
Są momenty, w których człowiek ma ochotę powiedzieć: “ok, wystarczy, ja już to znam”. Nie dzieje się to przy
wielkich deklaracjach, tylko w chwilach zwyczajnych. Wtedy, kiedy dziecko znów budzi się o szóstej, kiedy po raz
kolejny trzeba szukać chusteczek w ścianie kanapy, kiedy w plecy wchodzi noszony w półśnie plecak z pieluchami
i jednej rzeczy brakuje, akurat tej, o której wcześniej mówił ktoś bardzo pewny siebie. I dopiero po czasie
przychodzi pytanie: czy te wszystkie trudne tygodnie miały sens aż tak duży, żeby naprawdę aż bolało?

Rodzicielstwo nie jest jednym długim pasmem szczęścia ani jedną traumą. To raczej seria drobnych i większych
testów, które weryfikują twoje zasoby. Problem polega na tym, że wielu ludzi dostaje opis efektów, a pomija opis
ceny. A cena jest realna, czasem wysoka, czasem nagła, czasem rozłożona w czasie. I najczęściej nie ma jednej
odpowiedzi, którą można wpisać w formularz. Jest za to sporo prawd, które trudno powiedzieć wprost, bo brzmią
niewygodnie, a czasem są krzywdzące wobec tych, którzy akurat radzą sobie świetnie.

Poniżej jest to, co da się opisać bez udawania, Dowiedz się więcej tutaj że cierpienie jest “zawsze dobre” albo że
da się je odczarować pozytywnym myśleniem. Jest też miejsce na realne granice: co da się przetrwać, co wymaga
pomocy, i w którym momencie “to się samo ułoży” przestaje być rozsądnym zdaniem.

Dlaczego trudniej, niż obiecywały rozmowy przed narodzinami
Wiele osób wchodzi w rodzicielstwo z wyobrażeniem rytmu: najpierw więcej pracy, potem stabilizacja, na końcu
długie spacery i rozmowy przy kuchennym stole. Tymczasem natura organizuje to inaczej. Sen rozjeżdża się
wcześniej niż plan. Plan dnia przestaje być planem, staje się elastycznym życzeniem, które spełnia się tylko wtedy,
kiedy dziecko postanowi współpracować.

Do tego dochodzi zaskakująca rzecz, często niedopowiedziana: rodzicielstwo uderza w to, jak myślisz o swoim
ciele i energii. Kiedy brakuje snu, rośnie irytacja, maleje tolerancja na chaos, łatwiej o konflikt, a nawet drobne
decyzje kosztują więcej. Wiele osób rozpoznaje to dopiero po kilku tygodniach, gdy “odrobina przemęczenia”
zamienia się w permanentny stan układu nerwowego na ostrzu noża.

Wtedy pojawia się zdanie, które słyszałem od znajomej, kiedy miała już za sobą dwa miesiące nocnych pobudek i
karmień: “Ja nie wiedziałam, że to będzie aż tak mechaniczne. Jakby moje życie było przestawione o dwie godziny
wstecz, a ja nie mam na to wpływu”. I to nie jest przesada. Brak kontroli to paliwo dla poczucia krzywdy, nawet
jeśli obiektywnie dziecko nie “robi nic złego”.

Kiedy ktoś mówi “warto”, zwykle ma na myśli miłość, dumę, sens. Rzeczywiście, te emocje przychodzą. Tyle że
miłość nie znosi zmęczenia, a sens nie odkręca braku snu. Jeśli ktoś obiecuje, że wszystko będzie emocjonalnie
rozbrajające, to po prostu nie opowiada o pełnym obrazie.

Cierpienie nie jest jednocześnie dowodem zasługi
Jest w kulturze rodzicielstwa ukryta logika: im trudniej było, tym bardziej “zasługujesz” na szczęście. Czasem w tle
działa porównanie do innych. Ktoś był “grzeczny”, więc ma teraz “łatwiejsze życie”. Ktoś był “trudny”, więc “musi
się poświęcić”. Ten schemat jest kuszący, bo daje proste wyjaśnienia. Niestety w realnym życiu nie działa tak
czysto.

Dziecko może płakać dużo i to może być w dużej mierze biologią, a nie charakterem. Może mieć kolki, może być
nadwrażliwe, może reagować na zmiany w otoczeniu, a może po prostu potrzebować bliskości intensywniej, niż
przewidywały rozmowy z poradników. 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 człowiek, który jest zmęczony, czasem ma własne lęki, czasem słabą odporność
psychiczną w danym okresie. Cierpienie bywa skutkiem ubocznym tej układanki. I wtedy pojawia się pytanie,
które brzmi brutalnie, ale jest ważne: czy naprawdę cierpienie jest potrzebne, żeby wydarzyło się coś dobrego?

Moja odpowiedź brzmi: nie musi. Może być. Może być etapem, który po prostu trwa, bo tak akurat ułożyły się
procesy. Ale “warto było” nie powinno być licencją na zaniedbanie siebie, rezygnację z pomocy albo tolerowanie
rzeczy, które wyraźnie nie są w porządku.

Jeśli cierpienie nie jest tylko “trudne”, ale prowadzi do załamań, przemocy słownej, trwałego rozchwiania lub
objawów psychicznych, które nie mijają, to nie jest problem do “przegryzienia”. Wtedy to sygnał, że trzeba
zmienić warunki, a nie tylko zacisnąć zęby.

Noc i dzień, czyli jak działa długotrwały brak snu
Najczęstszy element rodzicielskiej układanki, o którym mówi się mniej, niż powinno: długotrwały brak snu. Nie
chodzi tylko o to, że jesteś niewyspany. Chodzi o to, że twoje ciało uczy się działać w stanie stresu. I potem stres
wchodzi do codzienności, nawet kiedy dziecko śpi dłużej.

Są rzeczy, które w takich warunkach dzieją się przewidywalnie. Krytyczność rośnie. Trudniej regulować emocje.
Łatwiej zapomnieć o czymś ważnym, bo mózg ma mniejszą “pojemność” na nowe informacje. Spada też
cierpliwość wobec drobnych niepowodzeń. To nie jest moralna wada. To fizjologia.

W praktyce wygląda to tak: ktoś robi zakupy, wraca do domu, po czym orientuje się, że zabrakło jednej rzeczy. I w
normalnych warunkach to tylko irytacja, w warunkach chronicznego przemęczenia to może być kaskada: “nic mi
się nie udaje”, “jestem beznadziejny”, “już nic nie ma sensu”. Takie myśli są często myśleniem w trybie stresu, a nie
prawdą o tobie.

Często w rozmowach przed porodem pada hasło “z czasem będzie lepiej”. Z czasem zwykle bywa lepiej, ale
czasem bywa też tak, że lepiej jest dla dziecka, a dla rodzica nadal nie. Dziecko może przesypiać fragmenty nocy,
ale opiekun nadal ma rozjechany rytm i lęk przed kolejnym pobudką. U niektórych to jest kwestia kilku tygodni, u
innych dłużej. Bywa, że wymaga wsparcia.

To ważne, bo jeśli “cierpienie było do zaakceptowania” wcale nie oznacza, że powinno być akceptowane bez
końca.

Między “trudno” a “nie do udźwignięcia” jest cienka granica
Jest różnica między dniem, który jest ciężki, a życiem, które się rozpada. W pierwszym przypadku zwykle da się
znaleźć sposób na ulgę, nawet jeśli na chwilę. W drugim pojawia się poczucie stałej klęski i brak powrotu do
względnej równowagi.

W praktyce trudno to ocenić “na oko”, dlatego warto mieć własne kryteria. Nie takie ogólne, tylko dostosowane
do twojej sytuacji. Co jest wyraźnym sygnałem, że trzeba przestać liczyć na “samo przejdzie”? Na przykład to, że
konflikty w domu stają się główną formą kontaktu, że pojawiają się myśli o ucieczce, że coraz częściej chcesz
“zniknąć” z tej roli, że masz objawy lękowe lub depresyjne i nie mijają.

Wiele osób czeka z pomocą, aż “będzie gorzej”. Tymczasem profesjonalna pomoc ma największy sens, gdy
jeszcze jest czas. Gdy można wprowadzić zmiany zanim sytuacja zdąży ułożyć się w trwały wzorzec.

Nie chodzi o to, by wszystko medykalizować. Chodzi o to, by nie mylić wytrzymałości z męczeństwem.

Dwie rzeczy, które lubią umykać



Pierwsza: rodzicielstwo zmienia relację w sposób, którego nie da się przewidzieć tylko na podstawie sympatii. Pary
mogą być blisko, a mimo to wchodzić w konflikty, bo brakuje snu, budżetu, przestrzeni i czasu na rozmowę bez
napięcia. Druga: często nie rozmawia się o logistyce, a to logistyka decyduje o tym, czy w ogóle jest sens
wchodzić w kolejne trudne dni.

Jeśli nie ma kogo odciążyć, nie ma czasu na posiłek, nie ma chociaż pół godziny na spokojny prysznic, to całe
“spokojnie, będzie dobrze” staje się śmieszne. Spokój nie jest tylko stanem ducha, jest też stanem organizacji.

Co jest prawdą, a co mitem: “z czasem zapomnisz”
Jest w tym trochę prawdy, ale nie zawsze tak, jak się to opowiada. Możesz z czasem odzyskać spokój, ale to nie
znaczy, że cierpienie znika z pamięci. Raczej zmienia się jego emocjonalne znaczenie. Dziś najczęściej wraca jako
wiedza: “umiem to znieść, choć nie było fajnie”. Albo jako ostrzeżenie: “nigdy więcej w tych warunkach”.

Są jednak sytuacje, kiedy pamięć o trudnych tygodniach nie rozmywa się tak szybko. Jeśli ktoś przechodził silny
kryzys psychiczny, jeśli był samotny, jeśli doszło do trudnych doświadczeń, wtedy wspomnienia potrafią wracać
falami. Czasem są uruchamiane dźwiękiem podobnym do tamtych nocy, czasem zapachem, czasem uczuciem
bezradności.

Wtedy “zapomnisz” bywa krzywdzące. Bo krzywdzące jest to, że ktoś ma poczucie, iż powinien już być “nad tym”.
A w rzeczywistości potrzebuje czasu i wsparcia, żeby to przepracować.

Jeśli ktoś mówi ci “ciesz się, bo to minie”, słuchaj, ale trzymaj się też własnego tempa. Zdarza się, że minie, ale
potrzebujesz, żeby ktoś cię w międzyczasie uniósł.

Gdzie rodzicielstwo bywa uczciwie trudne, a gdzie jest trudne przez
warunki
Nie wszystko da się w domu wygenerować. Są dzieci, które są bardziej wrażliwe, są dzieci z problemami
zdrowotnymi, są etapowe skoki rozwojowe, są okresy, w których regulacja emocji przez rodzica jest po prostu
intensywnie wymagana. I to jest trudność, której nie “naprawisz”, bo to nie jest usterka do usunięcia.

Ale część cierpienia to nie cecha dziecka, tylko warunki. Brak wsparcia, brak przerw, zbyt wysoka presja na
“idealne” karmienie, sprzątanie i gotowanie, brak przestrzeni na błąd, bezustanne ocenianie przez innych. Czasem
to bywa wręcz wredne w swojej subtelności, bo nikt nie chce ci zaszkodzić. Po prostu wszyscy zakładają, że ty
musisz dać radę.

W pewnym momencie człowiek uczy się rozpoznawać różnicę między trudnym etapem a toksycznym
środowiskiem. Etap ma datę w kalendarzu, środowisko często nie ma.

Jeśli dom przestaje być miejscem regeneracji i staje się areną napięcia, to twoje “warto było” przestaje dotyczyć
relacji z dzieckiem, a zaczyna dotyczyć przetrwania w warunkach, które można by poprawić.

Karmienie, sen, pieluchy: codzienny obraz, który nie mieści się w
opowieściach
Wielu dorosłych pamięta “wzruszającą” stronę, zdjęcia w domu, pierwsze uśmiechy. Nikt nie chce być tym, kto
mówi: “pompa przestaje działać o dwudziestej trzeciej”, “wózek skrzypi tak, że nie da się przejść bez obudzenia
dziecka”, “pielucha przecieka dokładnie wtedy, kiedy zakładasz świeżo uprasowaną rzecz”.



A jednak te rzeczy składają się na zmęczenie. I czasem o to chodzi: nie o jedną wielką katastrofę, tylko o setki
małych tarć, które wyczerpują układ nerwowy.

Pamiętam wieczór, kiedy po całym dniu prób i poprawiania rutyny dziecko zaczęło płakać tak, jakby żadna znana
metoda nie działała. Wtedy zabrakło mi cierpliwości nie dlatego, że byłem “zły”, tylko dlatego, że już wcześniej
zjadłem kolację na stojąco, nie wypiłem wody i nie miałem choćby dziesięciu minut przerwy. Gdy w końcu
dostałem pomoc, kiedy ktoś wziął dziecko na kwadrans, wróciłem do siebie. To był prosty mechanizm: ciało i
emocje potrzebują przerw, żeby dalej działać.

To nie jest radykalna filozofia. To zwykła podstawówka o biologii.

Mała, ale ważna praktyczna prawda

W rodzicielstwie łatwo mylić głód spokoju z głodem rozwiązań. Gdy jesteś na skraju wyczerpania, najlepsze
rozwiązanie bywa najprostsze: zjeść, wypić wodę, przestać walczyć samemu, odciążyć się na krótko. Potem
dopiero wraca się do strategii. I tak, brzmi to banalnie, ale w domu z dzieckiem banalne rzeczy potrafią
zadecydować, czy sytuacja się zaostrzy, czy się uspokoi.

Miłość tak, ale granice też. Skąd bierze się poczucie winy
Są rodzice, którzy wchodzą w rodzicielstwo z przekonaniem, że jeśli cierpią, to znaczy, że ich dziecko nie jest
“pokochane”. Inni czują winę, że nie czują tych samych emocji, co inni. Jeszcze inni mają w głowie stały
komentarz: “powinieneś być wdzięczny”.

Tylko że wdzięczność nie wyklucza smutku. Miłość nie znosi przemęczenia. Możesz kochać dziecko i jednocześnie
mieć dzień, w którym masz ochotę uciec na ulicę i oddychać bez obowiązków. I to nie czyni cię złym rodzicem.
Czyni cię człowiekiem.

Poczucie winy pojawia się wtedy, kiedy jedynym dozwolonym sposobem bycia jest “ja zawsze dam radę”. Wtedy
trudno prosić o pomoc, bo prośba brzmi jak przyznanie się do porażki. A realnie prośba o pomoc to narzędzie
ochrony relacji, zdrowia i dziecka.

Jeśli ktoś ci to utrudnia, to nie jest wspierające środowisko. Nawet jeśli wypowiada się z dobrymi intencjami.

Odpowiedzialność bez samobiczowania: jak myśleć o “warto”
W pytaniu “czy warto było cierpieć aż tak?” jest ukryte oczekiwanie rozliczenia. Jakby można było porównać
cierpienie z zyskiem i wydać werdykt, czy rachunek się spina. W życiu rodzinnym tak to jednak rzadko wygląda.

W praktyce wartość rodzi się często z rzeczy, które nie są natychmiast widoczne:



nauczenia się, że nie wszystko musisz kontrolować,

że możesz być czuły i jednocześnie stanowczy,

że można odzyskać bliskość po kryzysie,

że dziecko buduje cię, ale ty też musisz budować siebie.

To nie są nagrody wprost proporcjonalne do bólu. To raczej efekt uboczny doświadczenia, które cię formuje.
Czasem formuje w dobrym kierunku. Czasem zostawia rysy, które da się złagodzić terapią albo wsparciem.
Czasem zostawia bez odpowiedzi na wiele pytań, bo życie nie jest po to, żeby dawać pełne uzasadnienia.

W tym sensie “warto” nie jest kalkulacją. “Warto” to raczej zgoda na to, że przechodzisz trudne rzeczy, bo masz w
domu kogoś małego, kto zależy od ciebie. I że twoja rola nie polega na byciu bohaterem, tylko na byciu
stabilnym.

Co pomaga, gdy robi się za ciężko: konkret, nie slogan
Jeśli miałbym wskazać kilka praktycznych dźwigni, to nie dotyczyłyby one “magicznych sposobów na spanie
dziecka”. Dotyczyłyby organizacji i decyzji, które zmniejszają tarcie.

Najpierw zmniejsz liczbę niewiadomych. Na przykład kiedy dziecko płacze, a ty masz w głowie dziesięć teorii,
szybciej dochodzi do przeciążenia niż do rozwiązania. Dla własnego spokoju warto trzymać jedną prostą



sekwencję: czy to jedzenie, czy sen, czy dyskomfort, czy potrzeba bliskości. Tylko tyle. Reszta może poczekać na
moment, gdy wróci głowa.

Potem odciąż się na krótkie bloki. Nawet jeśli pomoc jest minimalna, znaczenie ma to, że przez 15 do 30 minut
przestajesz być “w trybie alarmu”. Znika wtedy część napięcia, a ty zaczynasz działać mniej automatycznie.

No i wreszcie, przestań samemu rozstrzygać wszystkie konflikty. Rodzicielstwo w parze często nie upada na tle
samego dziecka, tylko na tle braku ustaleń. Kto wstaje, kto karmi, kto wychodzi na zakupy, kto ogarnia wizyty.
Jeśli te sprawy są “wszyscy domyślają się”, to domyślność działa tylko na początku. Później domyślność zmienia
się w złość.

Prosty pomiar, czy potrzebujesz wsparcia (bez melodramatu)

To nie jest diagnoza, tylko uważność na sygnały. Możesz potraktować to jak szybki test “czy jestem bezpiecznie
blisko swojej granicy”.

Jeśli myśli o ucieczce lub krzywdzie pojawiają się choćby okresowo, to jest moment na wsparcie specjalisty,
nie na czekanie.

Jeśli konflikty w domu stają się częstsze i bardziej ostre, a nie ma planu naprawy, warto włączyć pomoc z
zewnątrz.

Jeśli objawy lęku lub obniżonego nastroju utrzymują się dłużej niż kilka tygodni, nie warto tego rozgryzać
samemu.

Jeśli brakuje ci snu do poziomu, w którym trudno funkcjonować, problemem jest ryzyko, a nie charakter.

Jeśli czujesz, że nie ma nikogo, kto choć raz w tygodniu weźmie dziecko, problemem jest brak systemu, nie
brak miłości.

To może brzmieć poważnie, ale takie testy mają jedną zaletę: odbierają ci iluzję, że “musisz jakoś to znieść”.
Czasem potrzebujesz realnej pomocy od razu, nie po “jeszcze jednym etapie”.

Dzieci uczą rodziców, ale rodzice też muszą się uczyć
Wiele opowieści o rodzicielstwie pomija moment, w którym rodzic popełnia błędy. Zwykle błędy nie wynikają ze
złej intencji. Wynikają z niepewności. Pierwsze miesiące to czas, gdy nie wiesz, czy dziecko płacze, bo coś boli, czy
bo szuka kontaktu, czy bo ma skok rozwojowy. A potem dochodzi presja z zewnątrz, która sugeruje, że powinno
się wiedzieć.

Często dopiero z czasem pojawia się własna intuicja, ale intuicja potrzebuje danych. Potrzebuje obserwacji,
notatek w głowie, pamięci o tym, co działało wczoraj albo dwa tygodnie temu. Gdy ktoś nie dostaje czasu ani
przestrzeni na obserwację, intuicja nie ma z czego wyrosnąć.



W takich warunkach rodzic zaczyna reagować automatycznie, a automatyzm to mieszanka złości, lęku i
zmęczenia. Wtedy łatwo o poczucie, że “to ja zepsułem”. A czasem po prostu zabrakło narzędzi i spokoju.

Z perspektywy czasu widzę, że największym przełomem zwykle nie było “trafienie w idealną metodę”. Największy
przełom to moment, kiedy ktoś w domu przestaje wierzyć w jedną rację, a zaczyna pracować w trybie zespołu.

Czy cierpienie ma sens? Tak, ale nie w formie, jaką podsuwają
niektórzy
Sens, jeśli już go szukać, nie polega na tym, że cierpienie samo w sobie jest wartościowe. Sens polega na tym, że
przeżywasz coś, co uczy cię odpowiedzialności, czułości i wytrwałości. To nie zawsze jest przyjemne, ale bywa
rozwojowe.

Tyle że warto pamiętać o różnicy między ceną a błędem. Koszt bywa nieunikniony. Błędy warunkowe są do
wyeliminowania. Jeśli rodzicielstwo jest “aż tak trudne”, to często znaczy, że nie tylko dziecko przechodzi etap, ale
też dom funkcjonuje poza swoim komfortem.

Możesz kochać i nadal potrzebować zmian. Możesz być dzielny i nadal korzystać z pomocy. Możesz też
zaakceptować, że niektórzy rodzice cierpią bardziej niż inni, bo ich sytuacja jest inna, ich zasoby są inne, ich
zdrowie psychiczne jest bardziej kruche w danym momencie. To nie jest ranking wartości. To jest mapa
okoliczności.

Co bym chciał powiedzieć rodzicowi, który właśnie ma najgorzej
Jeśli jesteś w środku trudnego okresu i czytasz te słowa, to najważniejsze: nie musisz odpowiadać na pytanie “czy
warto było” w chwili, kiedy boli. Wtedy priorytetem jest bezpieczeństwo, regeneracja i wsparcie.

Warto zacząć od prostego przesunięcia. Zamiast liczyć cierpienie jako dowód sensu, potraktuj je jak informację
zwrotną. Co jest nie tak w systemie? Brakuje snu? Brakuje pomocy? Brakuje rozmowy? Brakuje czasu na kontakt
bez napięcia? To są pytania praktyczne. One prowadzą do ruchu. A ruch jest realnym antidotum na bezradność.

A potem, gdy przychodzi lepsza faza, nie próbuj na siłę wracać do “poprzedniego ja”. Lepiej budować nową
wersję codzienności, taką, w której trudne etapy nie zjadają całego życia. Wtedy w pytaniu “czy warto było
cierpieć aż tak?” pojawia się uczciwsza odpowiedź: warto było być człowiekiem w trudnych warunkach, ale warto
też było ich nie utrwalać.



Bo rodzicielstwo nie powinno być życiem w trybie alarmu. Dziecko potrzebuje twojej obecności, nie twojego
bohaterstwa.


