sptywata
do odptywu, unikamy siedzenia w stojacej wodzie,

» dzien wolny — sama aborcja trwa kilka godzin, ale warto przeznaczyé
na nig np. cate popotudnie, aby nie czué presji czasu.
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Pomagaczki aborcyjne

przed 12 tygodniem
cigzy — aborcja
farmakologiczna

w domu

Podczas aborcji farmakologicznej dawkowanie lekéw zalezy od tygo-
dnia cigzy oraz tego, jaki mamy zestaw tabletek. Oméwimy jak dawko-
wac srodki aborcyjne przy cigzy nie przekraczajacej 12 tygodnia, na przy-
kladzie zestawu z Women Help Women (https:/womenhelp.org/pl/).

W zestawie z WHW znajduja sie:

1tabletka mifepristone (zawiera 200 miligraméw mife)

oraz

8 tabletek misoprostolu (kazda zawiera 200 mikrogramow miso).

Dawkowanie

Pierwszego dnia bierzemy mifepriston — polykamy popijajac woda.
Zazwyczaj nie bedziesz czué zadnych objawéw. Rzadko przy wczesnych
i stabych cigzach moga pojawic sie plamienie i skurcze.

Po uplywie co najmniej 24 godzin (maksymalnie 36 godzin) przyjmu-
jemy 4 tabletki miso po 200 mikrogramdéw. Umieszczamy je po 2 tablet-
ki z kazdej strony miedzy dzigstami a policzkami lub pod jezykiem. Trzy-
mamy w buzi 30 minut. Tabletki zazwyczaj nie rozpuszczajg si¢ w calo-
$ci, moga przyja¢ konsystencje kredowej papki lub nasigknaé sling, ale
zachowac ksztalt. Gdy minie 30 minut od aplikacji miso resztki potyka-
my lub wypluwamy.

Jesli z jakiego$ powodu (np. nieustepliwe wymioty) podanie doustne
jest niemozliwe, mozemy przyja¢ miso dopochwowo — tabletki aplikuje-
my tak, jakbysmy wkiadaty tampon, zwilzajgc palec wskazujgcy wodg dla
latwiejszej aplikacji. Po uzyciu miso dopochwowo potéz sie na 30-40
minut, aby sie wchioneto.

Do 3-4 godzin od przyjecia miso powinno pojawic¢ sie krwawienie
i skurcze. Jesli po uplywie 3-4 godzin krwawienie bedzie mniej obfite niz
nasza zwykla miesigczka, lub nie bedzie w nim skrzepdw, to:

» mozemy dobraé kolejne 2 miso
lub
» mozemy dobraé 4 miso po upltywie 24h od przyjecia pierwszej dawki.

Zaréwno dobranie 2 miso po 3-4 godz. od pierwszej dawki, jak i do-
branie 4 miso po 24 godz. od pierwszej dawki, sg tak samo skutecznymi
metodami oczyszczenia macicy — zrébmy to co podpowiada nam ciato.

SILNE. |
XIX



https://womenhelp.org/pl/
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Co robi¢ po wchlonieciu miso:

Ruch o matlej intensywnosci pomoze macicy w oczyszczaniu — moze
by¢ to spacerowanie po domu, tanczenie czy sprzgtanie. Wybierajmy
takg forme ruchu, ktéra nie bedzie nas obcigzala, a pozwoli nam
na pozostanie w pozycji stojacej i zajmie glowe innymi myslami. Ruch
w trakcie aborcji wspomaga proces oczyszczania macicy oraz moze
zlagodzié bdl. Jezeli jestesmy zmeczone wystarczg ruchy samych bioder,
np. zataczanie kél, kolysanie na boki.

Cieplo w postaci termoforu lub polewania dotu brzucha cieplg (nie
goracg ani zimng!) wodg pod prysznicem — pamietajmy, aby woda oply-
wata po brzuchu i wplywata do odptywu, unikajmy przebywania w stoja-
cej wodzie. Cieplo podczas aborcji tagodzi bdl oraz pomaga macicy
W oczyszczaniu.

Orgazm pomoze zatagodzié¢ bdl, oczysci¢ macice oraz zrelaksowaé
sie. Moze to by¢ masturbacja, niepenetracyjny seks waginalny czy sama
stymulacja sutkéw — cokolwiek lubimy.

Skutki uboczne przy aborcji:

Najczestszymi skutkami ubocznymi obserwowanymi przy aborcji sg
nudnosci oraz biegunka, rzadziej wystepujg wymioty czy dreszcze. Go-
raczka wystepuje najrzadziej i nie przekracza 38.0 stopni.

Wszystkie skutki oboczne aborcji ustepujg same w ciggu maksymal-
nie kilku godzin. Nie trzeba sie nimi przejmowac ani przyjmowac lekéw,
aby nim przeciwdziataé. Bardzo czesto srodki przeciwbdlowe, ktére
przyjmujemy na bdl i tak bedg jednoczesnie tagodzié¢ skutki uboczne
aborcji.
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Pomagaczki aborcyjne
po 12 tygodniu cigzy —
aborcja
farmakologiczna
w domu

Jezeli twoja cigza przekroczyta juz 16 tydzien i chciatabys poznac
przebieg aborcji na takim etapie, skontaktuj sie z infolinig Aborcyj-
nego Dream Teamu pod numerem telefonu: 22 29 22 597 (kierun-
kowy PL: +48)

Podczas aborcji farmakologicznej dawkowanie lekéw zalezy od tygo-
dnia cigzy oraz tego, jaki mamy zestaw tabletek. Omoéwimy jak dawko-
wac srodki aborcyjne przy cigzy trwajgcej dtuzej niz 12 tygodni, na przy-
kladzie zestawu z Women Help Women (https:/womenhelp.org/pl/).

W zestawie z WHW znajduja sie:

1tabletka mifepristone (zawiera 200 miligraméw mife)

oraz

8 tabletek misoprostolu (kazda zawiera 200 mikrogramow miso).

Dawkowanie

Pierwszego dnia bierzemy mife — polykamy popijajac wodg. Zazwy-
czaj nie bedziesz czué zadnych objawdw.

Po uplywie co najmniej 36 godzin (maksymalnie 48 godzin) przyjmu-
jemy 2 tabletki miso po 200 mikrograméw (czyli tgcznie 400 mikrogra-
moéw). Umieszczamy je po 1 tabletce z kazdej strony miedzy dzigstami
a policzkami lub pod jezykiem. Trzymamy w buzi 30 minut. Tabletki
zazwyczaj nie rozpuszczaja sie w calosci, moga przyjaé konsystencje
kredowej papki lub nasigknaé $ling, ale zachowac ksztalt. Gdy minie 30
minut od aplikacji miso, resztki potykamy lub wypluwamy.

Jesli z jakiego$ powodu (np. nieustepliwe wymioty) podanie doustne
jest niemozliwe, mozemy przyja¢ miso dopochwowo — tabletki aplikuje-
my tak, jakbysmy wkiadaty tampon, zwilzajgc palec wskazujgcy wodg dla
latwiejszej aplikacji. Po uzyciu miso dopochwowo potéz sie na 30-40
minut, aby sie wchioneto.

Po uplywie 3-4 godzin od wilozenia pierwszej dawki miso dobieramy
druga dawke: 400 mikrograméw pod jezyk lub miedzy policzki a dzigsta
i trzymamy 30 minut, postepujemy tak samo jak przy pierwszej dawce.

Po uplywie kolejnych 3-4 godzin od wlozenia drugiej dawki miso
dobieramy trzecig dawke: 400 mikrograméw pod jezyk lub miedzy po-
liczki a dzigsta i trzymamy 30 minut.
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Jesli jest to potrzebne, po uptywie kolejnych 3 godzin dobieramy
czwartg dawke: 400 mikrograméw pod jezyk lub miedzy policzki
a dzigsta i trzymamy 30 minut.

Co robi¢ po wchlonieciu miso:

Ruch o matlej intensywnosci pomoze macicy w oczyszczaniu — moze
by¢ to spacerowanie po domu, tanczenie czy sprzgtanie. Wybierajmy
takg forme ruchu, ktéra nie bedzie nas obcigzala, a pozwoli nam
na pozostanie w pozycji stojacej i zajmie glowe innymi myslami. Ruch
w trakcie aborcji wspomaga proces oczyszczania macicy oraz moze
zlagodzié bdl. Jezeli jestesmy zmeczone wystarczg ruchy samych bioder,
np. zataczanie két, kolysanie na boki.

Cieplo w postaci termoforu lub polewania dotu brzucha cieplg (nie
goraca ani zimng!) wodg pod prysznicem — pamietajmy, aby woda oply-
wata po brzuchu i wplywata do odptywu, unikajmy przebywania w stoja-
cej wodzie. Cieplo podczas aborcji tagodzi bdl oraz pomaga macicy
W oczyszczaniu.

Orgazm pomoze zatagodzié¢ bdl, oczysci¢ macice oraz zrelaksowaé
sie. Moze to by¢ masturbacja, niepenetracyjny seks waginalny czy sama
stymulacja sutkéw — cokolwiek lubimy.

Srodki przeciwbdlowe odpowiednie do uzycia podczas aborcji to np.
paracetamol, ibuprofen, pyralgina, ketonal. Nie powinno sie stosowaé
srodkéw rozkurczowych, np. no-spy oraz srodkéw wplywajacych na krze-
pliwoéé krwi — srodki rozkurczowe oraz wplywajace na krzepliwosé krwi
moga ostabi¢ skutecznosé aborcji lub wywotaé nadmierne krwawienie.

Skutki uboczne przy aborcji:

Najczestszymi skutkami ubocznymi obserwowanymi przy aborcji sg
nudnosci oraz biegunka (jest spowodowana skurczami, wiec nie pomo-
ga na nig srodki przeciwbiegunkowe), rzadziej wystepujg wymioty czy
dreszcze. Goragczka wystepuje najrzadziej i nie przekracza 38.0 stopni.

Wszystkie skutki oboczne aborcji ustepujg same w ciggu maksymalnie
kilku godzin. Nie trzeba si¢ nimi przejmowac ani przyjmowac lekéw, aby
nim przeciwdziataé. Bardzo czesto srodki przeciwbdlowe, ktére przyjmu-
jemy na bdl i tak bedg jednoczesnie tagodzié skutki uboczne aborcji.
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Pomagaczki aborcyjne

kontakty

Pomagaczki aborcyjne

https:fwww.instagram.com/pomagaczki.aborcyjne/
https:/www.facebook.com/profile.php?id=61560779618418

Legalna Aborcja — grupa wsparcia i pomocy

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

Bezpieczne Zrédla srodkéw aborceyjnych

Women Help Women https:/womenhelp.org/

Women on Web https:/www.womenonweb.org/pl/

Kolektyw Pomagaczek wspdlpracuje z Aborcjg Bez Granic i jest w sta-
tym kontakcie z czlonkiniami Aborcyjnego Dream Teamu.

UWAGA! Odradza sie kontaktowanie sie z polskimi handlarzami srod-
kéw aborceyjnych, poniewaz jest wsréd nich wielu oszustéw wysylaja-
cych falszywe zestawy aborcyjne.

Aborcyjny Dream Team:
Przychodnia Aborcyjna — Abotak
https:/abotak.org/

ul. Wiejska 9 w Warszawie
kontakt@abotak.org

tel. +48 22 29 22 597
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WAZNE LINKI

Aborcja Bez Granic: TELEFON: +48 22 29 22 597
https:/abortion.eu/pl/

Women Help Women: https:/womenhelp.org/
Women on Web: https:/www.womenonweb.org/
Kobiety Sieci: https:/www.maszwybor.net/

Grupa Ponton:

Telefon Zaufania +48 22 635 93 92 wt/pt godz. 16:00 — 20:00.
info@ponton.org.pl

Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy

116 111

Telefon dla kobiet doswiadczajacych przemocy:

888 88 33 88 poniedzialek-pigtek: od 11.00 do 19.00
FEMINOTEKA: https:/feminoteka.pl/

TenedoH AnA XiHOK, sIKi 3a3HalOTb HACUNbLCTBA

888 88 79 88 AKTUBHWI 3 NOHEA|NKa Mo N'aTHULIK 3 14:00 A0 19:00

Stowarzyszenie Lddzkie Dziewuchy Dziewuchom
kontakt:
https:/www.facebook.com/lodzkiedziewuchy
https:www.instagram.com/lodzkie_dziewuchy/
http:/lodzkiedziewuchy.org.pl/
https:/www.facebook.com/Gals4GalsLodz

email: lodzkiedziewuchy@gmail.com

Mozesz nas wesprze¢ przekazujgc darowizne na konto:
28 1750 0012 0000 0000 3888 0012

TYTUL PRZELEWU: darowizna — silne

Dla przelewéw zagranicznych:

PL 28 1750 0012 0000 0000 3888 0012
SWIFT/BIC: PPABPLPK


https://abortion.eu/pl/
https://womenhelp.org/
https://www.womenonweb.org/
https://www.maszwybor.net/
http://www.wielkakoalicja.pl
http://www.wielkakoalicja.pl
https://feminoteka.pl/
https://www.facebook.com/lodzkiedziewuchy
https://www.instagram.com/lodzkie_dziewuchy/
http://lodzkiedziewuchy.org.pl/
https://www.facebook.com/Gals4GalsLodz
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