Rodzicielstwo rzadko zaczyna sie od romantycznej mysli ,od dzi$ bedzie tatwiej”. Zwykle jest odwrotnie. Najpierw
przychodzi zmeczenie, niewyspanie, ciggte podejmowanie decyzji bez instrukcji, a czasem takze poczucie, ze
Swiat, ktéry znato sie wczesniej, przestaje dziatac jak dotad. ,Cierpienie” Wiecej pomocnych wskazowek nie musi
oznacza¢ tragedii. Czesto to po prostu intensywnos¢. To stan, w ktérym organizm i psychika pracuja na

podwyzszonych obrotach, a odpoczynek jest przesuwany w czasie jak rachunek, ktérego nikt nie chce pokazad.

| jednak, z czasem, cierpienie bywa zastepowane czyms$ innym. Nie zawsze szczesciem w kolorowych barwach.
Czesciej czyms$ bardziej ztozonym: przewidywalnoscia, drobng sprawczosciag, oswojeniem emogji, a takze lepszym
rozumieniem, czego naprawde potrzebuje dziecko. To wtasnie wtedy wielu rodzicow zaczyna mowi¢, ze ,jako$

przeszto”, cho¢ nikt nie potrafi wskazac jednego dnia ani jednej przyczyny. Ten proces ma kilka etapow.

Najpierw jest fizjologia, potem dopiero rozmowa

W pierwszych tygodniach i miesigcach cierpienie bywa gtéwnie biologiczne. To nie jest metafora. Sen urywa sie
falami, karmienie i pielegnacja wypetniajg dzien, a do tego dochodzi niepewnos¢: czy dzieje sie ,normalnie”, czy
tylko ,w mojej gtowie”. Kiedy ktos méwi, ze ,to minie”, brzmi jak pocieszenie bez tresci, bo teraz mingé nie moze.

Cztowiek zyje z dnia na dzien, czasem z minuty na minute.

W moim przypadku najtrudniejsza byta nie sama niewygoda, tylko stan ciggtej czujnosci. Budzitam sie zanim
dziecko zaptakato, bo ciato nauczyto sie, ze trzeba reagowac. Z czasem odkrytam, ze czujno$¢ nie jest
jednorazowym wyborem, to nawyk. Karmitam go konsekwentnie, bo nie mogtam inaczej. Dopiero gdy rytm

zaczat sie stabilizowaé, méj uktad nerwowy dostat sygnat: nie wszystko trzeba kontrolowad.

To wazne, bo poczucie ulgi czesto nie przychodzi dlatego, ze problemy zniknety, tylko dlatego, ze organizm

odzyskat prawo do odpoczynku. Rodzicielstwo dojrzewa nie tylko w relacji z dzieckiem, ale tez w ciele rodzica.

Kiedy cierpienie traci centrum, pojawia sie miejsce na sens

Nastepny przetom czesto jest psychologiczny. W pewnym momencie przestajesz by¢ ,osobg od reagowania” i
zaczynasz by¢ ,o0sobg od rozumienia”. To nie dzieje sie nagle. To raczej seria matych ,aha”, jakby kto$ obnizat

gtosnos¢ Swiata, ale nie do zera, tylko do poziomu, ktory da sie znosic.

Przyktad z zycia: kiedy dziecko miato kilka miesiecy, ptacz potrafit mie¢ rozne odcienie, a ja nie umiatam ich
czyta¢. Bratam na rece, kotysatam, zmieniatam, sprawdzatam, wracatam do punktu wyjscia. Potem, miesigc po
miesigcu, zaczetam zauwazaé powtarzalnosé. Nie chodzi o to, ze znalaztam ,klucz”. Chodzi o to, ze przestatam

czuc sie kompletnie bezradna. Sama swiadomos¢, ze istnieja wzorce, daje ulge.

U wielu rodzicow w tym okresie pojawia sie tez inny rodzaj cierpienia: przecigzenie emocjonalne, ktdre nie wynika
z fizycznej pracy, tylko z nieustannego myslenia. ,Czy dobrze robie?”, ,Czy mogtam wczesniej przewidzie¢?”, ,Czy
dziecko bedzie...” Wtedy ulga czesto przychodzi przez ograniczenie zakresu odpowiedzialnosci. Nie w sensie

zaniechania, tylko w sensie dopasowania oczekiwan.
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Jesli dziecko ptacze, to znaczy, ze cos jest nie tak. Ale to nie znaczy, ze rodzic musi wyprodukowaé rozwigzanie
natychmiast i idealnie. W praktyce rodzicielstwo uczy, ze cze$¢ problemdw sie po prostu ,przeczeka”. Sen, wzrost,

zeby, skoki rozwojowe. To bywa banalne, ale banalnos¢ jest czasem najprawdziwsza prawda.

Pierwszy rok i pot: trudnos¢ ma os, ktorej nie widac od razu

Po wczesnym chaosie czesto przychodzi etap, ktéry bywa mylaco nazywany tatwiejszym”. Dla niektorych jest
faktycznie Izej, dla innych pojawia sie inny rodzaj tarcia: dziecko chce sie porusza¢, dotyka¢, testowac. Rodzic nie

tylko zaspokaja podstawowe potrzeby, ale tez pilnuje granic, wkasnego bezpieczenstwa i konsekwencji.

W tym czasie cierpienie rzadko znika. Zmienia adres. Z ,nie $pie i nie wiem co robi¢” przechodzi w ,jestem
potrzebny non stop i nie mam przestrzeni dla siebie”. To moment, w ktérym wielu rodzicdw zaczyna odczuwaé
brak autonomii. Niby pracuja caty czas, a jednak czuja, ze to nie jest praca, tylko bycie dyspozycyjnym. Jesli w
dodatku pojawiaja sie konflikty w domu, dochodzi poczucie, ze nawet przerwa nie nalezy do rodzica.

Wtedy ulga przychodzi przez organizacje codziennosci. Niekoniecznie przez wielkie zmiany. Czasem wystarczy
drobna korekta: state okno na krotkie wyjscie, jasny podziat obowigzkéw miedzy dorostych, a takze zgoda na to,
ze nie wszystko da sie zrobi¢ ,tadnie”. Znam rodzicoéw, ktérzy w tym okresie przestali gonic¢ ideat positkow i

sprzatania, bo inaczej nie mieli sit na obecnos¢ przy dziecku. To tez jest rodzaj ulgi. Nie w dziecku, w dorostym.

Dylemat wieku przedszkolnego: cierpienie nie znika, tylko staje sie
rozmowa

Gdy dziecko rosnie, rodzicielstwo wchodzi w faze negocjacji. Pojawia sie sprzeciw, logika na opak, emocje, ktére
nie majg jezyka. Cierpienie bywa wtedy mniej fizyczne, a bardziej zwigzane z trudnymi zachowaniami i

interpretacja intencji.

Warto powiedzie¢ wprost: ,trudne zachowanie” nie oznacza ,zte dziecko”. Dla dziecka to czesto jedyny sposdb na
regulacje napiecia. Ztos¢, rzucanie, odmowa, uciekanie w sklepie. To wszystko potrafi zrujnowa¢ dzien rodzica nie

dlatego, ze jest bez sensu, tylko dlatego, ze jest gtosne, publiczne i zaskakujace.

Tu pojawia sie druga wazna rzecz, ktéra zmienia cierpienie z czasie: granice. Nie jako surowe karanie, raczej jako
przewidywalnos¢. Dzieci reaguja na to, co powtarzalne. Jesli rodzic raz daje zgode, a raz karze bez uprzedzenia,
dziecko nie ma mapy. Kiedy ma mape, cze$¢ napiecia spada.



W mojej obserwacji rodzice, ktérzy najlepiej radza sobie z ,wiekiem pytan i odmow”, czesto majg w sobie cicha
umiejetnos¢: potrafig odrézni¢ emocje dziecka od zachowania, ktére jest do opanowania. To nie jest tatwe. Bywa,
ze rodzic sam jest rozregulowany i nie ma zasobow. Wtedy pomaga prosty mechanizm, czesto bardziej skuteczny

niz wielkie wyktady: najpierw zatrzymac siebie, dopiero potem dziecko.

Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o minimalizowanie eskalacji. Kiedy rodzic jest w stanie mowi¢ spokojniej, dziecko

szybciej uczy sie, jak wyglada regulacja ,w praktyce”.

Adolescencja: inne zrodto cierpienia, inna forma ulgi

Wielu rodzicow doswiadcza kolejnego skoku trudnosci w okresie dojrzewania. Cierpienie zmienia kolor, bo
zmienia sie relacja. Rodzic przestaje by¢ gtdwnym organizatorem dnia. Dziecko, nastolatek, zaczyna mie¢ wtasne
rytuaty, znajomosci, strategie radzenia sobie z emocjami. To jest jednoczesnie moment wielkich szans i moment

konfliktow.

Trudno, bo nawyk ,wiem lepiej” moze sie rozjezdzaé z rzeczywistoscia. Nastolatek czesto chce autonomii, ale
nadal potrzebuje opieki. To nie jest sprzecznos¢. To naturalne napiecie rozwojowe. Cierpienie rosnie, gdy rodzic

myli granice z kontrolg, a blisko$¢ z brakiem dystansu.

Ulga pojawia sie, gdy rodzic przestaje walczy¢ o to, kto ma racje, a zaczyna rozmawiac¢ o potrzebach. Zamiast
pyta¢ ,dlaczego to robisz?”, czesciej pomaga pytanie ,co ci w tym daje?”. To nie rozwigzuje wszystkiego, ale

przesuwa rozmowe z moralizowania na wspétodczuwanie.

Pamietam jedna rozmowe, w ktorej temat byt banalny, bo dotyczyt wyjscia z domu. Dopiero potem wyszto, ze
nastolatek boi sie upokorzenia w grupie. To zmienito ton. Rodzic nie musiat nagle ,zrozumiec systemu wartosci”,

wystarczyto, ze zobaczyt lek. Od tego momentu konflikt miat mniej energii.

Dlaczego cierpienie konczy sie inaczej dla réznych rodzin

Nie da sie uczciwie opowiedzie¢ o tym procesie bez powiedzenia, ze rodzicielstwo nie jest jednakowe dla
wszystkich. Cierpienie zalezy od zdrowia, wsparcia, sytuacji finansowej, relacji w parze, wieku, doswiadczen z
dziecinstwa rodzicéw. Dwie rodziny moga przezy¢ podobnie wygladajace ,te same etapy”, a mimo to jedna uzna,

Ze cierpienie mineto, a druga bedzie czuta, ze tkwi w tym dtuzej.

Czas tez gra podstepnie. Sg okresy, w ktorych dziecko jest w miare stabilne, a rodzic ma kryzys. | odwrotnie. Stad

wrazenie, ze cierpienie ,przestaje sie konczyc”, cho¢ formalnie wszystko powinno is¢ w dobra strone.

Warto dodac¢ wazny niuans: czas nie jest jedynym lekarstwem. Uptyw tygodni czasem przynosi ulge, ale czesto
pomaga konkret, na przyktad wsparcie psychologiczne, konsultacja laktacyjna, pomoc w organizacji opieki, czy po

prostu sensowna zmiana planu dnia. To nie jest ,wstydliwe". To jest pragmatyczne.

Jesdli ktos od dawna czuje lek, przygnebienie albo rozdraznienie, ktére nie malejg, to nie nalezy traktowac tego

jako ,kolejnej fazy”. Warto szuka¢ pomocy. Rodzicielstwo jest trudne, ale nie powinno by¢ stale destrukcyjne.

Co realnie pomaga, gdy cierpienie trwa dtuzej niz ,powinno”

Nieraz rodzice stysza rady w stylu ,po prostu przeczekaj”. Przeczekanie dziata na niektore rzeczy. Na inne nie. Jesli

cierpienie trwa, pomaga powrot do podstaw, ale tez dopasowanie do sytuacji, nie do idealnego opisu z internetu.

Najczesciej dziataja proste, ale konsekwentne zmiany w trzech obszarach: sen i regeneracja rodzica, podziat

odpowiedzialnosci i jezyk, w ktérym rodzina rozmawia o trudnosciach.



Pierwsza sprawa brzmi banalnie, ale czesto jest najbardziej niedoceniana: rodzic, ktéry nie $pi i nie je, nie ma
zasobow na wychowywanie. Wtedy kazde zachowanie dziecka staje sie ciezarem, bo granice dorostego sa
nadgryzione. W praktyce ulga pojawia sie wtedy, gdy rodzic odzyskuje cho¢ czes¢ rytmu, na przyktad wprowadza

statg osobe, ktéra bierze poranny blok, albo kupuje sobie jedno realne okno odpoczynku.

Druga sprawa dotyczy podziatu zadan, ktéry ma jasne ,kto za co odpowiada”. Wiele par cierpi nie dlatego, ze
pracuja, tylko dlatego, ze nie wiadomo, czyje jest ,to uczucie, ze caty czas kto$ czegos pilnuje”. Gdy

odpowiedzialnos$¢ jest rozmyta, wraca frustracja.

Trzecia sprawa, najbardziej subtelna, dotyczy stow. Jesli w domu médwi sie tylko o winie, ro$nie opdr. Jesli mowi sie
0 potrzebach i przewidywalnosci, rosnie wspodtpraca. To nie znaczy, ze nie ma konsekwencji. Konsekwencje sa,

tylko nie sg wymierzone w godnos¢.

W praktyce pomaga tez jedna zasada, o ktorej rodzice rzadko mdéwig gtosno: warto planowac ,minimum znosne".
Tak, brzmi to jak porazka, ale bywa ratunkiem. Minimum znosne to nie ,oddanie sprawy”. To strategia przetrwania
w okresie, gdy nie da sie zrobi¢ wiecej. Jesli rodzic jest w stanie utrzymac bezpieczenstwo, podstawowg rutyne i

kontakt emocjonalny, to nawet stabsze miesigce nie musza zostawiac trwatych sladow.

Jak rozpoznad, ze ulga jest realna, a nie chwilowa

Czasem trudnos$¢ sie zmniejsza na kilka dni. Rodzic odczuwa nadzieje, a potem wraca stary chaos. To nie zawsze

oznacza, ze nic sie nie zmienito. Rozwojowo dziecko bywa w skokach, a rodzic w cyklach zasobow.

Dlatego warto patrze¢ nie na pojedyncze dni, tylko na kierunek. Ulga realna zwykle ma cechy, ktore da sie

zauwazy¢: maleje lek, rosnie przewidywalnos¢, a rodzic szybciej wraca do réownowagi po kryzysie.

Ponizej krotka lista, ktéra mozna potraktowac jako orientacje, bez traktowania jako testu z ocena. Jesli wiekszos¢
punktéw zaczyna sie pojawia¢ w sposdb powtarzalny, to zwykle znak, ze cierpienie przechodzi w inna forme:

® spada intensywnos$¢ leku ,cos jest nie tak”, nawet gdy nadal sg trudne dni

* latwiej planowac dzien, bo rutyny zaczynaja dziatac

® rodzic szybciej ,wraca do siebie” po wybuchu ztosci, wkasnym lub dziecka

* w konflikcie czesciej pojawia sie wspdtpraca niz walka o racje

® rosnie poczucie sensu, chod nie jest state

To nie jest obietnica ,bedzie zawsze lepigj”. To raczej mapa, ktéra pomaga nie oceniac catej historii po najgorszym

tygodniu.

Najcichsza zmiana: kiedy rodzic przestaje sie zraza¢ do siebie

Jest jeszcze jeden wymiar, czesto niedostrzegany w rozmowach o tym, ,kiedy to mija“. Czasem cierpienie konczy
sie dlatego, ze rodzic przestaje kara¢ samego siebie. W poczatkach tatwo przyjaé zatozenie, ze kazda porazka

wychowawcza to dowdd na niekompetencje. Kazdy gorszy dzien staje sie dowodem przeciwko sobie.

Z czasem pojawia sie inna optyka: to, ze dziecko reaguje silnie, nie musi oznaczaé¢, ze rodzic zrobit co$ zle. Dzieci
wchtaniajag emocje, testuja granice, ucza sie regulacji. Rodzic tez uczy sie. Czes¢ relacji to praca u podstaw, w

ktérej liczy sie cierpliwos¢, a nie jednorazowy sukces.

W mojej pamieci sa dwa momenty, kiedy poczutam realng zmiane. Pierwszy, gdy przestatam snuc scenariusze

katastroficzne po kazdym ptaczu. Drugi, gdy zauwazytam, ze potrafie sie przeprosi¢ i wréci¢ do rozmowy, zamiast



trwa¢ w napieciu. To sg zdarzenia mate, ale w sumie buduja ulgi. Cztowiek przestaje by¢ w trybie sadu. Zostaje w

trybie uczenia.

Dla niektorych cierpienie nie mija, tylko wymaga innego wsparcia

Bywa tez trudniej. Niektorym rodzicom cierpienie utrzymuje sie dtugo, bo sytuacja jest stata: choroba dziecka,
przewlekte problemy snu, brak wsparcia, kryzys zdrowia psychicznego w rodzinie. Wtedy o ,koncu cierpienia”
mysli sie inaczej. Nie chodzi o to, zeby z dnia na dzien przestato bole¢, tylko zeby dato sie funkcjonowaé bez

ciggtego wypalania.

W takich rodzinach duze znaczenie majg decyzje praktyczne. Kto przejmuje opieke, jakie sg zasoby, jak wyglada
kontakt z lekarzem, jakie sg granice w relacjach z dalszg rodzing. Czesto nie chodzi o to, by by¢ ,silnym”. Chodzi o

to, by nie by¢ samotnym w odpowiedzialnosci.

Jesli cierpienie ma w sobie element bezradnosci, warto go rozbroi¢ przez konkret. Czasem pierwszym konkretem
jest rozmowa z pediatrg i uporzadkowanie kwestii medycznych. Czasem to konsultacja psychologiczna. Czasem to

prosta informacja: ,potrzebuje statej pomocy w tym i tym czasie”. To nie jest luksus. To zabezpieczenie.

Kiedy rodzicielstwo zaczyna wygladac jak dom, nie jak dyzur

Z biegiem lat wiekszo$¢ rodzin odkrywa, ze rodzicielstwo to nie jedna rosnaca trudnos¢, tylko cigg zmian. Trudne
miesigce mijaja, zeby zrobi¢ miejsce na nowe wyzwania. Ale pojawia sie tez co$, co jest rownie wazne: dom jako

relacja, w ktorej jest migjsce na spokd;.

Wtedy cierpienie, cho¢ czasem wciaz wraca, przestaje byc¢ jedynym ttem. Zostaje elementem historii, a nie jej osia.
Pojawia sie przestrzen na $miech, na zainteresowanie dzieckiem, na wspolne rytuaty. | co ciekawe, wielu rodzicow
zauwaza, ze nie tesknig do dawnych czasow, mimo ze tamte byty trudne. Tesknig za czyms innym: za momentem,

kiedy mozna byto ,zwyczajnie” robié swoje i wierzy¢, ze to ma sens.

To nie oznacza, ze rodzicielstwo staje sie tatwe. Oznacza, ze przestajesz je myli¢ z cierpieniem. Cierpienie przestaje

sterowac wszystkim. Zaczyna wspotistnie¢, ale nie dominuje.

Mate praktyki, ktore sktadaja sie na duza zmiane

Nie potrzebujesz wielkich rewolucji. Czesto dziata kumulacja mikrorutyn i mikrodecyzji. Jedna z nich to powrét do
kontaktu, gdy emocje opadajg, zamiast trwania w rozmowie w szczycie. Druga to budowanie przewidywalnosci,
nawet jesli nie jest idealnie: stata pora wyjscia, podobny rytm wieczoru, jasna informacja o tym, co sie wydarzy.

Trzecia to dbanie o ,okna samotnosci”, krotkie, ale regularne, ktére przypominajg rodzicowi, ze nie jest tylko rola.

Jest tez praktyka, ktéra docenitam dopiero pdzniej: zapisywanie w gtowie albo na kartce, co dziata. Nie po to, by
udowodni¢ sobie, ze jestem skuteczna. Po to, by nie gubi¢ nadziei w najgorszym tygodniu. Gdy przychodzi regres,
tatwo uwierzy¢, ze to powrdt do stanu sprzed miesiecy. Tymczasem czesto to tylko epizod, a dziataty rzeczy, ktére

wtedy byty w mocy.

Co zostaje, gdy ,cierpienie sie konczy”

Kiedy rodzicielstwo przestaje przypominac nieustanne gaszenie pozarow, cztowiek przestaje tez oczekiwac od
siebie cudow. Zostaje pokora, ale nie ta gorzka. Raczej realistyczna. Zostaje umiejetno$¢ czytania sygnatow

dziecka i wtasnych granic. Zostaje tez inny typ bliskosci, mniej nerwowy, bardziej osadzony.



Moze brzmi to po prostu. Ale w praktyce to ogromna zmiana: rodziciel przestaje zy¢ w napieciu, a zaczyna zy¢ w

relagji. | wtedy nawet trudne dni, z krzykiem i zmeczeniem, nie maja juz takiej mocy, zeby zabrac¢ wszystko.

Cierpienie moze sie konczy¢ stopniowo. Nie jako bajka, w ktérej wszystko rozpuszcza sie z dnia na dzien. Raczej
jako proces uczenia sie siebie i dziecka, jako zmiana priorytetéw oraz odzyskiwanie wptywu w tych obszarach, na
ktore rodzic ma realny wptyw. To jest temat, o ktorym rzadko mowi sie wprost, bo brzmi zbyt zwyczajnie. A

jednak wtasnie ,zwyczajnos¢” jest dowodem, ze ulga przyszta. Dom przestaje by¢ dyzurem. Staje sie domem.



