Sg takie dni, kiedy macierzynstwo albo ojcostwo wydaje sie jednoczesnie bardzo proste i zupetnie nie do
udzwigniecia. Proste, bo dziecko chce jes¢, chce ciepta, chce obecnosci. Nie do udzwigniecia, bo te potrzeby nie
robig przerw dla dorostych. Nie ma negocjacji, jest rytm, ktéry narzuca zycie. | potem, gdy juz myslisz, ze umiesz
oddycha¢ w tym nowym S$wiecie, znowu przychodzi ptacz, znowu tzy, znowu pytanie w gtowie: czy to naprawde

miato wygladaé w ten sposdb?

CZYM
SKUTKUJE

BYCIE
RODZICEM \
DLA RODZICA

Wiele oséb méwi o mitosci. Méwi sie ja tak czesto, ze brzmi jak obietnica bez warunkéw. A ja mam w pamieci co$
innego: ciezar, zmeczenie, czasem wstydliwie gesta bezsilnos¢, momenty, w ktorych ztos¢ nie ma na kogo spasé.
To sa uczucia, ktére rzadko trafiajg do rozmoéw przy kawie. Tymczasem pojawiaja sie, bo rodzicielstwo to nie tylko

romantyczna wersja zmian zyciowych. To praktyka. Kazdego dnia.

Kiedy rodzi sie ,,normalnosc”, a potem peka

Poczatki bywajg oszatamiajaco intensywne. tatwo uwierzy¢, ze jesli mitos¢ jest wielka, to reszta jako$ sie utozy.
Problem polega na tym, ze mitos¢ i cierpienie czesto idg razem, bez pytania o kolejnos¢. Dziecko moze byé
bezpieczne i jednoczesnie nieszczesliwe, a rodzic moze kochad i jednoczesnie czu¢ w sobie co$ ostrego. To nie

jest sprzecznosc. To jest praca uktadu nerwowego.

W pierwszych tygodniach, kiedy sen rozpuszcza sie w kawatkach jak l6d w herbacie, pojawia sie co$ jeszcze:
nadmiar bodzcow. Gtosne dzwieki, zapachy, wahania temperatury w mieszkaniu, nieprzewidywalnos¢ karmien, a
do tego hormony, ktére potrafig zmieni¢ pogode w cztowieku. W takim srodowisku nawet drobne zdarzenia

potrafig urosna¢ do rangi dramatu.

Pamietam okres, w ktérym w nocy czekatem na ,ten sygnat’, ze dziecko w koncu zasypia na dtuzej. Brzmiato to
racjonalnie, ja nawet wiedziatem, co robié: przewina¢, sprawdzi¢ temperature, podac piers albo butelke, odbic. |
robitem to. Tylko ze kiedy nic nie dziatato, kiedy ptacz nie miat wyraznej przyczyny, w gtowie wtaczat sie hatasliwy
komentarz: ,cos robisz Zle". To byt moment, w ktorym mitos$¢ nie znikata. Ona byta obok, jak lampka kontrolna. A

jednoczesnie pojawiat sie lek, ktéry udawat pomocnika.

To wazne, bo z zewnatrz wiele osdb mysli, ze rodzicielstwo ma wygladac jak ciggta nauka, rosnaca pewnos¢ i
coraz lepsze dopasowanie. Tak, nauka jest, dopasowanie tez. Tyle ze pewnos$¢ nie rosnie w linii prostej. Sa
tygodnie, w ktérych wszystko sie klei, i sa takie, w ktorych jedno zabkowanie, infekcja albo skok rozwojowy robia

z planu zupetny rozpad.



Placz nie zawsze znaczy ,problem”

Gdy dziecko ptacze, pojawia sie instynkt, zeby znalez¢ winnego. Czasem winny jest konkret: zaparcie, przegrzanie,
refluks, bol, ktéry jest prawdziwy, ale trudny do opisania. Czasem jednak ptacz jest po prostu komunikatem o
przecigzeniu, o potrzebie kontaktu, o regulacji. Dzieci nie zawsze ptacza dlatego, ze rodzic zawiddt. Czasem

ptacza dlatego, ze ich uktad nerwowy jeszcze nie umie radzi¢ sobie z doznaniami.

To zderzenie z rzeczywistoscia potrafi by¢ bolesne. Szczegdlnie dla tych, ktérzy wczesniej mieli kontrole. Praca,
dom, planowanie positkow, trening, porzadkowanie zycia. Nagle pojawia sie istota, ktéra potrzebuje twojej

obecnosci jak tlenu, a ty nie mozesz jej da¢ ,spokoju” na klikniecie.

Kiedy w $rodku nocy dziecko ptacze godzine, a potem druga, w koncu pojawia sie pytanie nie o metody, tylko o
granice. Czy to w ogole normalne? Co uznac za sygnat alarmowy? Wiele rodzin dopiero z czasem uczy sie

odrézniac dyskomfort dziecka od sytuacji, w ktorej trzeba pilnej konsultacji.

Nie chodzi o straszenie. Chodzi o to, ze bez tej umiejetnosci mozna wpas¢ w putapke samowiny. A samowina jest

paliwem dla wyczerpania.

Skad bierze sie tza rodzica: nie tylko hormony

tzy w rodzicielstwie nie sg zjawiskiem wstydliwym. Moga by¢ skutkiem niewyspania, stresu i ciggtego czuwania.

Moga tez wynikaé z ogromnej odpowiedzialnosci, ktérej nie da sie przetaczy¢ w tryb ,pauza”.

Bywa tez tak, ze rodzic ptacze, bo co$ w srodku peka: oczekiwanie, ze bedzie ,dobrze” natychmiast.
Rozczarowanie nie zawsze ma przyczyne w dziecku. Czasem ma ja w obrazie, ktoéry w gtowie tworzyta rodzina,
spoteczenstwo, poprzednie doswiadczenia. Gdy zycie nie pasuje do tego obrazu, pojawia sie zal. A zal potrafi by¢
gorzki jak tzy.

Jest jeszcze trzeci sktadnik, mniej oczywisty: samotnos$¢ w parze lub w bliskim otoczeniu. Mozna mieszkac z kims,
kto kocha, a jednak czu¢, ze to ty dZwigasz najtrudniejsze emocje. Mozna mie¢ wsparcie logistyczne, a nadal nie
mie¢ kogos, kto wytrzyma twoje mysli bez oceniania. Wtedy bdl nie wynika z braku pomocy, tylko z braku

zZrozumienia.

W praktyce widziatem, ze najwieksza ulge daje nie tylko dodatkowa godzina snu, ale mozliwos¢ powiedzenia: ,to
mnie przerasta” bez natychmiastowej odpowiedzi w stylu ,dasz rade” albo ,przeciez to minie”. Bo minie moze, ale
teraz jest tu. A ,teraz” tez jest realne.

Mitosc¢ jako proces, nie deklaracja

Mito$¢ w rodzicielstwie bywa meczaca, bo jest codziennie sprawdzana przez sytuacje, ktére trudno nazwac
romantycznymi. Karmienie o trzeciej rano, czyszczenie, kiedy dziecko wypluwa, przewijanie w pospiechu,

noszenie, uspokajanie, ttumaczenie wtasnemu ciatu, ze to bedzie kolejna noc.

Mitos¢ w takiej Kliknij po wiecej formie nie polega tylko na cieptych myslach. Polega na konsekwencji w
drobnych decyzjach: jak reagujesz, kiedy jestes zmeczony, czy potrafisz poprosi¢ o przerwe, czy widzisz swoje

granice, czy umiesz wroci¢ do siebie po ostrym momencie.

Nie zawsze wychodzi. Czasem rodzic wybucha. Czasem mowi co$, czego zatuje. Czasem ma mysl, ktorej nie chce
stysze¢ w gtowie. To tez sie dzieje. | tu wazne jest co$, co rzadko sie podkresla: dziecko nie potrzebuje rodzica

idealnego. Potrzebuje rodzica, ktéry wraca do réwnowagi i naprawia relacje.

Przeciez relacja to nie wytacznie mity nastroj. Relacja to takze naprawa.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/

To nie jest ,mitosc i bol”, tylko ,,mitos¢ i koszt”

W rozmowach o rodzicielstwie czasem styszy sie narracje, ze bdl jest wliczony, ze fzy sg naturalne, ze wszystko da
sie przetrwac, bo mitos¢ wynagrodzi cierpienie. Tyle ze takie myslenie potrafi by¢ putapka. Jesli uznasz bol za

obowigzkowa czes$c rachunku, mozesz przestac pytaé, czy twoje potrzeby sg uwzgledniane.

NIEZASTAPIONA

MAStOWSKI

Rodzicielstwo ma koszt. Sen, czas, energia, czasem zdrowie psychiczne. | to nie jest powdd, zeby sie wstydzi¢. To

powdd, zeby madrze gospodarowac sitami.

W praktyce oznacza to konkretne rzeczy: mie¢ plan awaryjny na sytuacje kryzysowe, nie tylko plan na ,idealne
dni”. Oznacza tez rozmawia¢ w parze o tym, kto realnie $pi, kto je, kto wychodzi do lekarza, kto bierze prysznic

bez presji, ze ,zaraz wrdci ptacz”.

| jeszcze jedna rzecz, ktéra brzmi banalnie, a jednak dziata: ustalenie, ze wyczerpanie nie jest dowodem na brak

mitosci. To jest sygnat, ze mechanizm jest przecigzony i trzeba go zasili¢, przestawi¢, przyhamowac.

Kiedy wsparcie jest, ale i tak jest trudno

Sa sytuacje, w ktorych wsparcie istnieje. Babcia przychodzi raz w tygodniu. Partner dba o zakupy. Ktos przynosi

jedzenie. A mimo to rodzic nadal czuje, ze jest na granicy. Dlaczego?

Bo wsparcie logistyczne to jedno, a wsparcie emocjonalne to drugie. Mozesz mie¢ kogos, kto poda pieluchy, ale
nikt nie zada pytania, jak naprawde wyglada twdj dzien w srodku. Mozesz dostaé herbate, ale nie dostaé chwili
ciszy, w ktérej nikt nie oczekuje od ciebie ,dobrego nastroju”.

Dodatkowo bywa, ze bliscy maja dobre intencje, ale podaja sprzeczne rady. Jeden cztowiek moéwi ,nie nos,
przyzwyczaisz", drugi ,nos, to tylko kontakt”. Jeden kaze karmié¢ co trzy godziny, drugi sugeruje karmienie na

zadanie. Wtedy rodzic robi sie ttumaczem miedzy oczekiwaniami. A ttumacz zmeczy sie szybciej niz noszacy.

Najbardziej pomaga, kiedy wszyscy wspieraja jedng decyzje, a jesli pojawia sie réznica zdan, to jest ona

konsultowana z profesjonalista, a nie rozstrzygana domowym sporem.

Noc jako test rzeczywistosci

Noc odstania to, czego w dzien nie wida¢. W dzien mozna jeszcze udawad, ze wszystko jest pod kontrola. Kiedy

przychodzi ciemno$¢, kontrola sie konczy, a ciato domaga sie regeneracji.



Jest pewna bezwzglednos$¢ w tym, ze niemowleta, zwtaszcza na poczatku, nie rozumiejg zmeczenia rodzica. One
potrzebujg odpowiedzi na swodj dyskomfort. Jesli odpowiedz jest natychmiastowa, system dziata. Jesli nie, ptacz

ro$nie. W tym schemacie rodzic jest wazny jak element automatu, tylko ze automat ma emocje.

Widziatem tez, jak tatwo w nocy o zwigzek miedzy zmeczeniem a oceng siebie. Jednego wieczoru mozesz myslec:
LJestem swietny w tym, co robie”. Nastepnego: ,Jestem fatalny”. Rdznica to nie kompetencja, tylko sen. Warto

pamietac o tym roztaczeniu, bo inaczej bedziesz probowat naprawi¢ emocje logika.

Emocje w rodzicielstwie sg jak fala. Mozesz sta¢ przy brzegu i jg przeczeka¢, ale nie mozesz jg rozumowac na jej

warunki.

Kiedy ,.tak miato by¢” przestaje dziatac

Mozna ulec narracji ,to tylko etap”. Czasem to prawda. Skoki rozwojowe mijaja, infekcje sie koncza, problemy z
karmieniem sie stabilizuja. Ale nie kazda trudnos¢ jest jedynie etapem. Niektore sygnalizuja potrzebe diagnostyki

lub zmiany strategii.

Jesli dziecko dtugo nie rosnie adekwatnie, ma trudnosci z oddychaniem, pojawia sie krew w stolcu, goraczka u
matego niemowlecia wymaga pilnej oceny, to nie jest temat ,przeczekac”. To jest temat medyczny, trzeba go

potraktowaé powaznie.

Trafia tez w rodzicielstwo wiele wyzwan mniej dramatycznych, ale rownie obcigzajacych: uporczywe ulewania,
silna kolka, nawracajace problemy ze snem, trudnosci z karmieniem piersig, karmienie mieszane, ktére staje sie
zroédtem napieé. W tych przypadkach ,etap” bywa zastong, ktora przestania to, ze potrzebna jest rozmowa z

pediatra, potozna lub konsultantem laktacyjnym. | nie chodzi o wine. Chodzi o jakos$¢ zycia dziecka i rodzica.

W praktyce najlepiej dziata podejscie: obserwuj, notuj, nie panikuj, ale tez nie zacieraj granicy miedzy ,trudno, bo

nowo" a ,trudno, bo co$ wymaga korekty”.

Pary i rodzicielstwo: kiedy mitos¢ ma rézne predkosci

Rodzicielstwo bywa wspdlng droga, ale nie jest jednym tempem. Jeden rodzic w danym okresie jest bardziej
obciagzony fizycznie, drugi organizacyjnie. Jeden radzi sobie z emocjami, gdy ma plan, drugi potrzebuje rozmowy.

Jesli tego nie ustalicie, mozecie sie mingé nawet wtedy, kiedy jestescie blisko.

Styszatem od réznych rodzicédw zdania, ktére w sumie opisuja podobny mechanizm: ,ja robie duzo, ale nikt nie
widzi" oraz ,ja widze, ale nie moge tego udzwigna¢”. Oba zdania sg prawdziwe dla tego, kto je wypowiada.
Problem w tym, ze tatwo o spér nie o liczby, tylko o interpretacje: co znaczy ,robie duzo”, kto jest

odpowiedzialny, jak rozktada sie zmeczenie.

W takich momentach pomaga jedna prosta praktyka: rozmawiac o podziale zadan nie jako o zastugach, tylko jako
o ochronie relacji i zdrowia. | nie w formie ,kto ile”, tylko ,co jest najwazniejsze w tym tygodniu”. Czasem

najwazniejsze jest pranie, czasem sen, czasem wizyta lekarska, czasem wyjscie na spacer bez dziecka na godzine.

To sa decyzje, ktére brzmiag drobno, ale uderzaja w rdzen doswiadczenia rodzicielskiego.

Drobne strategie, ktore realnie zmniejszaja cierpienie

W rodzicielstwie ratujg czasem rzeczy, ktére wygladaja jak ,gadzet”, a jednak robiag réznice, bo dotykaja

zmeczenia. Nie bede udawat, ze s3 magiczne. Dziataja, bo utatwiaja powtarzalne czynnosci i ograniczajg chaos.



Pierwsza rzecz to przygotowanie. Kiedy wszystko jest ,gdzies”, kazda awaria kosztuje dodatkowe minuty. A
minuty w nocy to rdéznica miedzy uspokojeniem a narastaniem ptaczu. Utozenie rzeczy w zasiegu reki,
przygotowanie miejsca do przewijania, trzymanie czystych pieluch i mokrych chusteczek w jednym zestawie, a do

tego prosta rutyna w ciemnosci, to nie jest przesada. To oszczedzanie energii uktadu nerwowego.

Druga rzecz to ,wspdlny jezyk” dla reakcji na ptacz. Jesli jedna osoba ma sktonno$¢ do natychmiastowego
karmienia, a druga do sprawdzania najpierw temperatury, to bez rozmowy réznice beda narastaty. Mozna ustali¢,
ze w pierwszych minutach robicie te same kroki, a potem macie przestrzen na indywidualne decyzje. Dzieki temu

nie ma poczucia, ze jeden rodzic ,psuje” drugi.

Trzecia rzecz to przerwy. Nie romantyczne, tylko konkretne. Jedna godzina snu w ciggu dnia dla kogos, kto w
nocy nie spatf, czasem ratuje wiecej niz wielogodzinne analizowanie metod. | nie chodzi o to, zeby przerwy

,zastugiwac”. Chodzi o to, ze organizm regeneruje sie, kiedy dostaje warunki.

Zadna strategia nie zlikwidowata w petni bélu. Ale sprawita, ze bél byt mniej samotny.

Co rodzic powinien moc powiedzie¢ bez wstydu
Sa zdania, ktére warto moc wypowiedzied, bez ryzyka, ze ktos oskarzy cie o brak mitosci.

Mozna powiedzie¢: ,jestem wykonczony”. Mozna powiedzieé: ,nie ogarniam”. Mozna powiedzie¢: ,boje sie, ze
robie cos zle". Trudnos¢ polega na tym, ze w kulturze, ktéra chetnie pokazuje tylko usmiech, te zdania brzmia jak

niepostuszenstwo. A one sg po prostu opisem.

Jesli masz w sobie wstyd, sprawy moga sie pogorszy¢, bo zaczniesz ukrywaé prawde. Ukrywanie prawdy nie
naprawia snu, nie odciaza rak, nie zmienia tego, ze dziecko ptacze. Ono tylko sprawia, ze w $rodku robi sie
ciasniej.

Prawda jest taka, ze kazdy rodzic ma momenty, w ktorych nie wie, co dalej. Roznica miedzy osobami polega

czesto na tym, czy potrafig w tym momencie szukac wsparcia, czy zamykaja sie w samotnosci.

W praktyce jedna rozmowa z kim$ doswiadczonym, potozng, pediatrg albo po prostu innym rodzicem, potrafi
wyprostowac gtowe i odkreci¢ wezet w brzuchu. Nie dlatego, ze tamta osoba ma wszystkie odpowiedzi. Tylko

dlatego, ze widzi cie jako cztowieka, a nie jako maszyne.

Krotka checklista, kiedy warto zmienic strategie albo szuka¢ pomocy

Jesli pojawia sie duzo ptaczu, a ty czujesz, ze prdbujesz juz ,wszystkiego” i nic nie dziata, czasem to nie kwestia

charakteru ani braku mitosci. Czasem to sygnat, ze potrzebujesz konsultacji lub korekty planu.

* Jesli masz poczucie, ze problem wraca codziennie i trwa dtugo, rozwaz konsultacje pediatryczng, a przy
karmieniu takze potozna lub konsultanta laktacyjnego

* Jesli pojawiaja sie objawy alarmowe, goraczka u matego niemowlecia, krew w stolcu, wyrazna dusznosc¢ lub
odwodnienie, nie czekaj, tylko szukaj pilnej oceny medycznej

e Jedli w parze narasta napiecie, a nie potraficie sie porozumie¢, sprébujcie ustali¢ wspdlng sekwencje dziatan
na pierwsze minuty ptaczu

¢ Jedli twoje emocje robig sie niebezpieczne dla ciebie lub relagji, na przyktad masz mysli o zrobieniu krzywdy
lub czujesz, ze mozesz stracic¢ kontrole, szukaj natychmiastowej pomocy u specjalisty lub w lokalnych formach

wsparcia kryzysowego



* Jesli nie mozesz odzyska¢ snu mimo reorganizacji dnia i rol, potraktuj to jak problem zdrowotny, a nie ,brak

silnej woli”

Ta lista nie ma zastagpi¢ diagnozy. Ma pomoc nie tkwi¢ w poczuciu, ze cierpienie jest jedyna sciezka.

Czy rodzicielstwo miato tak wygladac? Moja odpowiedz brzmi: to
zalezy, na co sie patrzy

Rodzicielstwo na pewno ma bél. Niekiedy wyglada jak tzy w tazience, kiedy dziecko zasneto i wreszcie mozesz
wypusci¢ z siebie to, co przez godzine nie miato ujscia. Ma tez mitos¢, ktora czasem przychodzi w najmniej

spodziewanym momencie, kiedy dziecko patrzy i nagle wszystko w srodku mieknie.

Ale jesli pytasz, czy miato wygladad tak, ze rodzic stale jest na skraju wyczerpania, to ja bym powiedziat inaczej:
nie musi. Przynajmniej nie w kazdej wersji i nie w kazdej rodzinie. Swiat, ktory pokazuje wytacznie szczedliwe

kadry, sprawia, ze cierpienie wydaje sie osobistg porazka. A to nie jest prawda.

Rodzicielstwo jest trudne, bo jest intensywne. Jest obcigzajace, bo twoje ciato i glowa przestaja naleze¢ wytgcznie
do ciebie. To realny koszt. Natomiast realna tez jest mozliwos¢ zmniejszania cierpienia, przez madre decyzje,

wsparcie, diagnostyke, a czasem zwykte przestawienie tego, co uznajesz za ,wymagane”.

Czy tzy sa czescia mitosci? W pewnym sensie tak, bo mitos¢ w zyciu rodzica jest zwigzana z troska. Troska bywa
ciezka. Ale tzy nie powinny by¢ jedyna odpowiedzig systemu. Jesli ptacz i bol dominuja tak, ze nie ma

wytchnienia, to nie jest dowdd, ze mitosci nie ma. To jest dowdd, ze potrzeba zmiany.

| moze to najwazniejsza rzecz, o ktorej warto pamietac: jesli twoje rodzicielstwo wyglada inaczej niz w
opowiesciach innych ludzi, nie znaczy to, ze jeste$ ztym rodzicem. Znaczy to, ze twoja rzeczywistosc¢ jest bardziej

ztozona. A ztozono$¢ zastuguje na wsparcie, rozmowe i realne korekty, nie tylko na ,jakos to bedzie”.

Jesli dzis dominuje bdl, to nie masz obowigzku udawac, ze jest inaczej. Mozesz potraktowaé te trudnosc jak

sygnat. | szukac sposobdéw, zeby mitos¢, ktora w tobie jest, nie musiata ptaci¢ tak wysoka ceng kazdego dnia.



