Przez kilka pierwszych miesiecy rodzicielstwo potrafi miec¢ rytm gtadkiej piany. Dziecko je, $pi, czasem ptacze, a ty
krecisz sie w trybie ,jako$ to bedzie”. W gtowie pojawia sie wtedy mysl, ze stres to przejsciowa chmura, cos co
minie, gdy dziecko dorosnie albo gdy opanujesz kolejng trudng umiejetnosc¢. Potem przychodzi moment, kiedy
stres rzeczywiscie opada, ale nie wraca do punktu zerowego. Zostaje co$ innego: nowe realia, zmeczenie o innym
ksztatcie, odpowiedzialnos¢, ktérej nie da sie odtozyé na pdzniej, i dziwne pytanie: ,skoro jest Izej, to dlaczego

nadal bywa ciezko?".

To pytanie jest wazniejsze, niz brzmi. Bo gdy stres znika, czesto nie przychodzi ulga w formie spokoju. Przybywa
za to przestrzen na mysli, ktoére wczesniej byty przykryte obowigzkami. A te mysli zwykle dotycza tego, co
rodzicielstwo zabiera i co w zamian daje, nawet jesli nie zawsze wyglada to jak ,szczescie od pierwszego

wejrzenia”.

Kiedy gasnie alarm, zaczyna sie zycie pod dyktando planu

Sa dwa rodzaje napiecia. Pierwsze to alarm biologiczny: dziecko ptacze, wiec trzeba zareagowac. Z czasem wiele
rzeczy przestaje by¢ tajemnica, a twoje ciato uczy sie rozpoznawaé sygnaty szybciej, niz mdzg zdazy je nazwad.
Drugi rodzaj napiecia to organizacyjne zmeczenie, ktdre nie znika, gdy dziecko zaczyna spad lepiej. Wtasnie wtedy
zaczyna sie polowanie na rytm: positki, drzemki, logistyka, praca, dom, wizyty, druki, telefony. Mozna tego nie

czu¢ jako ,stres” w sensie emocjonalnym, ale da sie to poczu¢ w kosciach.

Pamietam okres, kiedy nocne pobudki wyraznie sie skonczyty. Z ulgg usiadtem do porannej kawy i juz miatem
wrazenie, ze to bedzie punkt zwrotny. Mineto kilka tygodni i dotarto do mnie, ze owszem, system dziatat lepigj,
ale koszt tego dziatania byt wbudowany w codzienno$¢: planowanie wczesniej, rezygnacje z rzeczy ,na
spontanie”, ustawianie dnia pod rytm matego cztowieka, a nie pod wtasne impulsy. To jest inna praca. Mnigj

dramatyczna, ale bardziej uporczywa.

To dlatego po opadnieciu stresu rodzicielstwo nadal bywa trudne. Nie dlatego, ze ,znowu sie pogorszyto”, tylko

dlatego, ze cze$¢ trudnosci nie znika, a zmienia kostium.

Co zostaje, kiedy znika chaos

Stres jest gtosny. Widac¢ go w tzach, w spietych miesniach, w tym, ze wszystko dzieje sie naraz. Gdy chaos opada,

wcigz pozostajg elementy, ktdre kumuluja sie po cichu.

Jednym z nich jest przecigzenie decyzyjne. Nawet gdy wszystko jest ,ustabilizowane”, nadal codziennie musisz
podejmowac dziesiatki decyzji: czy teraz spacer ma sens, czy lepiej poczekad, czy dziecko nie jest zbyt zmeczone,
czy to na pewno kolejny etap czy problem, ktéry trzeba skonsultowaé, jak potaczy¢ prace z chorobami, kiedy
zleci¢ opieke, jak rozmawia¢ z rodzing, ktéra ma swoje przekonania. To nie sa decyzje dramatyczne, ale s3

nieustanne.

Drugim elementem jest napiecie w relacji. Gdy jest Zle, rodzice trzymaja sie razem jak zatoga okretu. Kiedy robi
sie |zej, tatwiej zauwazy¢ roznice w podejsciu do wychowania i odpoczynku. Jedna osoba potrzebuje ciszy, druga
ruchu. Jedna chce rozmawia¢ o emocjach, druga woli ,zaja¢ rece”. Wtedy stres wraca nie jako alarm, tylko jako

tarcie.

Trzecim sg konsekwencje snu i braku regeneracji. Nawet jesli dziecko przesypia wiecej godzin, twoje ciato moze

nadal pamieta¢ okres nieciggtosci. Sen bywa ptytszy, trudniej zasngé, a mdzg szybciej wigcza czuwanie. To nie



zawsze widaé na zewnatrz, ale w codziennych wyborach juz tak: wolnigj sie uktada, rosnie drazliwos$¢, mniejsza

tolerancja na batagan, nizsza odpornos¢ na ,mate niedogodnosci”.

W tym wszystkim rodzicielstwo nie jest bajka. Bajka ma jedng zmiane sceny i jedno zakonczenie. W zyciu rodzinny
rytm jest jak falowanie, a ty uczysz sie ptywa¢ w tym samym kierunku, nawet gdy woda raz jest spokojna, raz

falujaca.

.Dobre” zmeczenie i zmeczenie, ktore zjada

W mowie potocznej czesto miesza sie dwa stany: zmeczenie z satysfakcjg i zmeczenie, ktore buduje zalegajaca
frustracje. Oba moga wyglada¢ podobnie. Jednym stowem jest ,jestem zmeczony”. Tyle ze to drugie ma w tle

poczucie niesprawiedliwosci: ,robie duzo, a i tak jestem na koncu kolejki”. Albo ,nikt nie widzi, ile to kosztuje”.

Sa dni, w ktorych nawet w domu petnym zabawek i zapachu dzieciecej chusteczki nie ma ulgi. Mozesz miec
wrazenie, ze wszystko dzieje sie obok ciebie, a ty tylko nadzorujesz. W takich momentach opada entuzjazm, a
rodzicielstwo staje sie zadaniem administracyjnym, cho¢ wiesz, ze dziecko potrzebuje obecnosci. To paradoks:

gdy jestes zmeczony, obecnos¢ jest trudniejsza, a gdy jest trudniejsza, czujesz wine, co podkreca stres.

W tym miejscu przydaje sie rozrdznienie, ktdre brzmi prosto, ale dziata: czy twoje ciato jest zmeczone dlatego, ze
robisz intensywne rzeczy, czy dlatego, ze jeste$ w stanie przewlektej gotowosci. Gotowos¢ jest jak Swieca, ktdra

pali sie caty czas, nawet gdy nikogo nie ma w pokoju.

Gdy stres opada, gotowos$¢ bywa trudniejsza do zauwazenia. Myslisz: ,skoro juz nie panikuje, to pewnie jest

dobrze”. A tymczasem w Srodku wciaz jest czujnos¢, tylko mniej dramatyczna.

Wina, ktora przykleja sie po cichu

Stynne ,bedzie lepiej” jest prawdziwe tylko czeSciowo. Lepsze bywa tempo i stabilnos¢, ale gorsze bywa to, co
dzieje sie z twojg wyobraznia. W czasie chaosu fatwo usprawiedliwia¢ wszystko. Pozniej przychodzi
poroéwnywanie: do innych rodzin, do obrazkéw w internecie, do dawnych wers;ji siebie. Kiedy stres sie zmniejsza,
nagle widzisz, ze czes¢ zadan wcigz czeka, a twoja energia nie wraca do poziomu sprzed cigzy i pierwszych

miesiecy.

Wina rodzicielska potrafi dziata¢ w kilku wariantach. Pierwszy to ,powinienes by¢ bardziej spokojny”. Drugi to
.powinienes dawaé rade bez ztosci”. Trzeci to ,jesli wytrzymujesz, to znaczy, ze nie masz prawa narzekac”. W

praktyce te zdania sg jak podnoszenie poprzeczki w czasie, kiedy i tak juz biegasz na czas.



Jestem ostrozny z poradami typu ,nie porownuj sie”. To jest slogan, ktéry brzmi dobrze w teorii. W realu
poréwnania s3 mechanizmem obronnym, moézg chce ocenic, czy jestes bezpieczny i czy robisz wtasciwie. Problem
zaczyna sie wtedy, gdy ocena zamienia sie w wyrok: ,jestem gorszy”. Lepsze jest podejscie bardziej konkretne, na

przyktad: ,co ja moge zmieni¢ w najblizszych dwoéch tygodniach, zeby byto Izej i bardziej sensownie”.

To nie jest magiczne myslenie. To rodzaj pracy nad tym, zeby stres nie wracat jako poczucie winy, tylko jako

informacja, ktérag mozna przekuc w dziatanie.

Dziecko rosnie, a twoje tempo sie nie skaluje

Jest taki moment, kiedy dziecko przechodzi na etap, ktéry wydaje sie tatwiejszy. Wtedy rosnie oczekiwanie, ze
Jrodzice tez majg miec lzej". Czesto tak nie jest. Bo tempo rodzica nie skaluje sie automatycznie. Dziecko robi

krok w przod, ty nadal zyjesz w trybie ,trzeba to przewidzie¢, trzeba to zabezpieczy¢”.

Gdy maluch zaczyna wiecej wiedziec i wiecej testowad, wraca inny rodzaj napiecia: bardziej w gtowie niz w ciele.
To jest czuwanie nad granicami, nad bezpieczenstwem, nad tym, jak reagujesz w sytuacjach, ktére potrafig byc
szybkie i nieprzewidywalne. Przestaje chodzi¢ o to, czy dziecko $pi i je, a zaczyna o to, jak budujesz nawyki. A

nawyki, szczegdlnie te u matych dzieci, powstaja przez powtarzalnos¢, nie przez jednorazowe ,wyjasnienie”.

Opadniecie stresu nie oznacza, ze twoja cierpliwo$¢ sie odblokowuje jak aplikacja. Twoja cierpliwos¢ jest zasobem.
Jesli przez dtugi czas funkcjonowates$ na nizszej energii, to nawet gdy sytuacja z zewnatrz wyglada lepiej, ty w

Srodku mozesz wcigz mie¢ zmniejszong przepustowos¢ emocji.

To prowadzi do sytuacji, ktorg wielu rodzicobw zna: dziecko nie zrobito nic strasznego, a ty reagujesz ostro.
Dopiero po fakcie przychodzi zrozumienie, ze to nie byt jeden powdd, tylko suma. Dobrze jest to nazwac przed
sobg, bez moralizowania. ,Byto za duzo” jest lepsze niz ,jestem ztg osoba”.

Relacje domowe tez potrzebuja adaptac;ji

Kiedy stres byt duzy, relacje mialy proste reguty: kto$ wstaje, ktos robi, kto$ uspokaja. Po opadnieciu stresu
pojawia sie wiecej przestrzeni na codzienne niedopowiedzenia. Na przyktad: kto dba o to, zeby byty pieluchy? Kto
ogarnia ubezpieczenie, rejestracje, terminy? Kto przypomina, ze jutro jest wizyta? Kto decyduje, czy dzi$ jedziemy,

czy zostajemy w domu?

Takie rzeczy potrafig nie wybuchac przez dtugi czas, dopdki ktérys dzien nie zbierze kilku drobnych zaniedban
naraz. Wtedy napiecie, ktore wczesniej miato ujscie, nagle znajduje ujscie w rozmowie, ktorej nie planowaliscie.

Wina wchodzi szybko, bo ona jest wygodna: daje poczucie kontroli. Tylko ze kontrola jest tu ztudzeniem.

Dobra adaptacja relacyjna wyglada mniej widowiskowo. To raczej czeste, krotkie uzgodnienia, jasne podziat rol i
bezlitosna uczciwosé co do zasobéw. Jesli jedno z was jest wyczerpane, to nie znaczy ,druga osoba ma przejac”.
Czasem oznacza to ,druga osoba ma przejaé dzisiaj, a jutro robimy cos, co realnie daje odpoczynek pierwszej

osobie”. Nie kazdego dnia, nie zawsze, ale regularnie. Bez tego opadniecie stresu staje sie chwilowe.

Konkret: co robi¢, gdy lzej nie znaczy dobrze

Najbardziej pomaga nie walczy¢ z samym stresem, tylko pracowac nad tym, co sprawia, ze stres wraca. Z mojej
perspektywy jako praktyka, a nie teoretyka, wraca najczesciej z trzech zrédet: rozjechany plan, brak regeneracji,

niejasne oczekiwania w zespole rodzicow.

Zamiast robi¢ wielkie zmiany, lepiej dziata praca na matych petlach. Ponizej jest prosty schemat, ktory nie jest

magiczny, ale bywa skuteczny, bo jest mierzalny i ogranicza chaos myslowy:



* wybierz jeden obszar, ktory dzi$ najbardziej psuje dzien (sen, dom, praca, konflikty),

* zmierz przez tydzien, co realnie sie dzieje, a nie co wydaje sie, ze sie dzieje,

* zaplanuj jedna zmiane, ktora skraca czas tarcia (np. Stata pora ogarniania zadan),

* sprawdz po tygodniu, czy poprawa jest widoczna w zachowaniu, nie w samopoczuciu.

To brzmi jak praca w matej firmie, a rodzicielstwo czasem jest wtasnie takim zarzadzaniem. Roznica jest taka, ze

nie ma urlopu dla projektu. Za to da sie wprowadzi¢ decyzje, ktdre odcigzaja.
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Przy okazji wazne zastrzezenie: jesli w twoim zyciu pojawia sie ryzyko przemocy, naduzywania alkoholu, nasilone
objawy depresyjne lub lekowe, czy sytuacje, w ktorych bezpieczenstwo dziecka jest zagrozone, to nie jest temat
do samodzielnego ,usprawniania planu”. Wtedy potrzebna jest pomoc profesjonalna i konkretne wsparcie w

otoczeniu.

Gdy stres opada, wracaja emocje, ktore dotad byty poza kadrem

Jest w rodzicielstwie co$, co czesto umyka w rozmowach. Wielu rodzicow przezywa w tle mieszanke: ulge,
zmeczenie, czasem strach, czasem zal za poprzednim zyciem, a czasem tez zaskoczenie, ze mitos¢ i stres moga

wspotistnie¢ bez konfliktu. Gdy stres opada, te emocje nie znikaja. One po prostu dostaja przestrzen.

Wtedy moze pojawi¢ sie smutek, ktory nie ma prostego powodu. Albo irytacja, ktorej nie umiesz umiesci¢ w
historii. Albo poczucie pustki, kiedy ,ciag wydarzen” sie uspokaja i przestajesz by¢ w trybie ratunkowym. Te
pustke potrafi pogtebia¢ brak uznania: spoteczenstwo chwali czas wyjgtkowy, a nie trud codzienny. Kiedy jest Zle,
tatwiej przyciggnaé uwage. Gdy jest lepiej, inni przestaja pytad.

| tu pojawia sie realna potrzeba: znalezienie miejsca na emocje bez oceniania. Moze to by¢ rozmowa z kim$
madrym i spokojnym, moze terapeuta, moze stata wymiana zdan z partnerem. Chodzi o to, zeby emocje nie

zamienity sie w przemoc wobec siebie, albo w podskorne ,niby wszystko ok”.

Rodzicielstwo nie jest tylko o dziecku. Jest o tym, jak ty funkcjonujesz w nowej roli i jak wracasz do siebie, nie

udajac, ze jestes tym samym cztowiekiem co przedtem.

Opadniecie stresu nie rozwigzuje wszystkiego, ale zmienia priorytety

Kiedy stres jest duzy, cztowiek skupia sie na przetrwaniu. Potem ro$nie zdolnos¢ do zadawania pytan: co ma sens,

a co tylko zajmuje czas. Dla wielu rodzicéw to moment, w ktérym zaczynaja ciac rzeczy, ktore nie sg konieczne.



Nie dlatego, ze ktos im zabrania, tylko dlatego, ze czuja granice.

Czasem granica jest dom. Najpierw myslisz, ze bedziesz sprzatat wiecej, bo teraz masz czas w dzieh. Potem
odkrywasz, ze ,czas" i ,energia” to rdzne pojecia. Zaczynasz wybierac: czystos¢ zamiast idealnego porzadkuy,

pranie w rozsagdnym tempie zamiast perfekcji, positki ,dziatajgce”, a nie ,idealne”.

Innym razem granica jest relacja. Kiedy stres opada, tatwiej zobaczy¢, ktdre rozmowy sa warte wysitku, a ktére
toczycie po to, zeby odreagowaé. Warto wtedy pilnowaé prostych zasad: nie zaczyna¢ rozméw o wychowaniu,
kiedy oboje macie za sobag niewyspana noc i zerowg cierpliwos$¢. To nie jest unikanie tematu. To zarzadzanie

warunkami, w ktérych rozmowa ma szanse przebiegac z szacunkiem.

Jedno zdanie, ktore czesto zmienia perspektywe

Kiedy opada stres, czesto brakuje nam jezyka do opisu tego, co sie dzieje. Dlatego konczy sie na ogdlnikach. ,Jest
trudno” albo ,nie wiem, co jest”. A warto mie¢ jedno zdanie, ktére jest blizej prawdy. Oto takie, ktdére bywa

przydatne:

Rodzicielstwo nie ma jednego etapu, w ktorym przestajesz sie stara¢, ono ma etap, w ktéorym zmienia sie rodzaj
starania.

To nie jest pocieszanie. To jest mapowanie rzeczywistosci. Jesli przyjmujesz, ze zmienia sie rodzaj pracy, tatwiej ci
zaakceptowac, ze spokdj nie oznacza braku https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-

katarzyna-sejna/ odpowiedzialnosci, a ulga nie oznacza automatycznego szczescia.

Najtrudniejsze momenty bywaja spokojne na zewnatrz

Zdarza sie, ze najbardziej krytyczne dni w rodzicielstwie nie wygladaja jak kryzys. Dziecko jest zdrowe. Nie ma
dramatéw. Kolacja sie udata. Nikt nie krzycza. A jednak w domu czujesz napiecie, jakby kazdy byt lekko

przesuniety w czasie. Wtedy najwiekszym ryzykiem jest udawanie, ze wszystko jest w porzadku.

Uczciwe zatrzymanie dziata lepiej niz produkowanie usmiechu. To moze by¢ szybka rozmowa typu: ,dzi§ mam
mniej zasobdw, czy mozemy to przejs¢ spokojniej?”. Albo decyzja: ,odpusémy sprzatanie do jutra, dzi$ konczymy
wczesniej”. Brzmi banalnie, ale ma sens, bo rodzicielstwo nie jest testem wytrzymatosci, tylko systemem, ktéry ma

stuzy¢ dwom osobom, a czasem trzem czy czterem. Jesli system dziata tylko wtedy, gdy wszyscy sg na granicy, to

system jest w dtugiej perspektywie skazany na awarie.

W praktyce opadniecie stresu jest dobrym momentem, zeby przeprojektowac system. Nie po to, zeby zrobi¢ z
rodzicielstwa tatwa zabawe, tylko zeby utrzymac godne funkcjonowanie wtedy, gdy nie ma juz dramatycznych
powoddw do skupienia.

Jak rozpoznac, ze potrzebujesz zmiany, a nie tylko wytrzymania

Nie chodzi o to, by natychmiast ucieka¢ od trudnosci. Jest réznica miedzy zmeczeniem a przecigzeniem.
Zmeczenie mija po odpoczynku. Przecigzenie potrafi narasta¢ mimo odpoczynku, bo problemem nie jest brak

snu, tylko state zaburzenie réwnowagi.
Warto zwréci¢ uwage na sygnaty w zachowaniu. Oto krétka $cigga, bo czasem cztowiek nie ma sity analizowac:

® coraz czesciej reagujesz ztoscig na drobiazgi, mimo ze wczesniej tak nie byto,
® masz poczucie, ze ,musisz” nawet wtedy, gdy naprawde da sie inaczej,

* trudno ci odzyskac spokdj nawet po tym, jak dziecko $pi lub jest zajete,



® czujesz, ze tracisz kontakt z wtasnymi potrzebami i méwisz o nich coraz rzadziej.

Jesdli rozpoznajesz kilka punktéw, to czesto znaczy, ze nie wystarczy ,przetrwaé etapu”. Potrzebna jest zmiana
organizacji albo wsparcie z zewnatrz. Czasem wystarczy prosta korekta rytmu. Czasem jednak bez pomocy trudno

bedzie wrdéci¢ do siebie.

Co zostaje jako cos dobrego, kiedy stres opadnie

Nie da sie napisa¢ o tym temacie uczciwie, pomijajgc dobre rzeczy. Bo one tez sie dziejg, tylko rzadko wygladaja

jak hollywoodzka scena.

Zostaje przyzwyczajenie do mitosci, ktore nie ma w sobie paniki. Zostaje umiejetnos¢ odczytywania sygnatow bez
paniki, nawet jesli wcigz sie mylisz. Zostaje lepsze rozumienie wtasnych granic. | zostaje budowanie relacji z
dzieckiem nie w momentach wyjatkowych, tylko w setkach codziennych mikrorutyn: przewijanie, kapiel, wspdlne

jedzenie, rozmowy o tym, co dzi$ jest na Swiecie. Te rzeczy nie zawsze wzruszaja do tez, ale tworza grunt.

Zostaje tez dos¢ praktyczna wiedza, ze nie musisz by¢ idealny, zeby by¢ potrzebny. Jesli twoja obecnos¢ jest

stabilna, twoje dziecko uczy sie bezpieczenstwa nie z wielkich stéw, tylko z powtarzalnosci.

| moze to najwazniejsze: opadniecie stresu daje szanse na dojrzenie rodzicielstwa. Bajka polega na obietnicy, ze
po trudnym poczatku przychodzi tatwos$¢. Zycie polega na tym, ze tatwo$¢ czasem przychodzi, ale na krotka mete,

a mimo to relacja trwa i rosnie. Trwa, bo ty uczysz sie odpowiadac na rzeczywistos¢, a nie na wyobrazenie o nigj.

Maty apel, ktory nie brzmi jak reklama

Jesli jeste$ w etapie, w ktdérym stres opadt, ale nie czujesz sie ,lepiej w sensie szczescia”, to nie jestes
niewdzieczny. Jestes po prostu w miejscu przejsciowym. To moze byé czas, w ktérym warto przestaé mierzy¢ sie

miara ,czy powinno by¢ juz dobrze” i zacza¢ mierzy¢ ,czy system dziata bez rujnowania was".

Rodzicielstwo nie jest bajka. To relacja z cztowiekiem, ktory rosnie na twoich oczach, a twoje zadanie polega na
byciu obecnym, nawet gdy nie masz natchnienia. Gdy stres opada, masz szanse zobaczy¢, kim jestes jako rodzic
nie w kulminacji kryzysu, tylko w zwyktym dniu. | to, paradoksalnie, jest moment, w ktorym najczesciej rodzi sie

prawdziwa dojrzatosc.



