
Pierwszy raz, kiedy zrozumiałem, że to nie „dziecko jest trudne”, tylko „ja nie umiem utrzymać w ryzach własnych
emocji”, nie miało żadnego widowiskowego finału. Żadnej burzy z piorunami. Była zwykła pora dnia, w której
miałem czuć ulgę, bo „to już powinno być ogarnięte”. A ja siedziałem na krawędzi łóżka, ściskając w dłoni pilot od
telewizora, jakby to była gaśnica, i myślałem: naprawdę nie umiem tego wszystkiego zrobić spokojnie?

Mój największy problem nie polegał na tym, że maluch płacze. Dziecko płacze, bo ma potrzeby, i to jest
sensowne, biologiczne, oczywiste. Największy problem był we mnie, w tym jak szybko dopadał mnie wstyd, jak
łatwo zamieniałem zmęczenie w oskarżanie siebie. A potem oskarżanie przeradzało się w kontrolę, kontrola w
napięcie, napięcie w jeszcze gorszą reakcję na to, że dziecko wciąż jest człowiekiem, a nie zadaniem do
odhaczenia.

Ta zmiana perspektywy jest dla wielu osób przełomem, tylko rzadko mówi się o niej wprost. Zwykle słyszy się
porady o pieluchach, rytmach dnia, karmieniu, poradnictwie zdrowotnym. Wszystko to jest ważne, ale bywa, że
przykrywa jedną rzecz: odpowiedzialność nie jest równoznaczna z wiecznym trzymaniem steru. Czasem
odpowiedzialność polega na tym, żeby umieć odpuścić na tyle, by wrócić do siebie.

Odpowiedzialność, która gniecie zamiast chronić
Kiedy ktoś mówi „odpowiedzialność”, wielu z nas słyszy „twardo trzymać się planu”. W praktyce odpowiedzialność
w rodzicielstwie jest czymś bardziej złożonym. To nie tylko przewidywanie, że dziecko będzie głodne albo będzie
potrzebować snu. To też umiejętność znoszenia własnych reakcji, zamiast robić z nich narzędzie do karania.

U mnie to działało tak: jeśli dziecko płakało dłużej niż „powinno”, od razu dopisywałem do historii inne zdania.
Nie karmisz dobrze, nie rozumiesz sygnałów, jesteś za słaby, za wolny, za nerwowy. Wtedy zamiast spokojnie
sprawdzać kolejno: czy jest najedzone, czy jest czysto, czy jest za zimno lub za ciepło, czy potrzebuje bliskości, ja
próbowałem „przekonać” sytuację, żeby zniknęła.

Tyle że dziecka nie da się przekonać. Ono komunikuje. I jeśli ja zaczynam komunikować paniką, to oboje trafiamy
w to samo koło zamętu.

Są rodzice, którzy przechodzą przez pierwszy rok w miarę równym nastroju. Ja nie byłem w tej grupie. Miałem
fazy intensywnego dociskania się do „powinienem”. Tak, wstydzę się tego, bo brzmi to jak moralizowanie samego
siebie. Ale jeśli nie powiem jasno, skąd brał się problem, trudno będzie też zrozumieć, skąd wzięły się potem ulgi.

Ulgi nie są lenistwem, tylko zwrotem energii
Ulga w rodzicielstwie nie przychodzi jak nagroda. Najczęściej przychodzi jak przerwa w korku. Wchodzisz na
autostradę, stoisz, próbujesz przyspieszyć, a potem ktoś otwiera pas, nagle oddychasz. Ulga to moment, w
którym twoje ciało przestaje walczyć.

Kiedy wreszcie zobaczyłem, że dziecko nie potrzebuje mojej walki, tylko mojej obecności, ulgi zaczęły pojawiać
się w mniej spektakularny sposób. Na przykład wtedy, gdy pozwoliłem sobie na krótką zmianę planu. Zamiast
„najpierw wszystko, potem kąpiel”, było „najpierw kąpiel, potem reszta, jeśli sił wystarczy”. Dla mnie to była
różnica między kontrolą a elastycznością.

Czasem ulga wygląda prozaicznie: zrobienie herbaty i wypicie jej w temperaturze, w której da się czuć smak, a nie
tylko „jest ciepła”. Czasem to jest proste, ale trudne przyznanie: teraz nie dam rady być spokojny, więc potrzebuję
drugiej osoby. I to też jest ulga, bo przestaję się łudzić, że samą wolą można wyłączyć zmęczenie.



Jedno ważne zastrzeżenie: ulgi nie mogą być ucieczką od obowiązków. Jeśli ktoś przestaje karmić, nie wraca do
dziecka, odkłada odpowiedzialność na „jakoś to będzie”, to ulga zamienia się w ryzyko. U mnie ulga działała
wtedy, gdy była krótkim oddechem, a nie porzuceniem.

Kiedy „działam” staje się gorsze niż „jestem”
W pewnym momencie złapałem się na tym, że mój tryb działania zaczyna pogarszać sytuację. Dziecko płakało, ja
biegałem, poprawiałem koc, zmieniałem pozycję, przełączałem się między technikami uspokajania, aż nie
pamiętałem już, co było pierwsze. W głowie miałem jedno zdanie: „wreszcie zadziałaj”.

To jest pułapka. W rodzicielstwie można wpaść w gorączkę skuteczności. Chcesz być dobry, chcesz być efektywny,
chcesz natychmiast naprawić. A dziecko wcale nie jest zepsutą wersją siebie. Ono jest małe, ma swoje rytmy i
czasem po prostu potrzebuje czasu oraz stałego kontaktu. Czasem skuteczniejsze od „kolejnej metody” jest
wolniejsze tempo i cierpliwość, nawet jeśli nie widać natychmiastowego efektu.

Mój najsilniejszy sygnał, że przesadzam z działaniem, pojawiał się w ciele. Czuję napięcie w szczęce, szybciej
poruszam się w przestrzeni, dźwięk mojego głosu robi się za wysoki. To były momenty, kiedy zamiast „naprawiać”,
należało „zejść z obrotów”.

Nie umiem podać jednej recepty, która zadziała zawsze, ale mogę powiedzieć, co u mnie działało najczęściej:
krótka pauza i powrót do podstaw. Nie do porad, nie do teorii, tylko do tego, co jest konkretne.

Moja mini-ściąga na trudne minuty

1. Sprawdź, co najpewniejsze, czyli jedzenie, pielucha, temperatura.

2. Zatrzymaj tempo, mów spokojniej albo w ogóle mów mniej.

3. Daj sobie prawo do tego, że może nie być natychmiastowej zmiany.

4. Jeśli narasta panika, wezwij wsparcie, nawet na dziesięć minut.

To brzmi banalnie, ale kiedy emocje wchodzą na pierwszy plan, banalne rzeczy są jedynymi, które naprawdę
trzymają człowieka w ryzach.

Skąd bierze się u rodziców ta potrzeba kontroli



Kontrola w rodzicielstwie nie jest zła sama w sobie. Często ma bardzo szlachetne źródło: chęć zabezpieczenia
dziecka. Problem zaczyna się wtedy, gdy kontrola przestaje być narzędziem, a staje się tożsamością. Wtedy każda
nieudana próba uspokojenia dziecka staje się dowodem na to, że „jako rodzic jestem nie dość dobry”.

W moim przypadku kontrolę napędzało kilka rzeczy naraz.

Po pierwsze, brak snu. Kiedy śpisz po kawałku, twój mózg zaczyna działać jak alarm. Każdy sygnał interpretuje
jako zagrożenie. Dziecko płacze, więc w mojej głowie natychmiast uruchamia się tryb „ratunkowy”.

Po drugie, porównywanie. Nie chodzi nawet o social media, choć one też potrafią boleć. To porównywanie jest w
głowie, czasem nawet bez konkretnych przykładów. Zaczynasz myśleć, że inni „wiedzą”, a ty „nie wiesz”. A ja
akurat nie należałem do ludzi, którzy wolno dochodzą do wniosków, więc to porównywanie było podgrzewane.

Po trzecie, oczekiwania wobec siebie. Mam wrażenie, że wielu dorosłych buduje w relację z narodzin dziecka
widzianą z perspektywy mamy i taty, sobie obraz „dobrego opiekuna” na podstawie tego, co widziało w
dzieciństwie albo w otoczeniu. A potem życie weryfikuje ten obraz, bo dziecko nie czyta twoich założeń.

Kontrola więc nie jest kaprysem. Ona ma korzenie. I jeśli nie widzisz korzeni, to walczysz z objawami, a objawy
wracają.

Dziecko też ma swoje granice, ale ty odpowiadasz za swoją reakcję
Kiedy dziecko jest małe, łatwo przypisać mu „charakter” i „intencje”. To naturalne, bo chcemy nadać sens. Ale w
praktyce dziecko komunikuje potrzeby, a nie planuje ci psikusy.

Moja odpowiedzialność polegała na tym, że nawet jeśli dziecko wchodziło w okres, w którym łatwiej się irytowało,
łatwiej płakało albo trudniej zasypiało, ja nadal decydowałem, jak ja reaguję. Mogłem odpowiedzieć z
cierpliwością albo z napięciem. Mogłem robić krok wstecz, kiedy czułem przeciążenie, albo podkręcać tempo.

To jest trudne, bo emocje nie proszą o zgodę. Pojawiają się szybko, a wstyd i złość potrafią wydawać się bardzo
„prawdziwe”. Dopiero po czasie widziałem, że one były bardziej sygnałem przeciążenia niż oceną tego, co robię.

Edge case, którego nie da się pominąć, to sytuacje, w których dziecko ma realne problemy zdrowotne albo kiedy
rodzic nie ma narzędzi, by odróżnić „trudne, bo etap” od „trzeba skonsultować”. Wtedy zaufanie do własnej
oceny też może zawieść. Ja nie byłbym uczciwy, gdybym powiedział, że wystarczy opanować emocje i wszystko
się ułoży. Czasem trzeba sprawdzić objawy, zadzwonić do lekarza, pojechać do poradni, zrobić badania. Emocje
nie zastępują diagnostyki. One mają cię prowadzić, a nie odcinać.

Największa ulga przyszła w momencie, kiedy przestałem udawać
Jest różnica między byciem „silnym” a byciem „szczerym wobec siebie”. Ja wcześniej udawałem. Udawałem, że
panuję. Udawałem, że radzę sobie świetnie. Wewnętrznie czułem, że jestem na granicy wytrzymałości, ale na
zewnątrz brzmiałem jak ktoś, kto ma wszystko pod kontrolą.

I paradoksalnie to udawanie pogarszało sytuację, bo blokowało prośbę o pomoc. Prośba o pomoc jest trudna, bo
niesie ryzyko oceny. A ja miałem w głowie, że jeśli poproszę, to znaczy, że jestem gorszy. Dopiero kiedy
zrozumiałem, że pomoc nie jest dowodem braku kompetencji, tylko elementem rozsądnej opieki, poczułem
realną ulgę.

Ta zmiana nie polega na „myśleniu pozytywnym”. To bardziej zmiana zasad gry. Jeśli wiem, że mój poziom stresu
jest na wysokim poziomie, to rozsądne jest przerwać. Nie w sensie przerwania opieki, tylko przerwania sposobu
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działania. Ktoś przejmuje na dwadzieścia minut. Ja schodzę z roli „mechanika od uspokajania” i robię coś, co
obniża napięcie: prysznic, krótki spacer, jedzenie, drzemka, rozmowa z kimś, kto nie ocenia.

Wydawało mi się, że to „odpuszczanie”. W praktyce to było odzyskiwanie zdolności do bycia obecnym.

Co daje druga osoba, nawet jeśli nie rozwiązuje problemu
Czasem wsparcie nie sprawia, że dziecko nagle zaczyna spać. Czasem dziecko dalej płacze. I wtedy łatwo uznać,
że „nic to nie dało”.

U mnie „dało” to, że zmieniła się moja perspektywa. Przestałem interpretować dźwięki jako osobisty atak.
Zobaczyłem na świeżo, że dziecko płacze, bo jest w swoim świecie, a ja mogę w nim być, nie muszę go
„pokonać”.

Druga osoba pomaga też dlatego, że ma inny rytm i inne reakcje. Jeden rodzic uspokaja ruchem, drugi głosem,
trzeci jedzeniem albo po prostu ciszą w tym samym pokoju. To nie jest magia. To jest dopasowanie. I to
dopasowanie bywa możliwe dopiero wtedy, gdy ktoś inny przejmuje dziecko na chwilę.

Warto też umieć korzystać z wsparcia w różnych formach, nie tylko w postaci „ktoś tu przyjdzie i zajmie się
dzieckiem godzinę”. Czasem wsparcie jest jednorazowe i praktyczne. Ogarniecie zakupów, podwiezienie,
przygotowanie posiłku, pranie, zmiana planu dnia. Te drobne rzeczy robią różnicę, bo rodzicielstwo jest systemem
naczyń połączonych, a zmęczenie jest jednym z głównych płynów, który krąży w całym domu.

Kiedy ulga staje się potrzebą, a nie nagrodą
Są momenty, kiedy wsparcie nie jest „dobrą opcją”, tylko warunkiem bezpieczeństwa emocjonalnego. Jeśli
czujesz, że zaraz wybuchniesz, że możesz stracić cierpliwość w sposób, którego potem będziesz żałował, to nie
jest chwila do testowania swojej wytrzymałości.

Ja miałem fazy, w których emocje potrafiły mi „przyspieszać”. Nie chodzi o to, że zrobiłem coś złego. Chodzi o to,
że wewnętrznie czułem, jak rośnie ryzyko. Gdy raz zobaczysz taki mechanizm, nie da się już robić, że go nie ma.

W takich sytuacjach ulga przestaje być nagrodą za bycie dzielnym. Staje się decyzją. Wtedy warto oprzeć się na
procedurach, choćby domowych. Na przykład zgoda w parze, że jeśli jedno z nas widzi czerwone światło, to
drugie przejmuje. Albo zasada, że w pewnych godzinach jest możliwość oddania sterów. Albo kontakt z rodziną i
ustalenie, że można liczyć na realną obecność, a nie tylko „dam znać, jak będę miała czas”.

Ustalanie z góry jest kluczowe, bo w momencie kryzysu człowiek bywa zbyt zmęczony, żeby negocjować.

Co zmieniło mi myślenie o „pomocy”

przestałem traktować pomoc jak ocenę mojej wartości,

zobaczyłem, że przerwa nie niszczy rytmu, tylko chroni nasz spokój,

zacząłem planować wsparcie tak jak inne potrzeby, czyli z wyprzedzeniem,

przestałem udawać, że jestem zawsze w stanie „ciągnąć sam”.

Dylematy i trudne wybory, które nikt nie wypowie za ciebie
To, co najbardziej irytuje w tematach rodzicielstwa, to brak przestrzeni na prawdę o wyborach. Każdy chce
brzmieć tak, jakby wszystko było prostą procedurą, a rodzic był algorytmem. Tymczasem w domu są dylematy.



Czy trzymać się planu czy dać się ponieść etapowi? Czy wstawać od razu, czy spróbować jeszcze pięciu minut?
Czy zostawić dziecko na chwilę, jeśli płacze, czy natychmiast reagować? Czy iść do lekarza, czy czekać, bo „może
samo przejdzie”? Te pytania wracają, tylko pod innymi nazwami.

Ja w końcu przestałem szukać jednego „idealnego” sposobu. Uczciwie patrząc, ideał jest nieosiągalny. Zamiast
tego stawiałem na proces: obserwuj, reaguj, koryguj. Jeśli coś się powtarza i nie daje efektu, zmień podejście. Jeśli
pojawiają się sygnały alarmowe, skonsultuj. Jeśli widzisz, że twoje emocje są w punkcie krytycznym, daj sobie ulgę
w formie wsparcia.

To nie jest rewolucja. To jest prosta logika, tylko bardzo trudno jej przestrzegać, gdy człowiek jest wyczerpany.

Najbardziej przemieniło mnie to, że dziecko nie jest lustrem
Był jeden moment, kiedy przestałem traktować zachowanie dziecka jako dowód, że „ja się nie nadaję”. Wcześniej
każde trudniejsze zachowanie było dla mnie jak test, wynik którego zawsze był gorszy niż oczekiwałem.

Kiedyś wieczorem, kiedy dziecko nie chciało zasnąć, myślałem: znowu robię to źle. Włączyłem w głowie
oskarżenie, jakbym był prawnikiem występującym przeciwko sobie. A potem zobaczyłem, że w tej historii brakuje
jednej rzeczy: dziecka jako człowieka z własnym stanem. Dziecko mogło być przestymulowane, mogło mieć skok
rozwojowy, mogło odczuwać dyskomfort, mogło po prostu przechodzić przez etap, który kończy się niezależnie
od tego, jak dobrze wypadnę w roli „idealnego rodzica”.

To myślenie nie rozwiązuje wszystkich problemów, ale zmienia ciężar. Jeśli przestajesz robić z dziecka lustro dla
swojej wartości, odzyskujesz przestrzeń na rozsądną ocenę faktów, a nie ocenę siebie.

I to jest moim zdaniem sedno: odpowiedzialność za dziecko nie jest odpowiedzialnością za to, jak szybko dziecko
dostosuje się do twojej wizji spokoju.

Jak dbać o siebie, żeby nie zamieniać ulgi w wyrzut
Ostatni wątek, który dotyka wielu rodzin, to poczucie winy. Rodzic, który bierze przerwę, często czuje, że powinien
być „bardziej zahartowany”. Albo że ulga jest nie fair wobec drugiej osoby. Ja miałem też takie poczucie: kiedy
ktoś mnie zastępował, myślałem, że nie zasługuję.

To się zmienia dopiero wtedy, gdy uznasz, że twoja obecność w formie spokojnego i uważnego rodzica jest
wartością, a nie luksusem. Przerwa jest sposobem, by tę obecność utrzymać. To tak jak z baterią. Nieładnie brzmi,



ale jest prawdziwe: jeśli bateria jest ciągle na krytycznym poziomie, to nie „zdecydowałem”, tylko system działa w
trybie awaryjnym.

Ja nauczyłem się ufać temu, że dbałość o siebie to część odpowiedzialności, nie jej zdrada. Może to być nawet
proza: zjeść, wypić wodę, iść spać, zanim emocje wyjdą na prowadzenie. Czasem to będzie dłuższy spacer albo
terapia, czasem rozmowa z kimś, kto zna się na ludziach, a nie tylko na „poradach”.

Ważne, żeby nie traktować siebie jak projektu do naprawy. Lepiej traktować siebie jak człowieka, którego stan
psychiczny ma bezpośredni wpływ na jakość opieki.

Co zostało ze mną po tej zmianie perspektywy
Dzisiaj, kiedy wracam do tamtych pierwszych trudnych tygodni, najbardziej pamiętam nie dźwięk płaczu, tylko
momenty, w których ja przestawałem sobie ufać. Kiedy rosło we mnie napięcie, a potem szukałem winy. I w tym
sensie tytułowe „najtrudniejsze było nie dziecko, tylko ja” nie jest wyrazem obwiniania samego siebie. To jest opis
odkrycia.

Odkrycie brzmi tak: odpowiedzialność w rodzicielstwie to umiejętność regulowania własnych reakcji, zanim
zaczną sterować tobą. Ulgi nie muszą czekać na idealny moment, one mają cię utrzymać przy życzliwości.
Wsparcie nie jest kapitulacją, tylko strategią. Dziecko nie jest egzaminem, tylko codziennym towarzyszeniem w
rozwoju.

I jeśli miałbym zostawić jedną myśl na chłodniejszą noc, to byłaby taka: kiedy twoje ciało mówi, że jesteś na
granicy, nie musisz udowadniać, że jesteś „twardszy”. Zamiast tego możesz zrobić coś odpowiedzialnego.
Przerwać eskalację. Poprosić o pomoc. Powrócić do podstaw. Ulga nie znosi trudności, ona przywraca ci
narzędzia, żeby trudności udźwignąć.


