Sa dni, ktére zaczynaja sie zwyczajnie, a koncza z poczuciem, ze kto$ wytgczyt w srodku wszystkie lampki. Niby
wszystko funkcjonuje: dziecko je, ubiera sie, wychodzi na dwor, wraca. Niby wypowiadam normalne zdania, ptace
rachunki, odpisuje na wiadomosci. A jednak w $rodku rosnie co$ twardego i gestego, co nie ma z kim
porozmawiac. To nie jest dramat w sensie flmowym. To raczej dtugie narastanie: zmeczenie, ktdérego nie da sie
przespac, napiecie, ktore nie schodzi, i strach, ze jesli zrobie jeden krok za daleko, przestane kontrolowac witasne

emocje.

Miatam taki okres. Nie umiem go doktadnie ubra¢ w jedna przyczyne, bo kryzys rodzica rzadko ma pojedynczy
zapton. U mnie ztozyto sie kilka rzeczy naraz: kilka nieprzespanych nocy pod rzad, tempo codziennosci
podkrecone do granic, w domu mato momentéw, ktére dawaty oddech, a na zewnatrz ciggte wrazenie, ze kto$
zawsze ,powinien” co$ lepiej. W pewnym momencie nie chodzito juz o to, ze co$ mi nie wychodzito. Chodzito o

to, ze ja przestatam wierzy¢, ze moge udzwigna¢ kolejna dobe.

Kiedy cierpliwos¢ przestaje by¢ czyms, co masz

Najtrudniejsze w kryzysie jest to, ze nie zawsze wyglada jak kryzys. Ja myslatam, ze skoro z zewnatrz ,jest w
miare”, to z wewnatrz tez powinno by¢ ,w miare”. Tymczasem moja cierpliwos¢ zaczeta sie konczy¢ jak prad w
portfelu. Nie widziatam wskaznika, ale czutam spadek. Wystarczyto, ze dziecko powiedziato co$ po raz kolejny

.nie"” albo ze co$ wylagdowato na podtodze, a we mnie odzywat sie gtos: ,juz nie”.

Zaczetam fapac sie na drobnych rzeczach, ktore wczesniej byty dla mnie neutralne. Dzwieki przestaty by¢ ttem, a
staty sie bodzcami. Poranek, w ktorym kiedy$ mogtam przejs¢ tagodnie, zamieniat sie w sprint. Kiedy dziecko
prosito o powtdrzenie, myslatam nie ,pomoge”, tylko ,znowu”. Gdy styszatam ptacz, nie tyle wspotczutam, co

wiaczat mi sie alarm: ze nie dam rady, ze nie wytrzymam, ze zaraz strace kontrole.

Nie byto jednego momentu ,pekniecia”. Byly raczej setki mikrozderzen, po ktérych wracatam do siebie juz troche
zuzyta. A potem przychodzito to najgorsze: poczucie winy. Bo przeciez jestem rodzicem. Przeciez powinnam

umied. Powinnam by¢ spokojna. Powinnam kochac tak, zeby trud sie nie liczyt.

Tylko ze trud sie liczy. | liczy sie tym bardziej, im dtuzej jesteSmy w trybie przetrwania.

Zmeczenie, ktore nie chce przestac

W kryzysie tatwo pomyli¢ zmeczenie z lenistwem. Styszatam w gtowie argumenty w stylu: ,przeciez mogtabys

wstaé wczesniej”, ,przeciez mozesz ogarnac”, ,przeciez inne osoby dajg rade”. Tyle ze to byto myslenie na bazie



idealnego swiata, w ktorym zmeczenie ma prosta przyczyne i réwnie prosty powrot.

Moje zmeczenie byto mieszanka. Byto bezposrednie, fizyczne. Byto tez tym niewidzialnym: ciagta czujnoscia.
Rodzic w dtugim dystansie jest troche jak dyspozytor ruchu: reaguje na wszystko naraz, nawet gdy nikt nie
dzwoni. W moim dniu rzadko byto cos, co byto ,tylko dla mnie”. Czy warto byto cierpiec az tak poradnik
Odpoczynek konczyt sie tym, ze wracatam do listy zadan, jakby w gtowie stat cichy ekran, ktéry stale wymaga

obstugi.

Kiedy wreszcie siadatam, bywato, ze nie odpoczywatam, tylko zstepowatam do mentalnego chaosu. Mysli krazyty,
wchodzity w spér, porownywaty mnie do wersji mnie sprzed kilku miesiecy, a potem do innych rodzicéw. A to

poréwnywanie nie byto uczciwe, bo nie znamy kulis, w ktérych oni tez walcza ze swoimi demonami.

W pewnym momencie zrozumiatam, ze najwiekszym problemem nie jest pojedynczy zty dzien. Najwiekszym
problemem jest kumulacja, ktéra trwa tak dtugo, ze zaczynamy normalizowac¢ poziom wyczerpania. ,To pewnie

minie” przestaje byc¢ obietnicg, a staje sie sposobem na przeczekanie bez zadnego planu.

Kiedy ,,musze” zjada ,,chce”

Jedna z rzeczy, ktoére najbardziej mnie bolaty, to utrata tego, co kiedys nazywatam przyjemnoscia. Nawet jesli
wykonywatam obowigzki, robitam to jak w trybie pracy. Dziecko domagato sie uwagi, ja domagatam sie od siebie,

zeby zrobic to perfekcyjnie, a w Srodku czutam tylko napiecie.

Pamietam wieczér, po ktérym diugo nie mogtam sie pozbieraé. Dziecko miato swéj zwyczajny rytuat: kapiel,
pizama, ksigzka, gaszenie swiatta. Tego dnia rytuat posypat sie w kilku miejscach naraz. Byt marudny gtdd, potem
ztos¢, potem histeria na temat czegos, co dla mnie byto drugorzedne. Ja probowatam przejac kontrole, uspokajac,
thumaczy¢. W koncu poczutam w sobie co$, co mnie przerazito: nie bezradnos$¢, tylko irytacje, ktora miata ochote

przerodzi¢ sie w szorstkie stowa.

Stanetam przy t6zeczku i ustyszatam wiasny gtos, ale nie do konca jakby moj. Byto w nim napiecie, ktérego nie
chciatam wprowadzad. Dziecko zamarto, a ja dopiero wtedy zrozumiatam, ze kryzys wcale nie musi wygladac jak

dramat. Czasem jest jak cien przy Scianie, ktéry wida¢ dopiero wtedy, gdy staje sie zbyt ciemno.
Nie chodzi o to, ze zrobitam co$ okropnego. Chodzi o to, ze poczutam, ze granica, za ktorg robi sie

niebezpiecznie dla relacji, moze by¢ blizej, niz mysle. | ze ja sama nie mam juz energii, zeby na tej granicy dbaé o

siebie.

Znaki, ktore wczesniej lekcewazytam

Z perspektywy czasu widze, ze zanim przyszto uczucie ,juz nie dam rady”, dawaty o sobie znaé drobne sygnaty.

Niektore byty banalne, inne bardziej intymne.

Nie pisatam sobie dziennika ani nie prowadzitam ,monitoringu nastroju”. Po prostu po pewnym czasie zaczetam
zauwazac powtarzalnos¢. | to byto wazne, bo ja w kryzysie mam tendencje do myslenia: ,to tylko chwilowe”, ,to

jednorazowe”, ,wystarczy sie spiac”. A ciato i gtowa rzadko udaja, ze nic sie nie dzieje.
W moim przypadku sygnaty obejmowaty miedzy innymi:

® narastajgca drazliwos¢ na zwyczajne bodzce, dzwieki, chaos w domu

® trudnosc¢ z zasypianiem albo ptytki sen, po ktorym czutam sie jeszcze bardziej zmeczona

® poczucie winy po kazdym konflikcie, nawet gdy kontekst byt oczywisty (dziecko miato gorszy dzien)
* brak wiary w to, ze kolejne godziny przyniosa ulge

* stopniowe wycofanie, bo kontakt z ludzmi przestawat byc regenerujacy, a stawat sie kolejnym zadaniem


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

To nie jest lista ,diagnozy”. To lista tego, co u mnie dziatato jak wczesne ostrzezenie. Jesli ktos czyta to i widzi
siebie w jednym lub dwdch punktach, to nie ma co panikowa¢, ale warto potraktowad sygnaty powaznie, zanim

zaczng sterowac catym dniem.

Najtrudniejsze pytanie: co ja tak naprawde prébuje ukry¢?

Kiedy kryzys rodzica zaczyna sie na dobre, zwykle pojawia sie jeszcze jeden problem: wstyd. Wstyd przed

mowieniem o tym, Ze nie jest idealnie. Wstyd przed przyznaniem, ze kocham, a jednocze$nie mam dosc.

U mnie wstyd mieszat sie z wiara, ze ,dobry rodzic” powinien radzi¢ sobie lepiegj. | ze jesli mi sie nie udaje, to
znaczy, ze jestem gorsza. To jest putapka, bo w kryzysie myslenie idzie w strone oceny siebie, a nie w strone

rozwigzania problemu.

Kiedy w koncu udato mi sie nazwa¢, co tak naprawde boli, to okazato sie, ze kryzys nie dotyczyt wytgcznie
zachowania dziecka. Oczywiscie, zachowania miewaly swoje fazy, trudne momenty, testowanie granic. Ale
kluczowe byto to, ze ja nie miatam wsparcia w formie, ktora realnie przestawia mnie z trybu alarmu na tryb

regeneracji.

Brak odpoczynku przez diuzszy czas robi z cztowiekiem rzecz, ktérej sie nie da ,ogarnac sitag woli”". Mozna
zacisngC zeby przez jaki$ czas. Ale jesli nikt nie podmieni cie cho¢ na godzine, twoje zasoby bedag spadac. A

potem nawet proste rozmowy zaczynajg brzmiec jak walka.

Co robitam, kiedy czutam, ze juz nie dam rady

Chce opisac to bez lukru. Nie byto tak, ze pewnego dnia wzigtam sie w gars¢, wdrozytam plan i wszystko utozyto

sie w tydzien. Byty raczej mate, czasem nieporadne kroki. | to, co dziatato, nie zawsze byto ,idealne”.

Pierwszy sensowny ruch pojawit sie dopiero wtedy, gdy przestatam walczy¢ sama. Nie dlatego, ze nagle

uwierzytam w siebie. Dlatego, ze zrozumiatam, ze bez zmiany w uktadzie sit nie wyjde z dotka.

W praktyce oznaczato to rozmowe. Taka zwykta, bez wielkich deklaracji, raczej w stylu: ,jest mi ciezko, bo brakuje
mi oddechu”. Poprositam o konkretny rodzaj pomocy, czyli o podmiane w godzinach, w ktérych ja zwykle
zaczynatam pekaé. Chodzito o to, zebym nie musiata codziennie samodzielnie przechodzi¢ przez najtrudniejsza

czesé dnia.

Druga rzecza byto ograniczenie bodzcow w domu. Brzmi prosto, ale w kryzysie nawet drobiazgi potrafig zala¢
system. Zrobitam kilka drobnych korekt, ktore miaty jeden cel: mniej napiecia, mniej decyzji. Mniej ,gdzie jest?”,

mniegj ,teraz musisz”, mniej wielowatkowosci. To nie byt luksus, to byto gaszenie pozaréw zanim urosna.

Trzecia rzecz to byt powrét do higieny psychicznej w najprostszej wersji. Nie chodzi o medytacje po godzine, nie
chodzi o idealne praktyki. Chodzito o podstawe: kiedy mogtam, ktadtam sie troche wczesniej, pitam wode, jadtam

cos$ normalnego. Bywa banalne, ale organizm w kryzysie nie udaje maszyny, ktorej nie trzeba zasilac.

Jesli kto$ pyta: ,jakie to byly dziatania?”, to najuczciwiej powiedzie¢, ze byty to dziatania mate, ale czeste i
dopasowane do mojego trybu zycia. Duze rewolucje brzmig fadnie, tylko ze zycie rodzinne zwykle nie pozwala na

rewolucje.

Minimalny plan na momenty, gdy czujesz, ze zaraz puscisz

Nie chce udawad, ze istnieje jedna magiczna technika. Kryzys przychodzi w falach. Ale mozna przygotowac sobie

maty zestaw dziatan, ktore robi sie automatycznie, zanim emocje przejma kierownice.



U mnie pomocny okazat sie krotki schemat, stosowany w momentach, gdy czutam narastajgca ztosc i bezradnosé.

Nie zawsze udawato sie go utrzymac w 100 procentach, ale nawet czesciowe wdrozenie zmniejszato szkody.

® zatrzymanie na dwie minuty, dostownie przerwanie rundy ,ttumaczenia”, oddech i woda

® zejscie z poziomu ,musze wygraé rozmowe”, do poziomu ,chce przej$¢ przez ten moment bez krzywdy”
* prosba o szybkie wsparcie lub przejecie dziecka na chwile, jesli w poblizu jest druga osoba

® ograniczenie bodzcow w otoczeniu (mnigj krzyku, mniej ttumaczen naraz, czasem Swiatto stabsze, cisze))

* powr6t do rozmowy dopiero wtedy, gdy emocje opadna, nawet jesli to znaczy, ze odktadam ,lekcje

wychowawcza” na pozniej

To s3 rzeczy praktyczne, bez udawania terapeuty. A jednak robig réznice, bo w kryzysie problemem bywa nie brak

mitosci, tylko brak regulacji.

Relacja z dzieckiem w Srodku przeciazenia

Jest jeszcze jedno miejsce, w ktorym kryzys rodzica potrafi zabolec: relacja. Kiedy jeste$ wyczerpana, twoje
granice pracuja inaczej. Albo robisz sie zbyt tagodna, bo nie masz sity utrzymywac stanowiska, albo robisz sie zbyt

ostra, bo emocje szukaja ujscia.

W moim przypadku najwiecej trudnosci pojawiato sie w drobnych interakcjach, ktére powinny by¢ spokojne. Na
przyktad: pora ubierania sie. Niby prosta rzecz. A w kryzysie pora ubierania staje sie polem bitwy, bo ja widze w

tym opdznienie, a dziecko widzi w tym presje. Kazdy wchodzi w swojg interpretacje i rosnie napiecie.

Zauwazytam, ze ratunkiem nie byta wieksza surowos¢. Ratunkiem byta przewidywalnosc i rytm, nawet jesli byt
skrocony. Kiedy udato mi sie wréci¢ do prostego schematu, rozmowy zaczynaty by¢ mniej konfliktowe. Nie

dlatego, ze dziecko nagle ,zrozumiato”. Tylko dlatego, ze my oboje mielismy mniej bodzcéw do przetwarzania.

| tak, czasem musiatam odpusci¢ ,idealne wychowanie”. Odpusci¢ znaczyto na przyktad: zaakceptowad, ze dzis nie
bedzie dtugiej ksigzki, ale bedzie krétki moment bliskosci, zanim emocje sie rozjada. Dla mnie to byta zmiana

priorytetdw, nie obnizenie jakosci.

Rola partnera, rodziny i tej trudnej rozmowy

Wiele os6b ma wokét siebie pomoc, ale pomoc bywa niespdjna. Ktos moze zabrac dziecko na godzine, ale nie ma
czasu na dwa dni. Ktos jest chetny ,na weekend”, ale nie na Srode. Kto$ przyjdzie, ale wprowadzi jeszcze wiecej

napiecia, bo jego styl jest inny niz mdj, a ja musze pilnowac szczegdtow.

U mnie kryzys sie odblokowat dopiero wtedy, gdy rozmowa przestata by¢ ogdlnym zalem, a stata sie mapa.
Powiedziatam, kiedy mi jest najtrudniej i czego doktadnie potrzebuje, zeby przezy¢ dzieh. Bez zadania idealnej
sytuacji. Na przyktad: ,potrzebuje, zebys$ przejat kapiel i gaszenie na jutro, ja ogarne rano, bo wieczorem mam

najwiekszy spadek”.

To brzmi drobno, ale dla przecigzonego rodzica to sa konkretne metry ulgi. Nie chodzi o to, zeby kto$ zrobit za

ciebie wszystko. Chodzi o to, zeby zmniegjszy¢ ilos¢ momentow, w ktdrych twoje zasoby sa na zerze.

Jesli kto$ nie ma w poblizu drugiej osoby, ktéra moze realnie pomoc, kryzys bywa ciezszy, bo trzeba szukad
wsparcia gdzie indziej. Czasem to przyjaciel. Czasem rodzina. Czasem instytucje. Ja nie bede tu obiecywac cuddw,
bo dostepnos¢ pomocy zalezy od miejsca i sytuacji. Ale jedno jest pewne: kiedy jeste$ przecigzona, samotnosé

kosztuje wiecej niz pienigdze czy czas.

Granice, w ktoére trzeba sie wpasowac



W kryzysie rodzica najwiekszg czescig obcigzen jest to, ze oczekuje od siebie rzeczy w rodzaju ,powinnas by¢

lepsza”. A potem i tak nie dowoze, wiec czuje sie winna.

Z czasem przestawitam myslenie na granice, a nie na ambicje. Zamiast: ,musze zrobi¢ wszystko”, przyjetam:
.moge zrobic¢ tyle, ile udzwigne bez przekraczania granic, ktore niszczg mnie od srodka”. Granice wcale nie sa
zaci$nietym karkiem. Granice to zgodna decyzja, ze nie bede doktada¢ kolejnego zadania, bo juz mam sygnat

przecigzenia.

W praktyce wygladato to tak, ze cze$¢ obowigzkow tracita wartos¢ w hierarchii. Sprzatanie ,na btysk” przestato
by¢ priorytetem, bo wazniejsze byto, zeby dom nie byt arena. Positki bywaty prostsze. Zamiast trzech aktywnosci

po drodze robitam jedna. Wersja ,mniej, ale spokojniej” dawata realna ulge.

Kiedy mysli robia sie zbyt ciezkie

Chce powiedzie¢ co$ waznego, bo w kryzysie rodzica czasem pojawia sie myslenie, ktore nie jest tylko ,jest mi
ciezko”. Moze pojawic¢ sie mysl ,juz nie chce”, ,nie dam rady dtugo”, ,nie widze wyjscia”. Jesli kiedykolwiek
poczutas, ze mysli skrecajg w strone zagrozenia bezpieczenstwa, nie traktuj tego jak stabos¢. To jest sygnat

alarmowy.

W takiej sytuacji najlepsze jest skorzystanie z pilnej pomocy i wsparcia na zywo. W Polsce w razie zagrozenia zycia
dzwon na 112. Jesli to nie jest natychmiastowe zagrozenie, ale jest lek, poczucie, ze sytuacja wymyka sie spod
kontroli, warto skontaktowac¢ sie z pomoca kryzysowa albo z lekarzem lub psychologiem, ktéry ma doswiadczenie
w pracy z rodzicami. Nie chodzi o wielkie stowa. Chodzi o to, zeby nie zostawac samej z myslami, ktére zaczynaja

przestaniac rzeczywistosc.

Ja na szczesdcie nie musiatam wchodzi¢ w taka faze, ale wiem, jak cienka bywa granica miedzy przecigzeniem a
niebezpiecznym osuwaniem. Dlatego podkreslam: jesli jest Zle, to to ,zle" zastuguje na odpowiedZ nie na

udawanie, ze przejdzie.

Jak wracatam do rownowagi, krok po kroku

Gdy w kryzysie pytamy ,co dalej”, czasem mamy ochote ustyszec liste magicznych krokéw. Moja droga byta mniej

efektowna, bardziej praktyczna.

Pomogto mi to, ze przestatam mierzy¢ swoje postepy tym, czy jestem ,idealna”. Mierzytam, czy jestem blizej
stanu, w ktérym moge funkcjonowac bez paniki. Czy po trudnym dniu potrafie wroci¢ do siebie. Czy umiem

zauwazy¢ sygnat przecigzenia, zanim przerodzi sie w wybuch.

Wiele rzeczy uktada sie dopiero w czasie. Na przyktad: sen nie wraca od razu. Napiecie w ciele potrafi trzymacd
miesnie jeszcze tydzien po tym, jak zmieni sie warunki. Relacje tez potrzebujg chwili, zeby wrécic¢ na wiasciwe tory.
W moim domu zauwazytam, ze po okresach napiecia potrzebujemy z dzieckiem czasu na ,miekkie naprawy”,
takie jak spokojne wspolne czytanie, krotsze, ale czestsze rozmowy, i wyjasnienie na prostych zasadach, ze

emocje mijaja.
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Kiedy zaczetam traktowad to jako proces, a nie test charakteru, trud przestat mie¢ monopol na definicje mnie.

Co powiedziatabym sobie w tamten dzien, kiedy czutam, ze nie dam rady

Nie mam sentymentalnych przemow. Mam raczej krétkie zdania, ktére mogtyby mnie zatrzymad.

Powiedziatabym sobie, ze mito$¢ nie znika, nawet jesli cierpliwos¢ sie konczy. Ze to, ze mam gorszy dzien, nie jest
wyrokiem ani dowodem, ze jestem ztg matkg albo ztg osobg. Ze kryzys nie prosi o perfekcje, prosi o wsparcie i

regulacje.

| powiedziatabym co$ najwazniejszego: nie musisz czekad, az bedzie ,na tyle Zle". Jesli czujesz, ze juz nie dajesz
rady, to znaczy, ze dzieje sie co$, co warto zatrzymac i obstuzy¢. Czasem to jest tylko jedna rozmowa. Czasem
reorganizacja dnia. Czasem pomoc z zewnatrz. Ale w kazdym przypadku to jest moment, w ktorym warto przestaé

walczy¢ w samotnosci.

Jesli jestes w Srodku kryzysu

Moze czytasz to i czujesz, ze opis pasuje. Nie chce straszy¢ ani uspokaja¢ na site. Chce tylko zostawi¢ ci

praktyczng mysl.

Twoje zadanie nie polega na udowodnieniu, ze jestes wystarczajgca. Twoje zadanie polega na tym, zeby twoja
gtowa i ciato odzyskaty przestrzen. Przestrzeh na spokojniejsze reakcje, na lepsza komunikacje, na odbudowanie
relacji. To nie jest ,zabranie dziecku trudnych momentow”. To raczej budowanie takiego uktadu, w ktérym trudne

momenty nie zjadaja catego dnia i nie wchodza w wasze kosci.

Jesli masz dzi$ tylko energie na jeden ruch, zréb ten jeden: popro$ o podmiane, powiedz komus, ze jest ci za
ciezko, albo zarezerwuj sobie cho¢ krotki oddech w kalendarzu, zanim emocje przejma ster. To brzmi mato, ale

dla przecigzonego organizmu nawet mata przerwa bywa réznica miedzy ,kolejny wybuch” a ,przeczekam”.

Ja kiedy$ myslatam, ze juz nie dam rady. Datam. Nie dlatego, ze statam sie kim$ innym. Datam, bo w koncu
przestatam wymagac¢ od siebie heroizmu codziennie i zaczetam traktowad kryzys jak sygnat, ze potrzebuje

wsparcia. A to byta dopiero prawdziwa zmiana.



