Sg momenty, w ktérych cztowiek ma ochote powiedzie¢: "ok, wystarczy, ja juz to znam”. Nie dzieje sie to przy
wielkich deklaracjach, tylko w chwilach zwyczajnych. Wtedy, kiedy dziecko znéw budzi sie o széstej, kiedy po raz
kolejny trzeba szuka¢ chusteczek w $cianie kanapy, kiedy w plecy wchodzi noszony w pétsnie plecak z pieluchami
i jednej rzeczy brakuje, akurat tej, o ktérej wczesniej mowit kto$ bardzo pewny siebie. | dopiero po czasie

przychodzi pytanie: czy te wszystkie trudne tygodnie miaty sens az tak duzy, zeby naprawde az bolato?

Rodzicielstwo nie jest jednym diugim pasmem szczescia ani jedna trauma. To raczej seria drobnych i wiekszych
testow, ktore weryfikuja twoje zasoby. Problem polega na tym, ze wielu ludzi dostaje opis efektow, a pomija opis
ceny. A cena jest realna, czasem wysoka, czasem nagta, czasem roztozona w czasie. | najczesciej nie ma jednej
odpowiedzi, ktérg mozna wpisa¢ w formularz. Jest za to sporo prawd, ktére trudno powiedzie¢ wprost, bo brzmia

niewygodnie, a czasem sa krzywdzace wobec tych, ktorzy akurat radza sobie Swietnie.

Ponizej jest to, co da sie opisa¢ bez udawania, Dowiedz sie wiecej tutaj ze cierpienie jest “zawsze dobre” albo ze
da sie je odczarowac pozytywnym mysleniem. Jest tez miejsce na realne granice: co da sie przetrwa¢, co wymaga

pomocy, i w ktébrym momencie “to sie samo utozy” przestaje by¢ rozsagdnym zdaniem.

Dlaczego trudniej, niz obiecywatly rozmowy przed narodzinami

Wiele os6b wchodzi w rodzicielstwo z wyobrazeniem rytmu: najpierw wiecej pracy, potem stabilizacja, na koncu
dtugie spacery i rozmowy przy kuchennym stole. Tymczasem natura organizuje to inaczej. Sen rozjezdza sie
wczesniej niz plan. Plan dnia przestaje by¢ planem, staje sie elastycznym zyczeniem, ktére spetnia sie tylko wtedy,
kiedy dziecko postanowi wspotpracowac.

Do tego dochodzi zaskakujaca rzecz, czesto niedopowiedziana: rodzicielstwo uderza w to, jak myslisz o swoim
ciele i energii. Kiedy brakuje snu, rosnie irytacja, maleje tolerancja na chaos, tatwiej o konflikt, a nawet drobne
decyzje kosztuja wiecej. Wiele oséb rozpoznaje to dopiero po kilku tygodniach, gdy “odrobina przemeczenia”

zamienia sie w permanentny stan uktadu nerwowego na ostrzu noza.

Wtedy pojawia sie zdanie, ktore styszatem od znajomej, kiedy miata juz za soba dwa miesigce nocnych pobudek i
karmien: “Ja nie wiedziatam, ze to bedzie az tak mechaniczne. Jakby moje zycie byto przestawione o dwie godziny
wstecz, a ja nie mam na to wptywu”. | to nie jest przesada. Brak kontroli to paliwo dla poczucia krzywdy, nawet

jesli obiektywnie dziecko nie “robi nic ztego”.

Kiedy ktos mowi “warto”, zwykle ma na mysli mitos¢, dume, sens. Rzeczywiscie, te emocje przychodza. Tyle ze
mito$¢ nie znosi zmeczenia, a sens nie odkreca braku snu. Jesli kto$ obiecuje, ze wszystko bedzie emocjonalnie

rozbrajajace, to po prostu nie opowiada o petnym obrazie.

Cierpienie nie jest jednoczesnie dowodem zastugi

Jest w kulturze rodzicielstwa ukryta logika: im trudniej byto, tym bardziej “zastugujesz” na szczescie. Czasem w tle
dziata poréwnanie do innych. Kto$ byt “grzeczny”, wiec ma teraz “tatwiejsze zycie”. Ktos byt “trudny”, wiec “musi
sie poswieci¢”. Ten schemat jest kuszacy, bo daje proste wyjasnienia. Niestety w realnym zyciu nie dziata tak

czysto.

Dziecko moze ptakac duzo i to moze by¢ w duzej mierze biologig, a nie charakterem. Moze miec¢ kolki, moze by¢
nadwrazliwe, moze reagowac¢ na zmiany w otoczeniu, a moze po prostu potrzebowac bliskosci intensywniej, niz

przewidywaty rozmowy z poradnikéw. To wszystko nie ma jednego przycisku “napraw”.


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

A po drugiej stronie jest cztowiek, ktory jest zmeczony, czasem ma wiasne leki, czasem stabg odpornosc¢
psychiczng w danym okresie. Cierpienie bywa skutkiem ubocznym tej uktadanki. | wtedy pojawia sie pytanie,

ktére brzmi brutalnie, ale jest wazne: czy naprawde cierpienie jest potrzebne, zeby wydarzyto sie co$ dobrego?

Moja odpowiedz brzmi: nie musi. Moze by¢. Moze by¢ etapem, ktdry po prostu trwa, bo tak akurat utozyty sie
procesy. Ale “warto byto” nie powinno by¢ licencjg na zaniedbanie siebie, rezygnacje z pomocy albo tolerowanie

rzeczy, ktére wyraznie nie sg w porzadku.

Jesli cierpienie nie jest tylko “trudne”, ale prowadzi do zataman, przemocy stownej, trwatego rozchwiania lub
objawéw psychicznych, ktére nie mijaja, to nie jest problem do “przegryzienia”. Wtedy to sygnat, ze trzeba

zmienic¢ warunki, a nie tylko zacisna¢ zeby.

Noc i dzien, czyli jak dziata dtugotrwaty brak snu

Najczestszy element rodzicielskiej uktadanki, o ktéorym méwi sie mniej, niz powinno: dtugotrwaty brak snu. Nie
chodzi tylko o to, ze jeste$ niewyspany. Chodzi o to, ze twoje ciato uczy sie dziata¢ w stanie stresu. | potem stres

wchodzi do codziennosci, nawet kiedy dziecko $pi duzej.

Sa rzeczy, ktore w takich warunkach dziejg sie przewidywalnie. Krytycznos¢ rosnie. Trudniej regulowaé emocje.
tatwiej zapomnie¢ o czyms waznym, bo mdzg ma mniejszag “pojemnos¢” na nowe informacje. Spada tez

cierpliwos¢ wobec drobnych niepowodzeh. To nie jest moralna wada. To fizjologia.

W praktyce wyglada to tak: kto$ robi zakupy, wraca do domu, po czym orientuje sie, ze zabrakfo jednej rzeczy. | w
normalnych warunkach to tylko irytacja, w warunkach chronicznego przemeczenia to moze by¢ kaskada: “nic mi
sie nie udaje”, "jestem beznadziejny”, “juz nic nie ma sensu”. Takie mysli sg czesto mysleniem w trybie stresu, a nie

prawda o tobie.

Czesto w rozmowach przed porodem pada hasto “z czasem bedzie lepigj”. Z czasem zwykle bywa lepigj, ale
czasem bywa tez tak, ze lepiej jest dla dziecka, a dla rodzica nadal nie. Dziecko moze przesypia¢ fragmenty nocy,
ale opiekun nadal ma rozjechany rytm i lek przed kolejnym pobudka. U niektorych to jest kwestia kilku tygodni, u

innych dtuzej. Bywa, ze wymaga wsparcia.

To wazne, bo jesli “cierpienie bylo do zaakceptowania” wcale nie oznacza, ze powinno by¢ akceptowane bez

konca.

Miedzy “trudno” a “nie do udzwigniecia” jest cienka granica

Jest roznica miedzy dniem, ktory jest ciezki, a zyciem, ktore sie rozpada. W pierwszym przypadku zwykle da sie
znalez¢ sposéb na ulge, nawet jesli na chwile. W drugim pojawia sie poczucie statej kleski i brak powrotu do

wzglednej réwnowagi.

W praktyce trudno to oceni¢ “na oko”, dlatego warto mie¢ wtasne kryteria. Nie takie ogdlne, tylko dostosowane
do twojej sytuacji. Co jest wyraznym sygnatem, ze trzeba przestac liczy¢ na “samo przejdzie”? Na przyktad to, ze
konflikty w domu staja sie gtéwna forma kontaktu, ze pojawiaja sie mysli o ucieczce, ze coraz czesciej chcesz

“zniknac” z tej roli, ze masz objawy lekowe lub depresyjne i nie mijaja.

Wiele oséb czeka z pomoca, az “bedzie gorzej’. Tymczasem profesjonalna pomoc ma najwiekszy sens, gdy

jeszcze jest czas. Gdy mozna wprowadzi¢ zmiany zanim sytuacja zdazy utozy¢ sie w trwaty wzorzec.

Nie chodzi o to, by wszystko medykalizowaé. Chodzi o to, by nie myli¢ wytrzymatosci z meczenstwem.

Dwie rzeczy, ktore lubia umyka¢



Pierwsza: rodzicielstwo zmienia relacje w sposob, ktérego nie da sie przewidzied tylko na podstawie sympatii. Pary
moga by¢ blisko, a mimo to wchodzi¢ w konflikty, bo brakuje snu, budzetu, przestrzeni i czasu na rozmowe bez
napiecia. Druga: czesto nie rozmawia sie o logistyce, a to logistyka decyduje o tym, czy w ogdle jest sens

wchodzi¢ w kolejne trudne dni.

Jedli nie ma kogo odciazy¢, nie ma czasu na positek, nie ma chociaz pét godziny na spokojny prysznic, to cate

“spokojnie, bedzie dobrze” staje sie Smieszne. Spokdj nie jest tylko stanem ducha, jest tez stanem organizagji.

Co jest prawda, a co mitem: “z czasem zapomnisz”

Jest w tym troche prawdy, ale nie zawsze tak, jak sie to opowiada. Mozesz z czasem odzyska¢ spokdj, ale to nie
znaczy, ze cierpienie znika z pamieci. Raczej zmienia sie jego emocjonalne znaczenie. Dzi$ najczesciej wraca jako

wiedza: “umiem to znies¢, chod nie byto fajnie”. Albo jako ostrzezenie: "nigdy wiecej w tych warunkach”.

Sa jednak sytuacje, kiedy pamie¢ o trudnych tygodniach nie rozmywa sie tak szybko. Jesli ktos przechodzit silny
kryzys psychiczny, jesli byt samotny, jesli doszto do trudnych doswiadczen, wtedy wspomnienia potrafig wracac
falami. Czasem sg uruchamiane dzwiekiem podobnym do tamtych nocy, czasem zapachem, czasem uczuciem

bezradnosci.

Wtedy “zapomnisz” bywa krzywdzace. Bo krzywdzace jest to, ze kto$ ma poczucie, iz powinien juz by¢ “nad tym"”.

A w rzeczywistosci potrzebuje czasu i wsparcia, zeby to przepracowad.

Jesli ktos méwi ci “ciesz sie, bo to minie”, stuchaj, ale trzymaj sie tez wtasnego tempa. Zdarza sie, ze minie, ale

potrzebujesz, zeby ktos cie w miedzyczasie unidst.

Gdzie rodzicielstwo bywa uczciwie trudne, a gdzie jest trudne przez
warunki

Nie wszystko da sie w domu wygenerowaé. Sa dzieci, ktdre sg bardziej wrazliwe, sg dzieci z problemami
zdrowotnymi, sg etapowe skoki rozwojowe, sg okresy, w ktdrych regulacja emocji przez rodzica jest po prostu

intensywnie wymagana. | to jest trudnos¢, ktorej nie "naprawisz”, bo to nie jest usterka do usuniecia.

Ale cze$¢ cierpienia to nie cecha dziecka, tylko warunki. Brak wsparcia, brak przerw, zbyt wysoka presja na
“idealne” karmienie, sprzatanie i gotowanie, brak przestrzeni na btad, bezustanne ocenianie przez innych. Czasem
to bywa wrecz wredne w swojej subtelnosci, bo nikt nie chce ci zaszkodzi¢. Po prostu wszyscy zaktadaja, ze ty

musisz dac rade.

W pewnym momencie cztowiek uczy sie rozpoznawac roznice miedzy trudnym etapem a toksycznym

srodowiskiem. Etap ma date w kalendarzu, srodowisko czesto nie ma.

Jesli dom przestaje by¢ miejscem regeneracji i staje sie areng napiecia, to twoje “warto byto” przestaje dotyczy¢

relacji z dzieckiem, a zaczyna dotyczy¢ przetrwania w warunkach, ktére mozna by poprawic.

Karmienie, sen, pieluchy: codzienny obraz, ktéry nie miesci sie w
opowiesciach
Wielu dorostych pamieta “wzruszajaca” strone, zdjecia w domu, pierwsze usmiechy. Nikt nie chce by¢ tym, kto

moéwi: “pompa przestaje dziata¢ o dwudziestej trzecigj”, “wozek skrzypi tak, ze nie da sie przejsé¢ bez obudzenia

dziecka”, “pielucha przecieka doktadnie wtedy, kiedy zaktadasz $wiezo uprasowang rzecz".



A jednak te rzeczy sktadajag sie na zmeczenie. | czasem o to chodzi: nie o jedng wielka katastrofe, tylko o setki

matych tar¢, ktére wyczerpuja uktad nerwowy.

Pamietam wieczor, kiedy po catym dniu prob i poprawiania rutyny dziecko zaczeto ptakac tak, jakby zadna znana
metoda nie dziatata. Wtedy zabrakto mi cierpliwosci nie dlatego, ze bytem “zty”, tylko dlatego, ze juz wczesniej
zjadtem kolacje na stojaco, nie wypitem wody i nie miatem chocby dziesieciu minut przerwy. Gdy w koncu
dostatem pomoc, kiedy kto$ wzigt dziecko na kwadrans, wrocitem do siebie. To byt prosty mechanizm: ciato i

emocje potrzebuja przerw, zeby dalej dziatac.

To nie jest radykalna filozofia. To zwykta podstawdwka o biologii.

Mata, ale wazna praktyczna prawda

W rodzicielstwie tatwo myli¢ gtdd spokoju z gtodem rozwigzan. Gdy jeste$ na skraju wyczerpania, najlepsze
rozwigzanie bywa najprostsze: zje$¢, wypi¢ wode, przesta¢ walczyé samemu, odcigzyé sie na krotko. Potem
dopiero wraca sie do strategii. | tak, brzmi to banalnie, ale w domu z dzieckiem banalne rzeczy potrafig

zadecydowad, czy sytuacja sie zaostrzy, czy sie uspokoi.

Mitosc¢ tak, ale granice tez. Skad bierze sie poczucie winy

Sa rodzice, ktorzy wchodzg w rodzicielstwo z przekonaniem, ze jesli cierpia, to znaczy, ze ich dziecko nie jest
“pokochane”. Inni czujg wine, ze nie czujg tych samych emocji, co inni. Jeszcze inni maja w gtowie staty

komentarz: “powinienes by¢ wdzieczny"”.

Tylko ze wdzieczno$¢ nie wyklucza smutku. Mito$¢ nie znosi przemeczenia. Mozesz kocha¢ dziecko i jednoczesnie
miec dzien, w ktorym masz ochote uciec na ulice i oddychac¢ bez obowigzkéw. | to nie czyni cie ztym rodzicem.

Czyni cie cztowiekiem.

Poczucie winy pojawia sie wtedy, kiedy jedynym dozwolonym sposobem bycia jest “ja zawsze dam rade”. Wtedy
trudno prosi¢ o pomoc, bo prosba brzmi jak przyznanie sie do porazki. A realnie prosba o pomoc to narzedzie

ochrony relacji, zdrowia i dziecka.

Jesli ktos ci to utrudnia, to nie jest wspierajace srodowisko. Nawet jesli wypowiada sie z dobrymi intencjami.

Odpowiedzialno$¢ bez samobiczowania: jak mysle¢ o “warto”

W pytaniu “czy warto byto cierpie¢ az tak?” jest ukryte oczekiwanie rozliczenia. Jakby mozna byto poréwnac

cierpienie z zyskiem i wyda¢ werdykt, czy rachunek sie spina. W zyciu rodzinnym tak to jednak rzadko wyglada.

W praktyce wartos¢ rodzi sie czesto z rzeczy, ktore nie sa natychmiast widoczne:



® nauczenia sie, ze nie wszystko musisz kontrolowag,

* 7e mozesz byc¢ czuty i jednoczes$nie stanowczy,
® 7e mozna odzyskaé bliskos¢ po kryzysie,
* 7e dziecko buduje cie, ale ty tez musisz budowac siebie.
To nie sg nagrody wprost proporcjonalne do bolu. To raczej efekt uboczny doswiadczenia, ktore cie formuje.

Czasem formuje w dobrym kierunku. Czasem zostawia rysy, ktore da sie ztagodzi¢ terapig albo wsparciem.

Czasem zostawia bez odpowiedzi na wiele pytan, bo zycie nie jest po to, zeby dawac petne uzasadnienia.

W tym sensie "warto” nie jest kalkulacja. "Warto” to raczej zgoda na to, ze przechodzisz trudne rzeczy, bo masz w

domu kogos matego, kto zalezy od ciebie. | ze twoja rola nie polega na byciu bohaterem, tylko na byciu

stabilnym.

JACEK )
MASLOWSKI,

Co pomaga, gdy robi sie za ciezko: konkret, nie slogan

Jesli miatbym wskazac kilka praktycznych dzwigni, to nie dotyczytyby one “magicznych sposobdw na spanie
dziecka”. Dotyczytyby organizacji i decyzji, ktore zmniejszaja tarcie.

Najpierw zmniejsz liczbe niewiadomych. Na przyktad kiedy dziecko ptacze, a ty masz w gtowie dziesieé teorii,

szybciej dochodzi do przecigzenia niz do rozwigzania. Dla wiasnego spokoju warto trzymac jedng prosta



sekwencje: czy to jedzenie, czy sen, czy dyskomfort, czy potrzeba bliskosci. Tylko tyle. Reszta moze poczekac na

moment, gdy wroci gtowa.

Potem odciaz sie na krétkie bloki. Nawet jesli pomoc jest minimalna, znaczenie ma to, ze przez 15 do 30 minut

przestajesz byc¢ “w trybie alarmu”. Znika wtedy cze$¢ napiecia, a ty zaczynasz dziata¢ mniej automatycznie.

No i wreszcie, przestan samemu rozstrzygac wszystkie konflikty. Rodzicielstwo w parze czesto nie upada na tle
samego dziecka, tylko na tle braku ustalen. Kto wstaje, kto karmi, kto wychodzi na zakupy, kto ogarnia wizyty.
Jesli te sprawy sa “"wszyscy domyslaja sie”, to domysinos¢ dziata tylko na poczatku. P6zniej domysinosé zmienia

sie w ztosc.

Prosty pomiar, czy potrzebujesz wsparcia (bez melodramatu)

To nie jest diagnoza, tylko uwaznos¢ na sygnaty. Mozesz potraktowac to jak szybki test “czy jestem bezpiecznie

blisko swojej granicy”.

* Jesli mysli o ucieczce lub krzywdzie pojawiaja sie chocby okresowo, to jest moment na wsparcie specjalisty,

nie na czekanie.

e Jedli konflikty w domu staja sie czestsze i bardziej ostre, a nie ma planu naprawy, warto wtgczyé pomoc z
zewnatrz.

* Jesli objawy leku lub obnizonego nastroju utrzymuja sie dtuzej niz kilka tygodni, nie warto tego rozgryzaé

samemul.
e Jedli brakuje ci snu do poziomu, w ktérym trudno funkcjonowa¢, problemem jest ryzyko, a nie charakter.

e Jedli czujesz, ze nie ma nikogo, kto cho¢ raz w tygodniu wezmie dziecko, problemem jest brak systemu, nie

brak mitosci.

To moze brzmie¢ powaznie, ale takie testy maja jedna zalete: odbieraja ci iluzje, ze “musisz jako$ to zniesc¢".

Czasem potrzebujesz realnej pomocy od razu, nie po “jeszcze jednym etapie”.

Dzieci ucza rodzicow, ale rodzice tez musza sie uczy¢

Wiele opowiesci o rodzicielstwie pomija moment, w ktérym rodzic popetnia btedy. Zwykle btedy nie wynikajg ze
ztej intencji. Wynikajg z niepewnosci. Pierwsze miesigce to czas, gdy nie wiesz, czy dziecko ptacze, bo cos boli, czy
bo szuka kontaktu, czy bo ma skok rozwojowy. A potem dochodzi presja z zewnatrz, ktdra sugeruje, ze powinno

sie wiedziec.

Czesto dopiero z czasem pojawia sie wiasna intuicja, ale intuicja potrzebuje danych. Potrzebuje obserwacji,
notatek w gtowie, pamieci o tym, co dziatato wczoraj albo dwa tygodnie temu. Gdy kto$ nie dostaje czasu ani

przestrzeni na obserwacje, intuicja nie ma z czego wyrosnac.



Kiedy twoje dzieci
hie szanujg cie

zrob “to”
zamiast sie ztoscic

W takich warunkach rodzic zaczyna reagowac automatycznie, a automatyzm to mieszanka ztosci, leku i

zmeczenia. Wtedy tatwo o poczucie, ze "to ja zepsutem”. A czasem po prostu zabrakto narzedzi i spokoju.

Z perspektywy czasu widze, ze najwiekszym przetomem zwykle nie byto “trafienie w idealng metode”. Najwiekszy

przetom to moment, kiedy ktos w domu przestaje wierzy¢ w jedna racje, a zaczyna pracowac w trybie zespotu.

Czy cierpienie ma sens? Tak, ale nie w formie, jaka podsuwaja
niektorzy

Sens, jesli juz go szuka¢, nie polega na tym, ze cierpienie samo w sobie jest wartosciowe. Sens polega na tym, ze
przezywasz cos, co uczy cie odpowiedzialnosci, czutosci i wytrwatosci. To nie zawsze jest przyjemne, ale bywa

rozwojowe.

Tyle ze warto pamieta¢ o réznicy miedzy ceng a btedem. Koszt bywa nieunikniony. Btedy warunkowe sa do
wyeliminowania. Jesli rodzicielstwo jest “az tak trudne”, to czesto znaczy, ze nie tylko dziecko przechodzi etap, ale

tez dom funkcjonuje poza swoim komfortem.

Mozesz kocha¢ i nadal potrzebowac zmian. Mozesz by¢ dzielny i nadal korzysta¢ z pomocy. Mozesz tez
zaakceptowac, ze niektdrzy rodzice cierpig bardziej niz inni, bo ich sytuacja jest inna, ich zasoby sa inne, ich
zdrowie psychiczne jest bardziej kruche w danym momencie. To nie jest ranking wartosci. To jest mapa

okolicznosci.

Co bym chciat powiedzie¢ rodzicowi, ktory wiasnie ma najgorzej

Jesli jestes w Srodku trudnego okresu i czytasz te stowa, to najwazniejsze: nie musisz odpowiadac na pytanie “czy

warto byto” w chwili, kiedy boli. Wtedy priorytetem jest bezpieczenstwo, regeneracja i wsparcie.

Warto zaczgé od prostego przesuniecia. Zamiast liczy¢ cierpienie jako dowdd sensu, potraktuj je jak informacje
zwrotna. Co jest nie tak w systemie? Brakuje snu? Brakuje pomocy? Brakuje rozmowy? Brakuje czasu na kontakt

bez napiecia? To sg pytania praktyczne. One prowadza do ruchu. A ruch jest realnym antidotum na bezradnos¢.

A potem, gdy przychodzi lepsza faza, nie probuj na site wraca¢ do “poprzedniego ja". Lepiej budowac¢ nowa
wersje codziennosci, taka, w ktérej trudne etapy nie zjadajg catego zycia. Wtedy w pytaniu “czy warto byto
cierpiec az tak?” pojawia sie uczciwsza odpowiedz: warto byto by¢ cztowiekiem w trudnych warunkach, ale warto

tez byto ich nie utrwalac.



Bo rodzicielstwo nie powinno by¢ zyciem w trybie alarmu. Dziecko potrzebuje twojej obecnosci, nie twojego

bohaterstwa.



