Rodzicielstwo ma w sobie co$ z dwodch rownolegtych historii. Jedna dzieje sie na zewnatrz: spacery, wizyty u
lekarza, kolejne etapy rozwoju, czasem piekne S$wieta, czasem szkolne ogtoszenia wiszace w wejsciu jak
przypomnienie, ze Swiat i tak nie zatrzyma sie na twoich emocjach. Druga historia dzieje sie wewnatrz: w gtowie,
w ciele, w relacji z partnerem, w stosunku do wiasnych granic. Realne rodzicielstwo rzadko przypomina
wyretuszowany obraz. Czesto przypomina serie matych decyzji w chwilach zmeczenia, ktére decyduja o tym, czy

wieczorem poczujesz dume, ulge albo ciche zadowolenie, czy raczej zal i bezsilnosc.

Nie chodzi o to, zeby romantyzowa¢ trudne dni. Chodzi o to, zeby umiec je zobaczyé bez wstydu. Wyczerpanie
nie zawsze jest oznaka ,ze mna co$ nie tak”. Czasem jest sygnatem, ze system domowy dziata na zbyt cienkiej

warstwie rezerwy.

Kiedy ,,normalnie” boli

Jest pewien rodzaj bolu, ktéry pojawia sie w rodzicielstwie wielokrotnie, ale za kazdym razem inaczej. U wielu
0s6b to jest bol fizyczny: plecy od noszenia, napiecie w karku, bol gtowy po niewyspanej nocy. U innych to bél

bardziej psychiczny: lek, ze nie nadazasz, ze znowu czego$ zapomnisz, ze ,dzisiaj znowu wszystko runie”.

Mnie najbardziej zaskoczyto to, jak szybko wchodzi tryb automatyczny. Rano wykonujesz serie czynnosci, potem
kolejna, i cho¢ robisz je ,dobrze”, masz wrazenie, ze twoje zycie przejezdza przez dom jak prad przez gniazdko,
bez zatrzymania. Dopiero wieczorem, kiedy siadasz na moment, ciato pyta: co ja wtasciwie robitem? | nagle

okazuje sie, ze w ciaggu dnia nie byto miejsca na Swiadome ,jestem tu”.

Wyczerpanie czesto nie przychodzi z hukiem. Przychodzi jak osadzajacy sie kurz. Najpierw myslisz, ze dasz rade.
Potem coraz trudniej ci zareagowac cierpliwie na drobiazg. Stowa, ktére zwykle byty proste, staja sie ciezsze.
Rosnie drazliwos$¢, obniza sie tolerancja na chaos. | wtedy pojawia sie mechanizm, ktory wielu rodzicéw zna,
nawet jesli rzadko o nim mowi: zamiast rozmawiac¢ o tym, czego potrzebujesz, zaczynasz skupia¢ sie na tym, co

dziecko ,powinno” juz robi¢ albo czego ,nie powinno”. To nie jest zta wola. To jest obrona przed przecigzeniem.

Wyczerpanie i spetnienie rzadko wystepuja osobno

W stereotypach rodzicielskich jest miejsce na jedno i drugie. Albo pokazuja sie stodkie momenty, albo dramat.

Realnie te dwie rzeczy mieszkajg razem.

Moze wygladac to tak: po6t dnia walczysz o drzemke, masz w kuchni pietrzaca sie sterte naczyn, w pracy masz
zalegtosci, a wieczorem dziecko przychodzi do ciebie i méwi co$ prostego, ale trafia prosto w serce. Dla ciebie to
ulga, dla niego pewnos¢, ze jestes. W tym samym dniu nadal czujesz zmeczenie, tylko na sekunde przestaje ono

dominowac.

Spetnienie w rodzicielstwie czesto jest krétsze niz chciatoby sie to przezywaé. Ma forme drobnych potwierdzen:
,widze cie", ,rozumiem cie”, ,jestes wazny". Czasem to jest moment, kiedy dziecko samo sie uspokaja. Czasem
kiedy po raz pierwszy powie co$, co brzmi jak osobowos¢, nie jak zbiér dzwiekdw. Czasem, po prostu, kiedy

konczy sie dzien, a ty nadal jeste$ w stanie by¢ dla siebie tagodny.



Kiedy twoje dzieci
hie szanujg cie

zrob “to”
zamiast sie ztoscic

| to jest kluczowe. Spetnienie nie znosi wyczerpania, ono je réwnowazy. Jesli réwnowaga jest zbyt trudna do

utrzymania, wyczerpanie zaczyna zbiera¢ wieksze zniwo.

Dom jako uktad nerwowy

W rodzicielstwie dom dziata troche jak uktad nerwowy. Z czasem zauwazasz, ze nie sg winni tylko dorosli ani tylko
dzieci. Przestymulowanie potrafi wywota¢ zachowanie, ktore wyglada jak ,upor”, ale jest w istocie przecigzeniem.
Wrazliwos$¢ sensoryczna bywa wieksza, niz to wida¢ na pierwszy rzut oka. Zmiany w rytmie dnia, nawet drobne,

potrafig przestawi¢ wszystko.

W praktyce oznacza to, ze kiedy dziecko ma gorszy dzieh, a ty jestes na skraju energii, stres przenosi sie z
jednego obszaru na drugi. Dziecko widzi twoje napiecie i reaguje na nie tak, jak reaguje kazdy organizm, ktory
ma ograniczone zasoby: eskaluje lub zamyka sie w sobie. A ty, w odpowiedzi, zaczynasz mowic szybciej, ostrzej,

krécej. Nie dlatego, ze chcesz. Tylko dlatego, ze twoje ciato szuka skrotu.

To wtasnie wtedy wyczerpanie robi sie niebezpieczne. Nie dlatego, ze ,jest zle". Tylko dlatego, ze zmienia sposob
podejmowania decyzji. W stanie przecigzenia mozg wybiera prostsze rozwigzania. A w wychowaniu proste

rozwigzania bywaja kosztowne w dtuzszym terminie.

Skad bierze sie ,za duzo”

Zwykle ,za duzo” nie oznacza tylko liczby zadan. To suma rzeczy naraz: brak snu, emocjonalna czujnos,
odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo, przewidywanie nastrojow, liczenie czasu, organizacja logistyki, pranie,
jedzenie, sprzatanie, kontakt z instytucjami. Do tego dochodza mikrowystapienia w ciggu dnia: ,jeszcze chwila”,

.poOzZnigj”, ,nie teraz”, ,przestan”, ,spokojnie”.

Nie da sie tego wszystkiego zrzuci¢ na jedno zrodto. Ale da sie zauwazyé wzér. Najczesciej ,za duzo” pojawia sie
w okresach przetadowania tygodnia, kiedy kilka rzeczy zbiega sie naraz: infekcja, zabkowanie, dodatkowe zadania
w pracy, domowe obowigzki po weekendzie, mniej odpoczynku, wiecej bodzcéw. Wtedy nawet dobrze

zorganizowany dom potyka sie o limit.

Jesli nie masz w takich momentach chocby minimalnej poduszki, wyczerpanie staje sie stanem statym. A wtedy
zaczynasz funkcjonowaé w trybie przetrwania, ktéry ma jedna cene: relacja z dzieckiem i z partnerem staje sie

mniej czuta, bardziej zadaniowa.



To nie jest brak mitosci, to brak zasobow

Wielu rodzicow, szczegodlnie tych, ktorzy ,dobrze sie starajg”, ma taki cichy lek: jesli jestem zta, jesli czasem mam

ochote uciec, jesli nie mam cierpliwosci, to znaczy, ze nie kocham. To fatszywe zatozenie.

Mitos$¢ nie rozwigzuje mechaniki odpoczynku. Mitos¢ nie zastepuje snu. Mito$¢ nie podmienia logistyki. Mozesz
kochac¢ bardzo i nadal by¢ na granicy. Mozesz by¢ czuty i nadal moéwi¢ ostro, bo twoja cierpliwos¢ zostata zuzyta

w poprzednich godzinach.

To, co pomaga, to zmiana perspektywy z ,co jest we mnie nie tak” na ,czego mi brakuje, zeby by¢ soba”. Nie
zawsze da sie znalez¢ odpowiedz szybko. Ale czasem wystarczy proste réwnanie: mniej bodzcédw, wiecej przerw,

lepszy podziat obowigzkdw, krotsze oczekiwania wobec dnia, a czasem po prostu przesuniecie granicy.

W tej zmianie perspektywy jest tez spokdj. Bo jesli to nie twoja wada charakteru, tylko braki zasobéw, masz

przestrzen na dziatania. Nawet mate.

Praktyka: jak odzyskiwac¢ oddech w srodku dnia

Nie lubie poradnikéow w stylu ,zréb to i bedzie dobrze”. W rodzicielstwie jest za duzo zmiennych. Dziecko jest
inne, dom ma innag dynamike, praca ma swoje terminy, a zdrowie bywa nieprzewidywalne. Dlatego podejscie,

ktére dziata u wielu rodzin, jest bardziej procesowe niz magiczne.

W praktyce oznacza to, ze trzeba budowa¢ mini-momenty regulacji, ktére nie wymagaja wielkich zmian. Reguta

jest prosta: najtatwiej jest odzyskiwaé sprawczos¢ tam, gdzie odzyskanie jest mate i realne.

Oto jeden przyktad z zycia, ktéry powtarzam sobie w krytyczne dni. Kiedy czuje, ze dzieh wymyka sie z rak, a
dziecko jest pobudzone, nie prébuje od razu ,naprawi¢” wszystkiego. Skupiam sie na jednej rzeczy. Czesto jest to
Swiatto i tempo. Przygaszam $wiatto, ograniczam bodzce, obnizam poziom rozmoéw. Potem robie jedna spokojna
aktywnos¢, na przyktad ukfadanie klockow albo czytanie krotkiej historii, takiej na jedno posiedzenie. To nie

rozwigzuje problemow dnia, ale daje uktadowi nerwowemu sygnat: ,to nie jest chaos”.

Tego typu dziatania nie brzmig imponujgco, ale dziatajg, bo s3 dopasowane do rzeczywistosci, a nie do idealnego

planu.

Mata checklista na dni ,.na granicy”

Jesli potrzebujesz czego$ bardziej konkretnego niz ogdélne ,odpocznij”, mozesz traktowac to jako zimng instrukcje
dla goracej gtowy:

® Obniz liczbe aktywnosci o jedna, nawet jesli w twojej gtowie to ,nie powinno sie dac”.

® Przestaw rytm na staty blok, na przyktad jedzenie i krétki odpoczynek przed kolejna aktywnoscia.

® Zminimalizuj bodzce, szczegdlnie hatas i pospiech.

Przetacz komunikacje z ,popraw sie” na ,jest mi trudno, potrzebuje spokoju”.

Ustal z druga osobg jedno zdanie awaryjne, gdy oboje widzicie przecigzenie.

To nie jest gwarancja cudu. To jest sposob, zeby nie przegra¢ dnia w jednej chwili.

Konflikt nie musi oznacza¢ porazki

Rodzicielstwo testuje relacje. Nawet jesli partnerzy kochaja sie i dobrze wspotpracuja, stres podbija temperature.

Konflikty bywajg szczegdlnie ostre, gdy dotykaja tematu odpowiedzialnosci: kto wstat, kto posprzatat, kto



pamietat, kto wzieta wolne, kto pierwszy wyczerpat cierpliwosc.

W takich momentach tatwo o narracje: ,ty zawsze” i ,ja nigdy”. A prawda jest zwykle mniej dramatyczna i bardziej
ztozona. Zwykle to nie ,zawsze”, tylko okresy, w ktérych zasoby sa przesuniete. Kto$ jest w pracy pod presja, ktos$
ma gorszy sen, kto$ ma wiecej obowigzkéw w domu, ktos ma trudny etap zdrowotny. Konflikt zaczyna sie wtedy,
gdy obie strony przestaja widzie¢ kontekst i widza tylko objawy.

Warto pamieta¢, ze nie kazda kidtnia musi mie¢ przebaczenie natychmiast. Czasem wystarczy przerwanie
spiralnego trybu i powrdt do konkretu. Na przyktad: ,ustalmy, kto dzi$ ktadzie dziecko”, ,ile mamy energii na

jutro”, ,co jest priorytetem”. Brzmi pragmatycznie, ale pragmatyzm w rodzicielstwie jest forma troski.

W pewnym momencie w jednym z doméw, ktére znam, konflikt dotyczyt tego, kto ma przygotowac rano ubrania.
Brzmiato banalnie, a jednak byto symbolem. Okazato sig, ze jedna osoba miata w gtowie plan catej reszty dnia,
druga byta ,sama z kolei”. Gdy przestano ktdcic sie o ubrania, a zaczeto ustalac plan na poziomie godzin, konflikt

zniknat jakby znikneta potrzeba bronienia sie.

To nie znaczy, ze wszystkie spory da sie rozwigza¢ logika. Ale pokazuje, ze w rodzicielstwie czesto chodzi o

system, nie o wine.

Kiedy spetnienie przychodzi, a kiedy nie

Spetnienie rzadko ma forme statej emocji. Najczesciej to stan krotkich przebtyskow, ktore daja paliwo na kolejne
godziny. Sa tez okresy, kiedy spetnienie sie nie pojawia, bo dom jest pochtoniety przez trudnosci: choroby, kryzys

w zachowaniu, problemy w szkole lub przedszkolu, trudne noce.

W tych momentach wazne jest, zeby Link do strony internetowej nie karac sie za brak radosci. Jesli dziecko ma
goraczke, a ty $pisz po dwie godziny, twoje zadanie nie polega na celebrowaniu. Polega na przezyciu najlepiej jak

umiesz. Spetnienie ma potem wroci¢, nie musi wraca¢ natychmiast.

Jeden z moich znajomych rodzicéw powiedziat mi kiedys, ze jego spetnienie ma specyficzny ksztatt: ,najpierw

ulga, potem dumna cisza". To bardzo trafne. Czasem spetnienie jest bardziej ,udato sie” niz ,jak pieknie”.

Dla wielu rodzin istotne jest tez to, co uznaja za spetnienie. Nie kazdy potrzebuje codziennie pysznego kontaktu,
codziennej aktywnosci i wycieczek. Dla niektorych spetnieniem jest spokojny obiad, dla innych to, ze wieczorem
dziecko zasypia bez wielkiej walki. Jesli masz jasno nazwane, co jest dla ciebie wygrang na dany dzien, masz

mniegjsze ryzyko frustracji, ze ,nadal cos nie zrobione”.

Dylematy, ktorych nie ma w mediach

Rodzicielstwo przynosi sytuacje, ktére sa moralnie i emocjonalnie trudne. Na przykfad: kiedy dziecko nie chce
jes¢, ile nacisku jest jeszcze troska, a kiedy nacisk staje sie kara. Albo: kiedy wprowadzi¢ granice, a kiedy pozwoli¢,

bo to akurat etap i organizm potrzebuje czasu.

Jest tez dylemat przy ekranach. Nie chodzi o to, czy ekran jest dobry lub zty w sensie absolutnym. Chodzi o to, jak
w twoim domu dziata regulacja. Jesli ekran pomaga przezy¢, czasem jest narzedziem, nie wrogiem. Jesli ekran
staje sie gtownag waluta za spokdj, wdwczas rosnie ryzyko, ze kazda regulacja bedzie zalezna od bodzca. W

realnym zyciu to nie jest problem do rozwigzania jednym zakazem.

Kolejny dylemat to wychodzenie z domu. Dla jednych rodzin wyjscie jest terapia. Dla innych jest serig ryzyk:
pogoda, dojazd, kolejki, brak toalety, sennos¢ dziecka. Jesli twoje wyjscia sg zbyt kosztowne, nie musisz by¢
bohaterem. Wystarczy, ze rozpoznasz, co dziata. Czasem najlepiej dziata krotki spacer pod blokiem, a nie

wyprawa, ktora konczy sie ptaczem, bo dziecko przestato miec zasoby.


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

Granice i poczucie winy

Poczucie winy w rodzicielstwie bywa jak cien, ktory pojawia sie w Swietle. Nawet jesli wiesz, ze robisz najlepiej jak
potrafisz, wcigz pojawia sie pytanie: czy mogtam/mogtem zrobic¢ wiecej? | czasem odpowiedz brzmi nie wprost:

.mogtas zrobic¢ wiecej”, cho¢ to ,wiecej” bytoby kosztem tego, ze ty przetrwasz.

Granice nie sg wyrazem egoizmu. Granice sg warunkiem, zeby relacja w domu miata szanse by¢ zdrowa. Granica
moze brzmie¢ prosto: ,nie przyjmujemy dzis gosci’, ,dzis nie sprzatamy catego mieszkania”, ,odpuszczamy

aktywnos¢ po osiemnastej”. Takie zdania sg trudne dla osob, ktore czuja, ze powinny by¢ niezawodne.

Woyczerpanie czesto pcha do braku granic. A brak granic pcha do wyczerpania. To btedne koto. Przerwanie go
bywa mate i praktyczne. Na przyktad ustalenie, ze jeden wieczér w tygodniu jest ,bez produkgji’, albo ze druga
osoba ma prawo zamknaé drzwi w pot godziny, kiedy dziecko bawi sie samo. Nie chodzi o ucieczke, chodzi o

regeneracje i bezpieczenstwo psychiczne.

Rola odpoczynku: nie jako luksus, jako koniecznos¢

Odpoczynek bywa zle rozumiany. Niektorzy mysla o nim jak o urlopie, inni jak o biernym lezeniu. W rodzicielstwie
czasem odpoczynkiem jest aktywnos¢, ale inna niz ta codzienna. Krétszy spacer w stuchawkach, prysznic w ciszy,

kawa wypita powoli, rozmowa z kims, kto nie ocenia.

CZYM
SKUTKUJE

BYCIE
RODZICEM
DLA RODZICA

Dla mnie odpoczynek to nie moment, w ktorym ,nie ma obowigzkéw”. To moment, w ktérym obowigzki przestaja
by¢ w gtowie. Wyczerpanie czesto wynika z tego, ze gtowa zostaje przy zadaniach nawet wtedy, gdy ciato

odpoczywa. To jest zmeczenie decyzyjne. Ktos musi pamieta¢, planowaé, kontrolowad, przewidywac.

Dlatego w wielu domach dziata zasada: kiedy konczysz jedng zmiane odpowiedzialnosci, robisz krotkie
przetgczenie. Zapisujesz to, co wazne. Odktadasz telefon. | dopiero potem pozwalasz sobie na relaks. To brzmi

banalnie, a jednak robi réznice. Bo jesli gtowa nadal prowadzi ,liste zadan”, odpoczynek jest pozorny.

Jak wyglada spetnienie w codziennych szczegoétach

Spetnienie rzadko jest spektakularne. Jest w drobiazgach, ktére z poczatku wydajg sie bez znaczenia, a potem
okazuja sie fundamentem: to, ze dziecko wie, ze po kapieli jest czytanie, to, ze twoja reakcja na ptacz nie jest

zawsze tg sama frustracja, to, ze potrafisz przyznac sie do btedu bez dramatu.



Jest tez spetnienie w kompetencji. Nie w perfekcji. W tym, ze z czasem uczysz sie rozumiec sygnaty: kiedy dziecko
jest gtodne, kiedy jest zmeczone, kiedy potrzebuje kontaktu, a kiedy potrzebuje przestrzeni. Kompetencja daje

spokoj, a spokdj daje mozliwos¢ bycia ,obecnym”, nawet jesli dzien jest trudny.

Pamietam, jak kilka tygodni po wyjsciu z kryzysowego okresu zasneto mi dziecko szybciej niz zwykle. Nic
spektakularnego, tylko mniej walki. A w mojej gtowie pojawito sie ciche ,wreszcie”. To ,wreszcie” byto bardzo
ludzkie, bo oznaczato, ze cho¢ nie wszystko byto pod kontrolg, to jednak znalezliSmy sposéb, zeby system nie

rozsypywat sie codziennie.

Tak wyglada spetnienie w realu: jako efekt matych korekt, a nie jako nagroda za bycie idealnym.

Co robi¢, gdy wciaz jest tylko ciezko

Sa sytuacje, w ktérych wyczerpanie nie jest chwilowe. Dzieje sie tak, gdy pojawia sie przewlekty brak snu,
dtugotrwata choroba, problemy psychiczne u rodzica, trudna sytuacja finansowa, konflikt w relacji, albo state

poczucie braku wsparcia. Wtedy nie wystarcza ,lepsze nastawienie” ani jedna technika.

Jesli przez dtuzszy czas czujesz, ze funkcjonujesz na skraju, warto potraktowaé temat powaznie. Czasem chodzi o
rozmowe z lekarzem, wsparcie psychologiczne, przemyslenie opieki, szukanie dodatkowej pomocy w domu. To

nie jest przyznanie sie do porazki. To jest dbanie o rodzine zanim zniszczy cie zmeczenie.

Nie bede udawa¢, ze wszyscy rodzice majg takie same mozliwosci. Nie wszyscy majg finansowa przestrzen na
pomoc z zewnatrz. Nie wszyscy majg dostep do wsparcia w swoim miescie. Ale nawet w ograniczonych
warunkach mozna zrobi¢ krok: ustali¢ plan dnia, prosi¢ o konkretng przystuge, stworzy¢ ,okno”, w ktdérym ktos
przejmuje opieke choé na krotko. Czasem jeden wieczér, w ktérym masz chocby trzy godziny spokojnego snu,
zmienia twoj stosunek do Swiata.

Zamiast jednej odpowiedzi: praktyczna rownowaga

Rodzicielstwo w realu to balans, ktéry zmienia sie co tydzien. Raz masz wiecej energii, raz mniej. Raz spefnienie
przychodzi jak cisza po burzy, raz towarzyszy mu ciezar, ktory siedzi w brzuchu. | w tym wszystkim najwazniejsze

jest to, ze nie musisz wybiera¢ miedzy wyczerpaniem a spetnieniem jak miedzy dwiema druzynami.

Wyczerpanie jest czasem sygnatem, ze system wymaga korekty. Spefnienie jest czasem sygnatem, ze korekta
zadziatata. Jesli potrafisz patrze¢ na rodzine jak na uktad, a nie jak na egzamin, tatwiej przestac karac siebie za to,

ze jeste$ cztowiekiem.

A potem, krok po kroku, wraca codzienno$¢. Z mniejszym napieciem. Z wieksza uwaznoscig na to, co naprawde

dziata. Z poczuciem, ze cho¢ trudne dni sg nie do unikniecia, nie muszg mie¢ prawa zjada¢ catego znaczenia.



Jesli chcesz, moge dopasowal tekst do konkretnego etapu: rodzicielstwo matych dzieci, wczesna edukacja,

nastolatki, powrdt do pracy po urlopie albo temat odpowiedzialnosci i podziatu rél w parze.



