
Są dni, w których rodzicielstwo czuje się jak dobrze dopracowany rytuał. Dziecko wstaje, zjada coś sensownego,
śmieje się w odpowiednim momencie, a ty łapiesz oddech, zanim znowu wciągną cię obowiązki. I potem
przychodzi inny rodzaj dnia, taki bez opakowania i bez obietnic. Jeden z tych, w których nic nie działa, wszystko
jest za głośne, za mokre, za gorące albo za trudne, a ty nagle łapiesz się na myśli, że masz ochotę odejść na pięć
minut, byle nikt cię nie pytał „dlaczego” co trzydzieści sekund.

Rodzicielstwo bez lukru nie jest hasłem. To opis stanu, w którym frustracja miesza się z nadzieją w proporcjach,
które zmieniają się z godziny na godzinę. Czasem frustracja dominuje, czasem nadzieja, ale najuczciwsze w tym
wszystkim jest to, że oba te uczucia są prawdziwe. I można z nich zrobić coś sensownego, zamiast udawać, że
tylko jedno z nich ma prawo być w środku.

Kiedy „idealnie” przestaje istnieć
Wokół rodzicielstwa krąży sporo obrazków. Idealny spacer, idealna rutyna, idealne odpowiedzi na emocje. Tylko
że człowiek, który ma dziecko, szybko odkrywa prostą rzecz: dziecko nie jest projektem do dopracowania, tylko
żywą istotą, która rośnie, testuje granice, ma własne tempo i własne dni lepsze oraz gorsze. A ty nie jesteś stałym
systemem operacyjnym. Jesteś zmęczonym człowiekiem, który też ma swoje progowe momenty.

Są rodziny, w których wszystko wygląda stabilnie, bo mają wsparcie, zasoby i mniej stresorów. To nie jest mit.
Rzeczywiście bywają takie domy. Ale w praktyce większość rodziców przeżywa coś w rodzaju „pływania na fali”.
Jednego dnia masz siłę być cierpliwym, drugiego chcesz krzyczeć, a trzeciego po prostu siedzieć na podłodze i
zająć się tym, co teraz jest najpilniejsze. I to nie znaczy, że przestajesz być dobrym rodzicem. To znaczy, że jesteś
człowiekiem.

Najbardziej bolesne bywa rozminięcie między tym, jak chciałoby się reagować, a tym, jak się reaguje. Wstyd
pojawia się szybko: po szarpniętym słowie, po krótkim „daj spokój”, po momencie, gdy zamiast przytulić,
odsunęłaś dziecko, bo twoje nerwy nie wytrzymały. Potem przychodzi pytanie: „Czy ja już nie umiem?”. A
odpowiedź brzmi: umiesz, tylko potrzebujesz regulacji. I potrzebujesz czasu, który w codziennym chaosie bywa
najbardziej deficytowym zasobem.

Frustracja jako sygnał, nie wyrok
Frustracja ma brzydki wizerunek. Kończy się na filmikach z podpisem „rodzicielstwo na żywo” i na poczuciu winy.
Tymczasem w moim doświadczeniu frustracja jest często sygnałem, że coś jest poza zakresem twojej pojemności.
Nie dlatego, że jesteś słaby. Dlatego, że twój układ nerwowy reaguje na przeciążenie.

To może być przeciążenie fizyczne, na przykład niewyspanie. Może być emocjonalne, gdy w domu jest napięcie, a
ty nosisz je w ciele. Może być też organizacyjne: gdy dziecko żyje w trybie „jeszcze raz”, a ty w trybie „już nie mam
siły”.

Kiedy frustracja pojawia się przy konkretnym zachowaniu, łatwo zrobić skrót myślowy: „to on jest trudny”. A
czasem jest tak, że dziecko jest w rozjazdach, bo jest głodne, zmęczone, przestymulowane albo zwyczajnie
domaga się przewidywalności. Dziecko nie myśli w kategoriach „proszę o zrozumienie”, ono po prostu przestawia
wszystkie przełączniki, które ma pod palcami: głos, ruch, żądanie, protest.

Jedna z najbardziej praktycznych zmian, jaką zauważyłam u siebie, dotyczy tego, co robię tuż po wybuchu. Nie w
sensie moralnym, tylko technicznym. Zamiast karać się w głowie, staram się wrócić do podstaw: co ja teraz czuję



w ciele, czego mi brakuje, czy dziecko jest w stanie przyjąć kontakt. To nie zawsze działa, bo bywają dni, gdy nic
nie działa. Ale w większości przypadków daje choćby minimalny zwrot.

„Dlaczego on to robi?” - odpowiedzi, które nie są wygodne
Rodzice często chcą znaleźć jedno zdanie, które wyjaśnia wszystko. „Robi to, bo sprawdza granice”. „Robi to, bo
chce zwrócić uwagę”. „Robi to, bo nie słucha”. Brzmi sensownie, dopóki nie przychodzi drugi przypadek, trzeci i
dziesiąty, a ty widzisz, że to nie takie proste.

Dzieci potrafią mieć podobne zachowania w różnych przyczynach. Głośny płacz może oznaczać ból, głód albo
przeciążenie. Rozrzucanie rzeczy może być próbą rozładowania napięcia, a nie złośliwością. Uporczywe
odmawianie może być próbą odzyskania kontroli, szczególnie gdy w ciągu dnia dziecko ma dużo decyzji
podejmowanych za nie.

Wtedy pojawia się pokusa, by jeszcze mocniej sterować. Tłumaczyć, negocjować, przekonywać. Czasem to działa.
Czasem jednak wchodzi w grę inna prawda: gdy dziecko jest w emocjonalnym rozruchu, twoje argumenty mogą
przestać być słyszalne. To nie kara, to biologia i etap rozwoju.

W trudnych momentach pomaga mi wracać do pytania: „Co teraz jest największym obciążeniem dla niego?”.
Czasem to zmęczenie. Czasem sensoryka, na przykład światło, hałas w kuchni, zapach, zbyt ciasne ubranie.
Czasem brak rytmu, gdy plan zmienia się zbyt często. Im szybciej docieram do tej przyczyny, tym mniej wchodzi
we mnie walka o posłuszeństwo, a więcej o regulację.

Nadzieja, która nie jest cukrem
Nadzieja w rodzicielstwie nie musi wyglądać jak „będzie lepiej”. Ona bywa mała i przyziemna. To nadzieja, że jutro
znów znajdziecie wspólny rytm. Że po wieczornym kryzysie przyjdzie moment, gdy dziecko przytuli się i popatrzy,
jakby chciało powiedzieć „w porządku”. Że system, który dziś wali się na bok, jutro zadziała choć trochę stabilniej.

Z czasem widzi się też coś, co jest trudno uchwytne w teorii: dziecko uczy się nie tylko na podstawie tego, co
mówisz, ale na podstawie tego, czy jesteś przewidywalna. Przewidywalność może dotyczyć reakcji na emocje,
kolejności czynności, sposobu przejścia do snu czy tego, czy po przekroczeniu granicy wracacie do kontaktu, a nie
zostawiacie siebie w roli wroga.

I właśnie wtedy nadzieja przestaje być sloganem. Staje się praktyką.



Wspomnę jedną sytuację, bo łatwiej zrozumieć, niż czytać o „podejściu”. Mieliśmy etap, w którym wieczorne
mycie zębów kończyło się awanturą. Czasem dziecko odwracało się, czasem krzyczało, czasem uciekało. Rodzice
wokół podpowiadali: „zrób twardą zasadę”, „nie ustępuj”, „zabierz przywileje”. Przeczytałam te porady jak
instrukcję, ale w praktyce wyglądało to tak, że im mocniej narzucałam, tym bardziej rosło napięcie.

Kluczowy moment nastąpił, gdy przestałam próbować wygrać spór o pastę, a zaczęłam dbać o przejście.
Zmieniłam tempo mycia, włączyłam krótszą rutynę, dodałam sygnał dźwiękowy, na przykład krótki „alarm” na
telefonie, który oznacza „pora kończyć zabawę”. Nie robię z tego magii. To były proste elementy, które
zmniejszały nieprzewidywalność. Awantura nie zniknęła od razu, ale zaczęła pękać w swoich krawędziach. Dla
mnie to był dowód, że nadzieja ma podstawy, a nie tylko dobre intencje.

Granice bez wojny
Rodzicielstwo często bywa przedstawiane jako wybór: albo stanowczość, albo łagodność. W prawdziwym życiu te
dwa wymiary muszą się spotykać, ale nie zawsze w prosty sposób.

Stanowczość bez kontaktu łatwo zamienia się w kontrolę. Kontakt bez granic łatwo zamienia się w chaos, w
którym dziecko nie ma oparcia, bo nikt nie tłumaczy rzeczywistości na poziomie, który jest dla niego zrozumiały.
Często najlepiej działa coś pośrodku, choć brzmi to banalnie: stanowczość z ciepłem i jasnością, bez udawania, że
emocje da się „wyłączyć” poleceniem.

Jestem ostrożna wobec prostych recept. Dziecko w wieku dwóch lat potrzebuje innego tonu niż dziecko w wieku
sześciu. Inaczej działa też dziecko po całym dniu w przedszkolu, inaczej w domu, gdy miało sporo ruchu. Zdarza
się też, że granice są potrzebne bardziej dorosłemu niż dziecku, na przykład gdy ja jestem bliska wybuchu i
potrzebuję przerwy, żeby nie robić z sytuacji dramatu.

Właśnie wtedy granica dla rodzica jest realną granicą dla domu. Jeśli wiesz, że po trzydziestej próbie „jeszcze
chwilę” robi ci się w głowie szum, ustawiając sobie zasadę: „robimy przerwę na oddech, a potem wracamy”,
chronisz siebie i dziecko. To nie jest ucieczka. To plan awaryjny.

Kiedy wstyd staje się mechanizmem
Wstyd w rodzicielstwie jest podstępny. Najpierw przychodzi po czymś, co poszło źle. Potem zaczyna żyć własnym
życiem. Zamiast naprawy pojawia się analiza w nieskończoność: „dlaczego mi się to stało”, „dlaczego nie
zachowałam spokoju”, „co sobie pomyśli dziecko”.

W mojej praktyce, także w rozmowach z innymi rodzicami, wstyd często napędza kontrolę. Gdy nie umiesz się
zatrzymać, łatwo zaczynasz kompensować: mówisz za dużo, tłumaczysz za mocno, nakazujesz częściej. Tylko że
dziecko i tak widzi przede wszystkim twoją energię. Wtedy zamiast regulacji powstaje większe napięcie. Koło się
zamyka.

Naprawa nie musi być długa ani teatralna. Czasem wystarczy jedno zdanie wypowiedziane spokojnie: „Byłam zła.
To nie było fair. Teraz spróbuję inaczej”. W tym momencie dziecko uczy się czegoś fundamentalnego: emocje są,
ale odpowiedzialność dorosłego też jest. A ty odzyskujesz sprawczość.

Nie zawsze da się to zrobić idealnie. Czasem jesteś tak zdenerwowana, że jedyne, co jesteś w stanie powiedzieć,
to „stop, muszę się uspokoić”. I to też jest komunikat. Jeśli tylko potrafisz wrócić do kontaktu, a nie znikać, wstyd
nie musi przejąć kierownicy.

Praktyczne sposoby przechodzenia przez kryzysy



Są rodziny, które żyją w trybie „rozmowa na bieżąco”, są takie, które działają bardziej przez rytuały. W obu
przypadkach chodzi o to samo: zmniejszyć chaos i zwiększyć bezpieczeństwo.

W momentach kryzysu pomaga mi myślenie w kategoriach małych decyzji. Nie „jak wychować dziecko”, tylko „co
zrobimy przez najbliższą minutę”. W tej minucie liczy się tempo, ton głosu, dystans i to, czy dziecko ma
przestrzeń, by rozładować napięcie bez ryzyka.

Poniżej mam dwa proste elementy, które powtarzam u siebie i które w trudnych dniach mają największą wartość.
To nie są zaklęcia. To są narzędzia, które dają choć cień uporządkowania.

1) Zmniejszam stymulację. Jeśli w domu jest głośno, jasne światło albo za dużo osób, kryzys potrafi rosnąć jak
pochodnia. Zasłonięcie okna, obniżenie dźwięku, przejście do spokojniejszego pomieszczenia często daje dziecku
szansę zejść z poziomu „alarm”.

2) Ustalam krótki plan i trzymam się go. Nie chodzi o perfekcję. Chodzi o brak przeskoków. Gdy dziecko słyszy
„chodź tu, nie, chodź tam, a teraz jeszcze inaczej”, rośnie mu lęk i frustracja. Ja wybieram jedną drogę na chwilę,
dokańczam i dopiero potem wracam do rozmowy.

Gdy mi się nie udaje, zwykle nie przegrywa „metoda”. Przegrywa zmęczenie. Dlatego tak mocno dbam o to, by
mieć w głowie choć jedną procedurę awaryjną, w której nie ma miejsca na moralne rozważania, tylko jest
instrukcja: usiądź, zredukuj bodźce, oddech, kontakt.

Rzeczy, których nie da się wytrenować siłą woli
Czasem rodzice próbują „twardo” przejść przez etap. Wytrzymać płacz, przeczekać, nie reagować. W teorii to
brzmi rozsądnie, w praktyce jednak bywają sytuacje, w których dziecko nie protestuje z kaprysu. Może mieć ból,
dyskomfort, przeciążenie, problem ze snem lub objawy, których dorosły nie zauważa od razu.

To ważne, bo frustracja potrafi zamaskować problem. Jeśli codziennie dziecko „jest trudne”, a ty widzisz tylko
zachowanie, to możesz przeoczyć szerszy kontekst. U mnie na przykład bywa tak, że gdy pojawia się nowy rodzaj
protestu przy jedzeniu, książka Katarzyna Sejna najpierw próbuję zrozumieć emocje, ale po pewnym czasie
wracam do podstaw: czy coś się zmieniło w jadłospisie, w porze dnia, w jakości snu, czy nie pojawił się
dyskomfort. To jest podejście bardziej „obserwuj i reaguj”, a mniej „ustaw i wymusz”.

Jeśli masz wrażenie, że zachowanie się radykalnie zmieniło, a domowe korekty nie działają, rozsądne jest
skonsultowanie sytuacji z profesjonalistami. Nie w sensie natychmiastowej paniki, tylko w sensie
odpowiedzialności. To oszczędza czas i często daje ulgę, bo przestajesz zgadywać.

Dwie perspektywy: dziecko i rodzic w tym samym pokoju
Rodzicielstwo bywa mylące, bo patrzysz na zachowanie dziecka jak na pojedynczy problem, a w rzeczywistości to
spotkanie dwóch układów: dziecka i dorosłego.

Dziecko ma swoje potrzeby rozwojowe, ograniczoną regulację emocji i bardzo konkretne czynniki, które wpływają
na jego funkcjonowanie. Dorosły ma swoje zasoby, historię, temperament, stresory z pracy i swoje granice. Gdy
zasoby dorosłego są nisko, zachowanie dziecka potrafi uruchomić w dorosłym reakcję, którą potem ciężko
cofnąć.

W jednym z naszych domowych kryzysów było tak: dziecko wieczorem miało „wyłączniki” na każdy bodziec, a ja
miałam w głowie listę rzeczy do zrobienia. Gdy dziecko zaczęło protestować, ja potraktowałam to jak przeszkodę
w planie. W praktyce to dziecko traktowało to jak sygnał alarmowy. Dwie różne racje, ten sam pokój, rosnące
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napięcie. Dopiero kiedy przestaliśmy gonić za planem, a zaczęliśmy dbać o emocjonalną temperaturę domu,
zobaczyłam wyraźną różnicę.

To brzmi prosto, ale kosztuje. Bo „plan” daje poczucie kontroli. A rodzicielstwo od czasu do czasu zabiera
kontrolę, nawet jeśli jesteś świetnie zorganizowany.

Co mówi frustracja o twoich potrzebach
Frustracja nie tylko wskazuje, że coś jest nie tak. Ona potrafi też powiedzieć, czego potrzebujesz ty. Czasem
potrzebujesz przerwy. Czasem potrzebujesz wsparcia w obowiązkach. Czasem potrzebujesz ciszy, choćby przez
pięć minut, ale naprawdę ciszy, bez wchodzenia ci w przestrzeń.

Zdarza się, że rodzice mylą „potrzebuję odpoczynku” z „jestem zły rodzicem”. To błąd, który robi ogromną
krzywdę. Odpoczynek nie jest nagrodą za bycie idealnym. Odpoczynek jest paliwem do bycia obecnym.

W praktyce u nas pomaga zasada, że o przerwie mówimy wprost i wcześniej, jeśli to możliwe. Nie chodzi o wielkie
deklaracje, tylko o małe ustalenia. Gdy jedna osoba wie, że druga ma dwie godziny na tryb „przewiąż i ogarnij, ale
bez dokręcania do niej”, sytuacje kryzysowe spadają. I wtedy nadzieja ma przestrzeń, żeby rosnąć.

Krótki zestaw pytań, które zmniejszają chaos

Nie chodzi o przesłuchiwanie, tylko o szybkie zejście na ziemię. Kiedy czujesz, że frustracja rośnie szybciej niż ty,
te pytania pomagają uporządkować priorytety.

Co teraz jest najbardziej obciążające dla dziecka: sen, głód, hałas, zmiana planu?

Czego mi brakuje: przerwy, bliskości, pomocy w zadaniach, czasu na uspokojenie?

Co mogę zmienić w tej chwili o 10 procent, a nie o 100?

Czy to zachowanie ma sens w kontekście, czy wygląda jak sygnał dyskomfortu?

Jak wrócimy do kontaktu po tym, co poszło źle?

To nie są magiczne odpowiedzi. To narzędzia na moment, który zaraz przestaje być do opanowania.

Dobre dni też kosztują
Ważne, żeby nie wpaść w pułapkę, że „lepszy dzień” oznacza „lepszy rodzic”. Czasem dzień jest dobry, bo warunki
są korzystne: wyspaliśmy się, mieliśmy mniej bodźców, ktoś pomógł z logistyką. Innym razem dzień jest dobry, bo
dziecko po prostu ma swój lepszy dzień.

Wtedy warto spojrzeć na to uczciwie i czerpać z tego. Wcale nie trzeba udawać, że wszystko zawsze działa.
Możesz docenić dobry dzień i jednocześnie pamiętać, że jutro może być inne.

Ta pamięć chroni przed rozczarowaniem. Kiedy przychodzi trudność, nie odbierasz jej jako dowodu porażki. To po
prostu kolejny rozdział. Wtedy nadzieja nie jest „nagrodą za spokój”, tylko stabilną częścią waszej historii.

Kiedy potrzebujesz zmiany strategii, a nie wytrzymania
Są sytuacje, które wymagają tylko przetrwania. Na przykład krótkie okresy intensywnych emocji związanych z
rozwojem. Ale bywa też tak, że twoja strategia jest po prostu nieskuteczna dla konkretnego etapu i konkretnej
dynamiki w domu. Wtedy wytrzymywanie może pogłębiać konflikt.



Warto rozpoznać, czy twoje działania zmniejszają napięcie, czy je podtrzymują. Jeśli za każdym razem, gdy
dziecko płacze, rośnie w domu napięcie i kończy się to tym samym wybuchem, możesz potrzebować korekty
środka, a nie kolejnej próby „tym razem się uda”.

Poniżej mam krótkie porównanie, jak to zwykle wygląda w praktyce. To nie jest recepta, tylko język do
rozpoznania różnicy.

Jeśli strategia zmniejsza napięcie, kryzysy zwykle kończą się szybciej albo łatwiej wracacie do kontaktu.

Jeśli strategia zwiększa napięcie, kryzys często eskaluje, a dziecko staje się bardziej oporne na twoje
komunikaty.

Jeśli strategia trafia w przyczynę, zmiana bywa zauważalna w schemacie, na przykład w czasie przejścia do
snu lub podczas jedzenia.

Najważniejsze jest obserwowanie wzorca, nie pojedynczego wydarzenia. Jednorazowa awantura nie mówi
wszystkiego. Wzorzec mówi sporo.

Najtrudniejsza prawda: frustracja nie zniknie
Nie ma wersji rodzicielstwa, w której frustracja znika. Znika z głowy, gdy dziecko wchodzi w lepszy etap i gdy dom
działa sprawniej, ale uczucie przeciążenia może wrócić. To normalne.

Prawdziwa zmiana polega na tym, jak z frustracją postępujesz. Czy ona decyduje o twoich ruchach, czy ty
decydujesz, mimo że czujesz. Czy po wybuchu umiesz wrócić do kontaktu, czy zostajesz w murze. Czy potrafisz
prosić o wsparcie, gdy wiesz, że nie dowieziesz sama.

Nadzieja w tym kontekście też wygląda inaczej. Nie jest „będzie idealnie”. Nadzieja jest „będzie jutro inna szansa”.
Będzie czas na naprawę. Będzie moment, gdy zrozumiesz coś, co dziś umyka. Będzie dzień, w którym twoje
odpowiedzi będą nieco bardziej trafione, bo wczoraj wyciągnęłaś wnioski, choć bolało.

Jak mówić o tym w domu, żeby nie ranić
Rodzicielstwo bez lukru to także język. Kiedy mówisz o frustracji przy dziecku, łatwo przesadzić. Dziecko potrafi
wchłaniać emocje, nawet jeśli nie rozumie słów w pełni. Dlatego ja bardzo rozróżniam: co jest komunikatem do
dziecka, a co jest komunikatem do partnera, przyjaciela, siebie.



Do dziecka zwykle mówię prosto, bez rozkładania wstydu na czynniki pierwsze. Jeśli jestem w złości, nazywam
emocję i wracam do działania: „jest mi trudno, potrzebuję chwili”, „pomogę ci uspokoić się”, „zrobimy to inaczej”.
Nie opowiadam dziecku, że ono mnie wykończyło, bo to tworzy ciężar, którego dziecko nie powinno nosić.

Do dorosłych wokół mówię inaczej. Tam mogę powiedzieć, że mam dość, że wczoraj płakałam, że nie wyrobiłam,
że potrzebuję odciążenia. To jest zdrowe. To jest prawdziwe. I często takie mówienie odblokowuje pomoc, bo
ludzie reagują inaczej, gdy słyszą konkret, a nie perfekcyjny spokój.

Nadzieja jako codzienna praktyka
Nadzieja nie jest wielkim wydarzeniem. U mnie nadzieja przychodzi w drobnych decyzjach: czy dziś zrobimy
krótszą rutynę, czy damy sobie prawo do wolniejszego tempa. Czy poproszę o pomoc, zanim dojdę do ściany.
Czy po kryzysie nie będę udawać, że nic się nie stało, tylko spokojnie przywrócę kontakt.

Czasem nadzieja jest wręcz mierzalna. Na przykład: kiedy kryzys przy myciu zębów trwał dwadzieścia minut,
potem po zmianach trwał dziesięć. Nie dlatego, że dziecko nagle stało się grzeczne, tylko dlatego, że wspólnie
znaleźliśmy mniej stresujący sposób wejścia w tę czynność. Takie drobne przesunięcia naprawdę robią różnicę w
całym tygodniu.

A kiedy spada, wracam do podstaw. Pamiętam, że dziecko nie musi rozumieć wszystkiego, żeby współpracować.
Pamiętam, że to dorosły ma regulować środowisko na tyle, na ile potrafi. Pamiętam też, że ja nie muszę
udowadniać niczego przed kamerą, której nie ma.

Rodzicielstwo bez lukru nie obiecuje cudów. Obiecuje coś innego: prawdę o tym, że frustracja jest normalna, a
nadzieja jest realna, jeśli dasz jej przestrzeń w codziennych decyzjach.

Jeśli jesteś teraz w środku trudnego etapu, pozwól sobie na jedną myśl: to, co czujesz, ma sens. Nie musisz być
wdzięczna za cierpienie. Nie musisz udawać spokoju. Możesz tylko skupić się na kolejnym kroku, na tej jednej
rzeczy, która zmniejszy napięcie o odrobinę. Często to wystarcza, by znowu zobaczyć sens, nawet jeśli jest
schowany pod kurzem dnia.


