Rodzicielstwo rzadko daje sie zamkna¢ w jednej historii. Jednego dnia jest zmeczone, rozesmiane i chaotyczne.
Drugiego potrafi zaskoczy¢ spokojem, ktory wydaje sie prawie nieprawdopodobny. | potem przychodzi noc, ktéra

przypomina, ze ,prawie” to najczestsza waluta w tym zawodzie, cho¢ na wyptaty nie pracuje sie na godziny.

Bilans trudnych chwil i cudownych momentow nie jest prostym rachunkiem. Raczej przypomina bilans emocji w
ciggu tygodnia, w ktérym niektore wydatki pojawiajg sie pdzniej niz straty, a niektore przychody zaskakuja w
najmniej oczekiwanym momencie. Kiedy to zaakceptujesz, tatwiej przezy¢ dni, ktore bolg, i tatwiej doceni¢ chwile,

ktore ogrzewaja.

Kiedy ,.trudne” ma twarz, a nie abstrakcje

Najbardziej meczgce w trudnych chwilach jest to, ze potrafig by¢ jednoczesnie konkretne i nie do opowiedzenia.
Nikt ci nie przesle na telefonie instrukgji, jak ma brzmie¢ ptacz, gdy dziecko jest gtodne, ale tez przesadnie
rozgrzane, a do tego dzieh posypat sie drzemkami. Nikt nie powie, jak dtugo powinien trwac kryzys o trzeciej

rano, bo to nie jest czas mierzony zegarem, tylko rodzajem napiecia w ciele.

Pamietam moment, kiedy w pewien deszczowy wieczdr wszystko poszto nie tak naraz. Dziecko miato na buzi $lad
po jedzeniu, ktoérego nie zdazyto przetknac. Zasypiato w biegu, po czym budzito sie z rykiem, jakby kto$ wytaczyt
Swiatto w pokoju. Probowatem wszystkiego, co zwykle dziata, i za kazdym razem dochodzitem do podobnego

wniosku: ,to nie jest to”. To uczucie jest szczegdlnie wyczerpujace, bo zamiast ulgi zostaje frustracja.

W takich momentach trudnos¢ nie polega tylko na tym, co robisz, ale na tym, ile razy mozesz zawie$¢ we
wiasnych oczach, zanim zabraknie ci cierpliwosci. Rodzicielstwo potrafi by¢ najbardziej wymagajace wtedy, gdy

masz w domu nie tylko dziecko, ale tez swoj wtasny zapas energii, ktory wtasnie sie kurczy.

Cudowne momenty: krétkie, ale geste

Cudowne chwile czesto nie sg diugie. One sg geste. To takie spotkania, po ktérych dzien juz nie jest taki sam.

Zwykle przychodza w srodku codziennosci, a nie na scenie.

U mnie wielokrotnie wraca obraz poranka, w ktérym dziecko w koncu wstato pogodnie. Jeszcze przed sniadaniem
usiadto obok i, jakby zupetnie mimochodem, przytulito sie na kilka sekund dtuzej niz zwykle. W poréwnaniu do

rozdzierajagcych nocy to bylo nic, naprawde nic. A jednak w tym ,nic” miescito sie wszystko: poczucie

bezpieczenstwa, bliskos¢ i dowdd, ze mimo chaosu co$ dziata.

Takich chwil nie da sie zaplanowac¢. Nie da sie ich tez ,wypracowac” jak wyniku. One raczej przychodzg, kiedy
przez diuzszy czas robisz rzeczy wystarczajgco dobrze, a w tym jednym momencie system emocjonalny dziecka

moéwi: ,tak, teraz moge odpuscic”.

Dlaczego bilans jest trudny do policzenia

Bilans rodzicielstwa nie ma jednej osi. Trudne chwile czasem mijaja, ale ich echo zostaje w ciele. Cudowne chwile

znikaja, lecz zostajg w pamieci jak fotografie, do ktorych wracasz, kiedy robi sie ciemno.

Sg tez momenty posrednie, ktdre potrafia zmyli¢. Na przyktad dzien, w ktorym dziecko nie zrobito wiekszej
awantury, nie wymiotowato, nie chorowato, a mimo to ty czujesz sie rozbity. To bywa dlatego, ze twoje napiecie
nie zalezy wyfacznie od zachowania dziecka. Zalezy od twojego snu, od tego, czy zjadtes cokolwiek sensownego,

czy miate$ chwile prywatnosci, a czasem od tego, czy w tle trwa stres, ktory trudno nazwad.



W praktyce to oznacza, ze nawet ,dobry tydzien” potrafi wymagac ratunku, tylko innego. Nie ratunku w postaci

pilnej interwencji, raczej w postaci odpoczynku, ktory nie musi by¢ idealny, ale musi by¢ realny.

Dom jako miejsce negocjacji, nie tylko opieki

Rodzicielstwo bardzo szybko uczy, ze dom to nie teatr, w ktorym zawsze gra sie wedtug scenariusza. Dom to
miejsce negocjacji. Dziecko negocjuje granice, tempo, blisko$¢, pore jedzenia i sen. Rodzic negocjuje swoja

sprawczos$¢, swoje limity, czasem witasne zasady.

Sa dni, kiedy negocjacje koncza sie kompromisem, a sa dni, kiedy jedna ze stron nie chce stysze¢ drugiej. Kiedy
dziecko ma okres, w ktérym sprzeciw przychodzi w kazdej sprawie, tatwo wpasé¢ w putapke moralnego oceniania:
.skoro tyle krzyczy, to znaczy, ze mnie nie szanuje”. Tymczasem najczesciej chodzi o przecigzony ukfad nerwowy,

rozwdj i to, ze emocje nie mieszcza sie jeszcze w stowach.

Ja nauczytem sie, ze w takich sytuacjach trzeba wybierac. Nie zawsze da sie wygrac. Czesciej da sie utrzymacd
kontakt. ,Wygrana” polega wtedy na tym, ze dziecko czuje sie bezpiecznie, cho¢ nie dostaje tego, czego chciato.

To inny rodzaj sukcesu i warto go rozpoznawad, zanim zaczniecie sie wzajemnie mierzy¢ i oceniac.

Granice, ktore chronig, nie rania

W trudnych chwilach najbardziej kuszace jest przesadzenie w jedng strone. Albo wszystko puszczasz, bo nie
chcesz kolejnej awantury. Albo wszystko $cinasz ostro, bo masz dosc i chcesz ciszy teraz. Obie skrajnosci mszcza

sie po czasie.

Dobra granica w rodzicielstwie nie jest karg wymyslona w ztosci. Jest informacja: ,w tym miejscu konczy sie to, co
jest dla nas bezpieczne, a zaczyna sie to, co wymaga zmiany”. Granica pomaga dziecku, bo porzadkuje Swiat,

nawet jesli na poczatku protestuje.

Pewien wieczor, gdy dziecko zaczeto konsekwentnie rzuca¢ zabawkami, pokazat mi, jak wyglada réznica miedzy
,nie” a chaosem. Jesli reagowatem szybko i w przewidywalny sposob, dziecko wracato do zabawy po chwili. Jesli
reagowatem zrywami, raz tagodnie, raz wybuchowo, protest stawat sie dtuzszy. Wniosek byt prosty:

przewidywalnos¢ jest dla uktadu nerwowego dziecka jak latarnia w mgte.

Moment, w ktorym zaczynasz mie¢ wptyw na wlasny stres

Niektorzy rodzice mowig, ze ,po jakims czasie robi sie tatwiej”. To brzmi jak obietnica i brzmi jak banat. Ale w

praktyce jest w tym co$ prawdziwego, tylko trzeba to rozumiec inaczej.

tatwiej nie znaczy, ze wszystko przestaje by¢ trudne. tatwiej znaczy, ze wiesz, co jest ,zwykle”, a co jest ,dzi$
wyjatkowo". tatwiej znaczy, ze masz w gtowie kilka sprawdzonych $ciezek i nie prébujesz kazdej z nich naraz.
tatwiej znaczy tez, ze potrafisz zauwazy¢é moment, w ktérym twoja cierpliwosc¢ sie konczy, i zacza¢ dziata¢ zanim

zamienisz sie w kogos, kogo potem trzeba uspokajac.

U mnie przetomem byto zrozumienie, ze najpierw trzeba obnizy¢é napiecie wiasnego ciata, dopiero potem
ttumaczy¢ cokolwiek. Kiedy bytem rozgrzany, nawet proste zdania brzmiaty jak nacisk. Gdy zwolnitem oddech,
obnizytem ton gtosu, rozdzielitem ,zto$¢” od ,zadania”, rozmowa stawata sie mozliwa. To nie magia. To trening

regulagji.
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Co realnie pomaga, gdy noc ma swoje zdanie

Sa noce, w ktérych nie chodzi o to, zeby ,wychowac” dziecko. Chodzi o to, zeby przetrwac i ochronic reszte

domu. Wtedy liczy sie rozsadek, prostota i wspotpraca.

W naszym przypadku pomogto kilka rzeczy, ktore nie byty spektakularne, ale dziataty w praktyce. Nie gwarantuje,
ze zadziataja u kazdego, bo dzieci réznig sie temperamentem i przyczyna pobudek. Méwie o tym, co ma sens w

wielu domach, bo opiera sie na logice i obserwacji.
e UstaliliSmy proste zmiany rél miedzy opiekunami, tak aby nie ,przeskakiwac” miedzy wstawaniem i
zasypianiem bez regeneracji.

¢ Zredukowalismy bodzce w nocy, Swiatto minimalne, rozmowy szeptem lub bez rozméw, mniej bodzcow dla

wszystkich.

® PrzeszliSmy na notatki typu ,co poprzedzato pobudke” przez kilka nocy, zeby przesta¢ zgadywac.

Ta lista jest krétsza niz to, co bym chciat dopisa¢, ale i tak pokazuje sedno: w trudnym momencie potrzebujesz

kierunku, nie moralizowania.

Choroba, zeby i te dni, kiedy wszystko wyglada inaczej

Sg okresy w rodzicielstwie, kiedy ,zachowanie” dziecka jest w duzej mierze objawem: dyskomfortu, bolu,
zmeczenia. Z zebami bywa roznie, ale czesto podobnie jest z kazda infekcja. Dziecko przestaje byé sobg, a ty

przestajesz rozumie, jak je ,czytac”.

W takich dniach najtatwiej robi¢ btedy, bo emocje rosng szybciej niz przyczyny. tatwo uznac, ze to upor. A czasem

to po prostu bol, ktory sprawia, ze trudno wréci¢ do robwnowagi.

Warto wiec mie¢ w gtowie prostg zasade: jesli zmienia sie rytm dnia, pogarsza sie sen, pojawia sie nietypowy
niepokdj, a twoje dotychczasowe sposoby nie dziataja, sprawdzaj podstawy. Nawodnienie, jedzenie, komfort

cieplny, odpoczynek. |, jesli sytuacja wykracza poza to, co zwykle, konsultacja z lekarzem zamiast zgadywania.

Nie chodzi o panike. Chodzi o rozsadek, ktory chroni rodzine przed dtugim cierpieniem w ciszy.

Konflikty miedzy dorostymi: cichy ciezar



Czasem trudne chwile nie przychodzg od dziecka. Przychodza od relacji. Zmeczenie i nieréwny podziat pracy

potrafig zamieni¢ codziennos$¢ w pole bitwy.

Wiele osdb o tym mowi ostroznie, bo wstyd miesza sie z poczuciem winy. A prawda jest taka, ze konflikt po
prostu bywa skutkiem ubocznym, gdy brakuje snu, a obowiazkéw jest za duzo. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
przestajecie moéwic o potrzebach, a zaczynacie méwic o charakterach: ,ty zawsze”, ,ty nigdy”.

U nas pomogty rozmowy w czasie, gdy nie trwato napiecie. Zasada byta prosta: nie dyskutujemy w $rodku
kryzysu. Mowimy, kiedy wszyscy sa wzglednie spokojni. Ustalamy, co jest do zrobienia jeszcze dzisiaj, a co mozna

odtozyc. | co wazne, nie prébujemy wtedy ,wygrywac”. Rozmawiamy o systemie, nie o winie.

To daje dziwna ulge. Nawet jesli nie rozwigzesz wszystkiego, czujesz, ze masz wptyw na organizacje, a nie tylko na

emocje.

CZYM
SKUTKUJE

BYCIE
RODZICEM
DLA RODZICA

Rados¢ jest tez decyzja

Nie chce brzmiec jak ktos, kto sprzedaje pozytywne myslenie. W rodzicielstwie nie chodzi o udawanie. Chodzi o

to, ze radosc nie zawsze przychodzi sama.

Sa dni, kiedy dziecko jest marudne i wolisz odciagc¢ sie od Swiata. Sg tez dni, kiedy ty jestes juz po swojej granicy.
Wtedy rados¢ moze przyjaé forme minimalna: kilka minut spokojnej zabawy zamiast catej aktywnosci dnia. Spacer

krétszy, ale mozliwy. Jedzenie zjadane bez pospiechu, nawet jesli positek wyglada mniej ,instagramowo”.

Cudowne momenty wcale nie musza by¢ spektakularne. Czasem to moment, kiedy dziecko przestaje ptakac,
przytula sie z zamknietymi oczami i zasypia w twoich ramionach. | kiedy sie budzisz, nie masz juz w gtowie

wydarzen, tylko pamiec o cieple.

Dlug wobec siebie: regeneracja, ktora nie jest luksusem

Jezeli rodzicielstwo uczy jednej rzeczy, to tej, ze twoje ciato jest zasobem, nie przeszkoda. Przez pewien czas wielu
rodzicow zyje w trybie ,jako$ to bedzie". | bywa, ze to dziata. Ale w ktérym$ momencie organizm zaczyna

domagac sie zaptaty.

Regeneracja moze wyglada¢ prosto. Kilka godzin snu w ciggu dnia, o ile macie mozliwos¢ zmian. Krétka przerwa
bez dziecka, nawet raz na tydzien. Jedzenie poza kuchnia, w ciszy, bez ciagtego dopominania. To brzmi banalnie,

ale w praktyce ma wptyw na wszystko: na cierpliwos¢, na ton gtosu, na to, czy umiesz wyhamowac.



Wazne, zeby nie myli¢ regeneracji z ucieczka. To nie jest ,uciekam od dziecka". To jest ,taduje baterie, bo inaczej

bede reagowat zbyt ostro”.

Kiedy trudne chwile ucza czegos, ale nie zawsze w sposob tagodny

Czasem rodzicielstwo daje lekcje, ktéra przychodzi z bolem. Uswiadamiasz sobie, ze twoje granice sg realne. Ze

twoje emocje tez maja prawo istnie¢. Ze dziecko uczy sie na twoim zachowaniu, a nie na twoich wyktadach.

Pewna rzecz, ktora wrdcita do mnie w trudnym okresie, brzmi tak: nie musisz by¢ idealny. Musisz by¢ wiarygodny.
Jesli wybuchasz, przepraszasz. Jesli sie mylisz, naprawiasz. Jesli odpoczniesz, a potem wrocisz spokojniej, dziecko

widzi, ze emocje da sie uporzadkowac.

To nie jest moralizowanie. To jest praktyka. Dziecko uczy sie, ze nawet trudne momenty koncza sie i Czy warto

byto cierpiec az tak — ebook ze mozna wrocic¢ do bliskosci.

Jak rozpoznawac ,,dobra” zmiane, a nie tylko chwilowa ulge

W codziennosci tatwo pomyli¢ ulge z poprawa. Dziecko moze dzi$ zasnac szybciej, bo byto inaczej zmeczone.
Moze jutro znowu wstac z protestem, bo zmienita sie pogoda albo dzieh wygladat inaczej. W takich sytuacjach

nie warto budowad narracji ,metoda dziata”. Warto patrze¢ szerzej, na tygodnie, nie na jeden wieczér.

To samo dotyczy relacji. Jeden udany dialog nie oznacza, ze konflikty zniknety. To jednak dobra wiadomos¢, bo
pokazuje, ze mechanizm jest dostepny. Jesli raz udato sie zejs¢ z napiecia, istnieje szansa, ze da sie to powtdrzy¢,

tylko potrzeba powtarzalnych warunkéw: spokoju, odpowiedniego momentu, minimum zmeczenia.

Mate rytuaty, ktore robia roznice

W domach, w ktérych jest wiecej tagodnosci, zwykle sg mate rytuaty. One nie rozwiagzujg wszystkich problemdw,

ale pomagaja w dniach, kiedy swiat sie rozsypuje.

Rytuat moze by¢ prosty: ta sama ksiazka przed snem, ten sam kubek do herbaty, ta sama piosenka w drodze do
przedszkola, ten sam sposéb przywitania po powrocie. To nie jest ,magia”. To jest statos¢. Uktad nerwowy dziecka

lubi statos¢, szczegdlnie wtedy, gdy jego rozwdj jest intensywny i kiedy trudno mu regulowac emocje.

Kiedy trudne chwile przychodza czesciej, rytuaty dziataja jak kotwice. Ty wiesz, gdzie jestes. Dziecko tez ma punkt

oparcia.
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Kiedy przychodzi moment wdziecznosci, a nie tylko liczenie strat

Jest etap, w ktorym trudne rzeczy nadal sie zdarzajg, ale zaczynasz tez widzie¢ sens. Nie dlatego, ze wszystko
nagle stato sie tatwe. Dlatego, ze trud zaczyna miec towarzyszy: rosnaca bliskosé¢, nowe umiejetnosci, momenty
rozpoznania, kiedy dziecko pokazuje, ze cie rozumie.

W takich momentach wdziecznos¢ nie jest lukrem. Jest trzezwa. Widzi, ile kosztowato, a mimo to chce zostac¢ przy
tym, co dobre. To troche jak patrzenie na zdjecia, ktére wiesz, ze byty robione w chaosie, ale wtasnie dlatego je

lubisz. Bo widac prawdziwe zycie, a nie stylizacje.

Rodzicielstwo nie jest tylko pasmem wyzwan. Jest tez relacja. A relacja ma swoje mikro-szczescia, swoje powroty
do siebie, swoje proby naprawy po potknieciach. Trudne chwile sg czescia tej relacji, ale nie musza definowac

catego obrazu.

Bilans, ktory sie zmienia

Z czasem bilans przestaje wygladac jak rachunek zyskéw i strat. Zaczyna by¢ mapa. Wiesz, ktére momenty sa
trudne, kiedy zwykle przychodzi przecigzenie i czego brakuje, zeby byto Izej. Wiesz tez, ktore drobne rzeczy

przynosza duzo dobra.

Najwazniejsze jest chyba to, ze bilans nie musi by¢ réwny. Wystarczy, ze jest uczciwy. Jesli jednego tygodnia
trudnych chwil jest wiecej, nie znaczy to, ze ,kierunek jest zty”. Znaczy, ze ten etap jest intensywny i wymaga
wiekszej troski o system. Za$ cudowne momenty, choc rzadziej widoczne, wracaja wtedy, gdy przestajesz

oczekiwac ciggtej poprawy i zaczynasz dostrzegad fakt, ze bliskos¢ buduje sie falami.

Rodzicielstwo to zycie, ktdre dzieje sie jednoczesnie na dwdch poziomach: w tym, co wida¢, i w tym, co zachodzi
w $rodku. Trudne chwile pokazuja, jak kruche jest twoje zmeczenie. Cudowne momenty przypominaja, jak silna
moze by¢ wiez. | miedzy jednym a drugim, dzien po dniu, uczysz sie prowadzi¢ wiasny dom tak, zeby w tym

bilansie byto wiecej cztowieka, a mniej walki.



