Pierwszy raz, kiedy zrozumiatem, ze to nie ,dziecko jest trudne”, tylko ,ja nie umiem utrzymac w ryzach wtasnych
emogji”, nie miato zadnego widowiskowego finatu. Zadnej burzy z piorunami. Byta zwykta pora dnia, w ktorej
miatem czuc¢ ulge, bo ,to juz powinno by¢ ogarniete”. A ja siedziatem na krawedzi t6zka, Sciskajac w dtoni pilot od

telewizora, jakby to byta gasnica, i myslatem: naprawde nie umiem tego wszystkiego zrobic¢ spokojnie?

Méj najwiekszy problem nie polegat na tym, ze maluch ptacze. Dziecko ptacze, bo ma potrzeby, i to jest
sensowne, biologiczne, oczywiste. Najwiekszy problem byt we mnie, w tym jak szybko dopadat mnie wstyd, jak
tatwo zamienialem zmeczenie w oskarzanie siebie. A potem oskarzanie przeradzato sie w kontrole, kontrola w
napiecie, napiecie w jeszcze gorsza reakcje na to, ze dziecko wciaz jest cztowiekiem, a nie zadaniem do

odhaczenia.

Ta zmiana perspektywy jest dla wielu osdb przetomem, tylko rzadko méwi sie o niej wprost. Zwykle styszy sie
porady o pieluchach, rytmach dnia, karmieniu, poradnictwie zdrowotnym. Wszystko to jest wazne, ale bywa, ze
przykrywa jedng rzecz: odpowiedzialno$¢ nie jest rownoznaczna z wiecznym trzymaniem steru. Czasem

odpowiedzialnos¢ polega na tym, zeby umiec¢ odpusci¢ na tyle, by wréci¢ do siebie.

Odpowiedzialnos¢, ktora gniecie zamiast chronic

Kiedy kto$ mowi ,odpowiedzialnos¢”, wielu z nas styszy ,twardo trzymac sie planu”. W praktyce odpowiedzialnos¢
w rodzicielstwie jest czym$ bardziej ztozonym. To nie tylko przewidywanie, ze dziecko bedzie gtodne albo bedzie

potrzebowad snu. To tez umiejetnos¢ znoszenia wiasnych reakgji, zamiast robi¢ z nich narzedzie do karania.

U mnie to dziatato tak: jesdli dziecko ptakato dtuzej niz ,powinno”, od razu dopisywatem do historii inne zdania.
Nie karmisz dobrze, nie rozumiesz sygnatéw, jeste$ za staby, za wolny, za nerwowy. Wtedy zamiast spokojnie
sprawdzac kolejno: czy jest najedzone, czy jest czysto, czy jest za zimno lub za ciepto, czy potrzebuje bliskosci, ja

probowatem ,przekonad” sytuacje, zeby znikneta.

Tyle ze dziecka nie da sie przekonaé. Ono komunikuje. | jesli ja zaczynam komunikowac panika, to oboje trafiamy

w to samo koto zametu.

Sa rodzice, ktorzy przechodza przez pierwszy rok w miare réwnym nastroju. Ja nie bytem w tej grupie. Miatem
fazy intensywnego dociskania sie do ,powinienem”. Tak, wstydze sie tego, bo brzmi to jak moralizowanie samego

siebie. Ale jesli nie powiem jasno, skad brat sie problem, trudno bedzie tez zrozumie¢, skad wziety sie potem ulgi.

Ulgi nie sa lenistwem, tylko zwrotem energii

Ulga w rodzicielstwie nie przychodzi jak nagroda. Najczesciej przychodzi jak przerwa w korku. Wchodzisz na
autostrade, stoisz, probujesz przyspieszyé, a potem kto$ otwiera pas, nagle oddychasz. Ulga to moment, w

ktérym twoje ciato przestaje walczyd.

Kiedy wreszcie zobaczytem, ze dziecko nie potrzebuje mojej walki, tylko mojej obecnosci, ulgi zaczety pojawiaé
sie w mniej spektakularny sposob. Na przyktad wtedy, gdy pozwolitem sobie na krétka zmiane planu. Zamiast
.najpierw wszystko, potem kapiel”, byto ,najpierw kapiel, potem reszta, jesli sit wystarczy”. Dla mnie to byta

réznica miedzy kontrolg a elastycznoscia.

Czasem ulga wyglada prozaicznie: zrobienie herbaty i wypicie jej w temperaturze, w ktérej da sie czu¢ smak, a nie
tylko ,jest ciepta”. Czasem to jest proste, ale trudne przyznanie: teraz nie dam rady by¢ spokojny, wiec potrzebuje

drugiej osoby. | to tez jest ulga, bo przestaje sie tudzi¢, ze sama wolg mozna wytaczy¢ zmeczenie.



Jedno wazne zastrzezenie: ulgi nie moga by¢ ucieczkg od obowiazkdw. Jesli ktos przestaje karmié, nie wraca do
dziecka, odktada odpowiedzialno$¢ na ,jako$ to bedzie”, to ulga zamienia sie w ryzyko. U mnie ulga dziatata

wtedy, gdy byta krotkim oddechem, a nie porzuceniem.

Kiedy , dziatam” staje sie gorsze niz ,jestem”

W pewnym momencie ztapatem sie na tym, ze m¢j tryb dziatania zaczyna pogarszac sytuacje. Dziecko ptakato, ja
biegatem, poprawiatem koc, zmieniatem pozycje, przetaczatem sie miedzy technikami uspokajania, az nie

pamietatem juz, co byto pierwsze. W gtowie miatem jedno zdanie: ,wreszcie zadziataj".

To jest putapka. W rodzicielstwie mozna wpas¢ w goraczke skutecznosci. Chcesz by¢ dobry, chcesz by¢ efektywny,
chcesz natychmiast naprawi¢. A dziecko wcale nie jest zepsuta wersjg siebie. Ono jest mate, ma swoje rytmy i
czasem po prostu potrzebuje czasu oraz statego kontaktu. Czasem skuteczniejsze od ,kolejnej metody” jest

wolniejsze tempo i cierpliwos$¢, nawet jesli nie widac¢ natychmiastowego efektu.

#

Moj najsilniejszy sygnat, ze przesadzam z dziataniem, pojawiat sie w ciele. Czuje napiecie w szczece, szybciej
poruszam sie w przestrzeni, dzwiek mojego gtosu robi sie za wysoki. To byty momenty, kiedy zamiast ,naprawiac”,

nalezato ,zejs¢ z obrotow”.

Nie umiem podac jednej recepty, ktéra zadziata zawsze, ale moge powiedzie¢, co u mnie dziatato najczesciej:

krotka pauza i powrét do podstaw. Nie do porad, nie do teorii, tylko do tego, co jest konkretne.

Moja mini-Sciaga na trudne minuty
1. Sprawdz, co najpewniejsze, czyli jedzenie, pielucha, temperatura.
2. Zatrzymaj tempo, méw spokojniej albo w ogdle mow mniej.
3. Daj sobie prawo do tego, ze moze nie by¢ natychmiastowej zmiany.
4. Jesli narasta panika, wezwij wsparcie, nawet na dziesie¢ minut.

To brzmi banalnie, ale kiedy emocje wchodzg na pierwszy plan, banalne rzeczy sg jedynymi, ktére naprawde

trzymaja cztowieka w ryzach.

Skad bierze sie u rodzicow ta potrzeba kontroli



Kontrola w rodzicielstwie nie jest zta sama w sobie. Czesto ma bardzo szlachetne zrédto: chec¢ zabezpieczenia
dziecka. Problem zaczyna sie wtedy, gdy kontrola przestaje by¢ narzedziem, a staje sie tozsamoscia. Wtedy kazda

nieudana proba uspokojenia dziecka staje sie dowodem na to, ze ,jako rodzic jestem nie dos¢ dobry”.
W moim przypadku kontrole napedzato kilka rzeczy naraz.

Po pierwsze, brak snu. Kiedy $pisz po kawatku, twoj mdzg zaczyna dziata¢ jak alarm. Kazdy sygnat interpretuje

jako zagrozenie. Dziecko ptacze, wiec w mojej gtowie natychmiast uruchamia sie tryb ,ratunkowy”.

Po drugie, porownywanie. Nie chodzi nawet o social media, cho¢ one tez potrafig bole¢. To poréwnywanie jest w
gtowie, czasem nawet bez konkretnych przyktadéw. Zaczynasz mysle¢, ze inni ,wiedz3", a ty ,nie wiesz". A ja

akurat nie nalezatem do ludzi, ktérzy wolno dochodzg do wnioskéw, wiec to poréwnywanie byto podgrzewane.

Po trzecie, oczekiwania wobec siebie. Mam wrazenie, ze wielu dorostych buduje w relacje z narodzin dziecka
widzianqg z perspektywy mamy i taty, sobie obraz ,dobrego opiekuna” na podstawie tego, co widziato w

dziecinstwie albo w otoczeniu. A potem zycie weryfikuje ten obraz, bo dziecko nie czyta twoich zatozen.

Kontrola wiec nie jest kaprysem. Ona ma korzenie. | jesli nie widzisz korzeni, to walczysz z objawami, a objawy

wracaja.

Dziecko tez ma swoje granice, ale ty odpowiadasz za swoja reakcje

Kiedy dziecko jest mate, tatwo przypisa¢ mu ,charakter” i ,intencje”. To naturalne, bo chcemy nadac sens. Ale w

praktyce dziecko komunikuje potrzeby, a nie planuje ci psikusy.

Moja odpowiedzialnos$¢ polegata na tym, ze nawet jesli dziecko wchodzito w okres, w ktérym fatwiej sie irytowato,
tatwiej ptakato albo trudniej zasypiato, ja nadal decydowatem, jak ja reaguje. Mogtem odpowiedzie¢ z

cierpliwoscia albo z napieciem. Mogtem robi¢ krok wstecz, kiedy czutem przecigzenie, albo podkrecaé tempo.

To jest trudne, bo emocje nie prosza o zgode. Pojawiaja sie szybko, a wstyd i ztos¢ potrafig wydawaé sie bardzo

.prawdziwe”. Dopiero po czasie widziatem, ze one byty bardziej sygnatem przecigzenia niz oceng tego, co robie.

Edge case, ktorego nie da sie pomina¢, to sytuacje, w ktorych dziecko ma realne problemy zdrowotne albo kiedy
rodzic nie ma narzedzi, by odrézni¢ ,trudne, bo etap” od ,trzeba skonsultowac”. Wtedy zaufanie do wiasnej
oceny tez moze zawies$C. Ja nie bytbym uczciwy, gdybym powiedziat, ze wystarczy opanowac emocje i wszystko
sie utozy. Czasem trzeba sprawdzi¢ objawy, zadzwoni¢ do lekarza, pojecha¢ do poradni, zrobi¢ badania. Emocje

nie zastepuja diagnostyki. One maja cie prowadzi¢, a nie odcinad.

Najwieksza ulga przyszta w momencie, kiedy przestatem udawac¢

Jest réznica miedzy byciem ,silnym” a byciem ,szczerym wobec siebie”. Ja wczesniej udawatem. Udawatem, ze
panuje. Udawatem, ze radze sobie Swietnie. Wewnetrznie czutem, ze jestem na granicy wytrzymatosci, ale na

zewnatrz brzmiatem jak ktos, kto ma wszystko pod kontrola.

| paradoksalnie to udawanie pogarszato sytuacje, bo blokowato prosbe o pomoc. Prosba o pomoc jest trudna, bo
niesie ryzyko oceny. A ja miatem w gtowie, ze jesli poprosze, to znaczy, ze jestem gorszy. Dopiero kiedy
zrozumiatem, ze pomoc nie jest dowodem braku kompetencji, tylko elementem rozsadnej opieki, poczutem

realna ulge.

Ta zmiana nie polega na ,mysleniu pozytywnym?®. To bardziej zmiana zasad gry. Jesli wiem, ze moj poziom stresu

jest na wysokim poziomie, to rozsadne jest przerwad. Nie w sensie przerwania opieki, tylko przerwania sposobu
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dziatania. Kto$ przejmuje na dwadziescia minut. Ja schodze z roli ,mechanika od uspokajania” i robie cos, co

obniza napiecie: prysznic, krétki spacer, jedzenie, drzemka, rozmowa z kims, kto nie ocenia.

Wydawato mi sie, ze to ,odpuszczanie”. W praktyce to byto odzyskiwanie zdolnosci do bycia obecnym.

Co daje druga osoba, nawet jesli nie rozwigzuje problemu

Czasem wsparcie nie sprawia, ze dziecko nagle zaczyna spa¢. Czasem dziecko dalej ptacze. | wtedy tatwo uznac,

Ze ,nic to nie dato”.

U mnie ,dato” to, ze zmienita sie moja perspektywa. Przestalem interpretowac¢ dzwieki jako osobisty atak.
Zobaczytem na swiezo, ze dziecko ptacze, bo jest w swoim $wiecie, a ja moge w nim by¢, nie musze go

.pokonac”.

Druga osoba pomaga tez dlatego, ze ma inny rytm i inne reakcje. Jeden rodzic uspokaja ruchem, drugi gtosem,
trzeci jedzeniem albo po prostu ciszg w tym samym pokoju. To nie jest magia. To jest dopasowanie. | to

dopasowanie bywa mozliwe dopiero wtedy, gdy kto$ inny przejmuje dziecko na chwile.

Warto tez umieé korzystaé z wsparcia w roznych formach, nie tylko w postaci ,kto$ tu przyjdzie i zajmie sie
dzieckiem godzine”. Czasem wsparcie jest jednorazowe i praktyczne. Ogarniecie zakupow, podwiezienie,
przygotowanie positku, pranie, zmiana planu dnia. Te drobne rzeczy robig roznice, bo rodzicielstwo jest systemem

naczyn potaczonych, a zmeczenie jest jednym z gtéwnych ptyndw, ktory krazy w catym domu.

Kiedy ulga staje sie potrzebg, a nie nagroda

Sa momenty, kiedy wsparcie nie jest ,dobra opcja”, tylko warunkiem bezpieczehstwa emocjonalnego. Jesli
czujesz, ze zaraz wybuchniesz, ze mozesz straci¢ cierpliwo$¢ w sposob, ktérego potem bedziesz zatowat, to nie

jest chwila do testowania swojej wytrzymatosci.

Ja miatem fazy, w ktérych emocje potrafity mi ,przyspiesza¢”. Nie chodzi o to, ze zrobitem cos$ ztego. Chodzi o to,

ze wewnetrznie czutem, jak rosnie ryzyko. Gdy raz zobaczysz taki mechanizm, nie da sie juz robi¢, ze go nie ma.

W takich sytuacjach ulga przestaje by¢ nagroda za bycie dzielnym. Staje sie decyzjg. Wtedy warto oprzec sie na
procedurach, choé¢by domowych. Na przyktad zgoda w parze, ze jesli jedno z nas widzi czerwone $wiatto, to
drugie przejmuje. Albo zasada, ze w pewnych godzinach jest mozliwos¢ oddania steréw. Albo kontakt z rodzing i

ustalenie, ze mozna liczy¢ na realng obecnos$¢, a nie tylko ,dam zna¢, jak bede miata czas”.

Ustalanie z gory jest kluczowe, bo w momencie kryzysu cztowiek bywa zbyt zmeczony, zeby negocjowac.

Co zmienito mi myslenie o ,,pomocy”
® przestatem traktowa¢ pomoc jak ocene mojej wartosci,
® zobaczytem, ze przerwa nie niszczy rytmu, tylko chroni nasz spokd,
® zaczatem planowad wsparcie tak jak inne potrzeby, czyli z wyprzedzeniem,

* przestatem udawad, ze jestem zawsze w stanie ,ciagna¢ sam”.

Dylematy i trudne wybory, ktore nikt nie wypowie za ciebie

To, co najbardziej irytuje w tematach rodzicielstwa, to brak przestrzeni na prawde o wyborach. Kazdy chce

brzmiec tak, jakby wszystko byto prostg procedura, a rodzic byt algorytmem. Tymczasem w domu sg dylematy.



Czy trzymac sie planu czy dac sie ponies¢ etapowi? Czy wstawaé od razu, czy sprobowad jeszcze pieciu minut?
Czy zostawic dziecko na chwile, jesli ptacze, czy natychmiast reagowac? Czy iS¢ do lekarza, czy czeka¢, bo ,moze

samo przejdzie"? Te pytania wracaja, tylko pod innymi nazwami.

Ja w koncu przestatem szukac jednego ,idealnego” sposobu. Uczciwie patrzac, ideat jest nieosiggalny. Zamiast
tego stawiatem na proces: obserwuj, reaguj, koryguj. Jesli cos sie powtarza i nie daje efektu, zmien podejscie. Jesli
pojawiaja sie sygnaty alarmowe, skonsultuj. Jesli widzisz, ze twoje emocje sa w punkcie krytycznym, daj sobie ulge

w formie wsparcia.

To nie jest rewolucja. To jest prosta logika, tylko bardzo trudno jej przestrzegaé, gdy cztowiek jest wyczerpany.

Najbardziej przemienito mnie to, ze dziecko nie jest lustrem

Byt jeden moment, kiedy przestatem traktowac zachowanie dziecka jako dowdd, ze ,ja sie nie nadaje”. Wczesniej

kazde trudniejsze zachowanie byto dla mnie jak test, wynik ktérego zawsze byt gorszy niz oczekiwatem.

Kiedys wieczorem, kiedy dziecko nie chciato zasna¢, myslatem: znowu robie to Zle. Wiaczytem w gtowie
oskarzenie, jakbym byt prawnikiem wystepujacym przeciwko sobie. A potem zobaczytem, ze w tej historii brakuje
jednej rzeczy: dziecka jako cztowieka z wiasnym stanem. Dziecko mogto by¢é przestymulowane, mogto mieé skok
rozwojowy, mogto odczuwac dyskomfort, mogto po prostu przechodzi¢ przez etap, ktory konczy sie niezaleznie

od tego, jak dobrze wypadne w roli ,idealnego rodzica”.

To myslenie nie rozwigzuje wszystkich problemdw, ale zmienia ciezar. Jesli przestajesz robi¢ z dziecka lustro dla

swojej wartosci, odzyskujesz przestrzen na rozsadna ocene faktow, a nie ocene siebie.

| to jest moim zdaniem sedno: odpowiedzialno$¢ za dziecko nie jest odpowiedzialnoscia za to, jak szybko dziecko

dostosuje sie do twojej wizji spokoju.

Jak dbac o siebie, zeby nie zamieniac ulgi w wyrzut

Ostatni watek, ktory dotyka wielu rodzin, to poczucie winy. Rodzic, ktory bierze przerwe, czesto czuje, ze powinien
by¢ ,bardziej zahartowany”. Albo ze ulga jest nie fair wobec drugiej osoby. Ja miatem tez takie poczucie: kiedy

kto$ mnie zastepowat, myslatem, ze nie zastuguje.

To sie zmienia dopiero wtedy, gdy uznasz, ze twoja obecnos¢ w formie spokojnego i uwaznego rodzica jest

wartoscig, a nie luksusem. Przerwa jest sposobem, by te obecnos¢ utrzymac. To tak jak z baterig. Nietadnie brzmi,



ale jest prawdziwe: jesli bateria jest ciggle na krytycznym poziomie, to nie ,zdecydowatem”, tylko system dziata w

trybie awaryjnym.

Ja nauczytem sie ufa¢ temu, ze dbatos¢ o siebie to czes¢ odpowiedzialnosci, nie jej zdrada. Moze to by¢ nawet
proza: zjes¢, wypi¢ wode, iS¢ spaé, zanim emocje wyjda na prowadzenie. Czasem to bedzie dtuzszy spacer albo
terapia, czasem rozmowa z kims, kto zna sie na ludziach, a nie tylko na ,poradach”.

Wazne, zeby nie traktowac siebie jak projektu do naprawy. Lepiej traktowac siebie jak cztowieka, ktérego stan

psychiczny ma bezposredni wptyw na jakos¢ opieki.

Co zostato ze mna po tej zmianie perspektywy

Dzisiaj, kiedy wracam do tamtych pierwszych trudnych tygodni, najbardziej pamietam nie dzwiek ptaczu, tylko
momenty, w ktorych ja przestawatem sobie ufaé. Kiedy rosto we mnie napiecie, a potem szukatem winy. | w tym
sensie tytutowe ,najtrudniejsze byto nie dziecko, tylko ja”" nie jest wyrazem obwiniania samego siebie. To jest opis

odkrycia.

Odkrycie brzmi tak: odpowiedzialnos¢ w rodzicielstwie to umiejetnos¢ regulowania witasnych reakgji, zanim
zaczng sterowac toba. Ulgi nie musza czeka¢ na idealny moment, one maja cie utrzymacd przy zyczliwosci.
Wsparcie nie jest kapitulacja, tylko strategig. Dziecko nie jest egzaminem, tylko codziennym towarzyszeniem w

rozwoju.

| jesli miatbym zostawic¢ jedng mysl na chtodniejsza noc, to bytaby taka: kiedy twoje ciato mowi, ze jeste$ na
granicy, nie musisz udowadnia¢, ze jeste$ ,twardszy”. Zamiast tego mozesz zrobi¢ co$ odpowiedzialnego.
Przerwac eskalacje. Poprosi¢ o pomoc. Powrdci¢ do podstaw. Ulga nie znosi trudnosci, ona przywraca ci

narzedzia, zeby trudnosci udzwignad.



