Sa takie poradniki, ktore kupuje sie w dobrych intencjach, a potem odktada na bok z cichym poczuciem winy. Nie
dlatego, ze sg zte. Tylko dlatego, ze trafiajg na cztowieka w nie tym czasie. Bol w rodzicielstwie nie ma jednej
formy, a rada nigdy nie jest neutralna. Zawsze ktos ja pisat dla kogos, kto siedzi po tej samej stronie. Jesli nie, robi

sie szorstko w Srodku.

Gdy pierwszy raz zostatam rodzicem, myslatam, ze bol to problem do rozwigzania. Karmienie boli, wiec znajde
przyczyne. Nie przespane noce mecza, wiec wyttumacze dziecku, ze noc jest po to, by spac. A potem spotkatam
rzeczywistos¢, ktéra nie uktada sie w proste zaleznosci. Bél potrafi by¢ jednoczesnie fizyczny i psychiczny. Bywa

reakcja na zmeczenie, ale tez jego zrodtem. | czasem nie ma szybkiego skrotu, sa tylko mate korekty, ktére

dziatajg przez chwile, i kolejne, ktére przychodza dopiero po kolejnej nocy.
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Wtedy zaczetam sie zastanawiac: dla kogo tak naprawde jest poradnik? Dla kogos, kto ma idealny sen, partnera z
elastycznym grafikiem i energie na wdrozenie wszystkich punktéw. Dla kogos, kto ma dostep do kogo$ od

wsparcia, kto nie bedzie minimalizowat. Czy dla kogos, kto juz i tak peka pod wiasnymi oczekiwaniami.

Poradnik jako mapa, nie terytorium

Najbardziej pomaga mi myslenie o poradnikach jak o mapach. Pomagaja, dopdki wiesz, gdzie jestes. A
rodzicielstwo bywa takim momentem w zyciu, w ktorym cztowiek nie wie nawet, czy jest na dobrej mapie. Czasem
chodzi o sytuacje zdrowotng, czasem o temperament dziecka, czasem o relacje w domu, czasem o realia pracy i

pienigdze. Czasem o to, ze rodzic ma bdl wtasny, stary, nieopisany w podreczniku.

Jest tez bdl, ktérego nie widac. Zewnetrznie mozna funkcjonowaé: umy¢ dziecko, podac obiad, odebrac z apteki.
W érodku jednak trzesie sie co$, co nie ma na opakowaniu instrukcji obstugi. Wtedy poradnik, ktory obiecuje, ze
wystarczy konsekwencja, brzmi jak rada dla kogos, kto nie ma tej samej temperatury ciata, nie ma tych samych

snow i nie ma tego samego leku.

Nie chodzi o to, zeby odrzuca¢ madre rzeczy. Chodzi o to, zeby je umiesci¢ we wtasciwym kontekscie. Najlepsze
wskazdéwki sa jak dobre narzedzie: w rekach osoby, ktéra wie, po co trzyma mtotek i co robi, gdy nagle zaczyna

przeciekac rura, a nie tylko gdy wszystko jest suche.

Dla kogo jest poradnik, gdy wszyscy mowia réznym jezykiem?

Rodzicielstwo to miejsce, w ktorym zbiera sie opinie jak $nieg. Jedni mowia ,przyzwyczaj, nie odbieraj”, inni ,nos,

odpocznij przy dziecku”. Jedni sugeruja twarde rutyny, inni powtarzajg, ze dziecko i tak dyktuje warunki. Na



dodatek dochodza gtosy spoza domu, czasem uprzejme, czasem ostre. W takim gaszczu poradnik staje sie

osobnym gtosem. | warto wiedzie¢, jaka ma temperature.

Moim zdaniem poradnik dziata najlepiej, gdy jego odbiorca ma choc jedna rzecz z tych: wzglednie przewidywalny
dzien, dostep do wsparcia, mozliwos¢ odpoczynku, i przestrzen na refleksje zamiast przetrwania w trybie
alarmowym. Jesli tego nie ma, poradnik moze nie tyle pomoc, co dodac ciezar.

Zeby nie zosta¢ w abstrakcjach, powiedzmy to wprost. Jest grupa rodzicéw, ktérym tatwiej wdraza¢ zalecenia, bo
bol ich dnia jest mniejszy. Sa tez rodzice, u ktérych bdl rozsadza plany. | miedzy tymi grupami nie ma przepasci

moralnej, jest po prostu réznica w warunkach.

Mysle, ze poradnik czesto jest pisany z myslg o pierwszej grupie, nawet jesli autor ma dobre intencje. Dopiero

doswiadczenie i rozmowy na korytarzu, w poczekalni, na spacerze uczg, jak szerokie jest spektrum.
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Cztery sytuacje, w ktérych poradnik ,nie trafia” (albo trafia tylko czesciowo)

Nie udaje, ze da sie to spig¢ w jedna prosta klasyfikacje. Ale widze wyrazny wzor: poradnik zaczyna dziataé

inaczej, gdy zmienia sie rbwnowaga miedzy bélem fizycznym, psychicznym i organizacyjnym.

Ponizej sg cztery typowe scenariusze, w ktdrych czesto potrzebna jest adaptacja, a nie dostowne wykonanie

zalecen:

* Rodzic z bélem wlasnym, trwajacym dtugo (np. Problemy zdrowotne, przewlekty stres, rana, ktéra nie chce

sie goi¢). Wtedy energia idzie na utrzymanie funkcjonowania, a poradnik jest jak kolejny obowigzek na liscie.

* Rodzic po przeciazeniu snem i brakiem regeneracji. Rada moze brzmie¢ sensownie na papierze, ale w
praktyce ,konsekwencja” rozpada sie w momencie, gdy ciato domaga sie snu, a lek jest na granicy paniki.
* Dom z napieciem w relacji lub z ograniczonym wsparciem. Nawet najlepszy plan nie zadziata, jesli druga

osoba w domu widzi problem inaczej i nie ma przestrzeni na wspolng strategie.

¢ Sytuacja medyczna dziecka, ktorej nie da sie zredukowa¢ do jednej przyczyny. Czasem to kwestia
karmienia, czasem refluksu, czasem kolek, czasem ogdlnej wrazliwosci, a czasem czego$, co wymaga

konsultacji. Poradnik bez tej informacji moze byc¢ zbyt ogdiny.

Zauwaz, ze nie chodzi o ,brak dobrej woli". Raczej o to, ze bél zmienia priorytety i sposdb myslenia. Gdy cztowiek

cierpi, nie podejmuje decyzji na podstawie teorii, tylko na podstawie ,co mi teraz ulzy”.

Jak bol wptywa na podejmowanie decyzji rodzica



Bl jest kameleonem. Czasem jest ostry i konkretny, jak pieczenie przy karmieniu. Czasem rozlewa sie w catym
ciele, jak napiecie w szyi po dtugim noszeniu, i wtedy niewyspanie robi reszte. Jest jeszcze bdl, ktory siedzi w

klatce piersiowej i nie ma zwigzku z konkretnym ruchem, bardziej z poczuciem zagrozenia, ze ,nie nadgzam”.
refleksje rodzica

Kiedy masz taki bdl, poradnik nie jest tylko tekstem, staje sie oceng. Wtedy tatwo wpas¢ w mysl: skoro nie dziata,
to ,jestem gorszy”, ,zawalam”, ,robie zle". Tyle ze czesto problem lezy gdzie indziej: w zbyt matej przestrzeni do

wdrozenia, w braku wsparcia, w tym, ze dziecko reaguje na bodzce inaczej niz zaktada standard.

W praktyce bél rodzica dziata jak filtr. Kazda rade czytasz przez niego. To troche tak, jakbys widziat znaki drogowe
w deszczu, ale masz ograniczong widocznos¢. Mozesz i$¢ wolniej, ale nie da sie przej$¢ szybciej tylko dlatego, ze

w podreczniku jest napisane ,jedz w dobrym tempie”.

Nie oznacza to, ze poradnik jest bezuzyteczny. Oznacza to, ze trzeba umiec przettumaczy¢ go na warunki
wiasnego domu. Niekiedy ttumaczenie polega na tym, ze rezygnujesz z potowy zalecen i zostawiasz jedno, ktére
daje realna ulge.

W jakim momencie rada staje sie przemoca

Jest granica, gdy porady przestajg by¢ zyczliwe, a zaczynaja brzmiec jak przymus. Mysle o tym nie tylko wtedy,
gdy kto$ moéwi ,musisz”, ale gdy cztowiek jest zasypywany lista wymagan i ma wrazenie, ze nie wolno mu
odpusci¢. Rodzicielstwo jest wystarczajgco trudne bez dodatkowego dopalania poczuciem, ze ,powinno sie dac

rade lepigj".

Zdarzyto mi sie stysze¢ formutki, ktére w intencji miaty by¢ pomocy, ale w skutku robity mi skurcz w zotadku.
Kiedy kto$ mowi o tym, co ,zwykle dziata”, a ja w tym momencie siedze w nocy i wiem, ze u mnie ,zwykle” nie

wystarcza. Gdy kto$ przyjmuje, ze cierpienie jest kwestig wyboru narzedzi, a nie fizjologii i zmeczenia.

Dlatego dla mnie wazne jest pytanie: czy poradnik utatwia myslenie, czy odbiera sprawczosé. Utatwia, kiedy
pomaga mi rozroznic, co jest mozliwe, a co nie. Odbiera, kiedy kaze mi traktowa¢ swoje realne ograniczenia jako

wade charakteru.

Jak czytam poradnik, zeby nie robi¢ sobie krzywdy

Nie czytam poradnikéw liniowo. Dla mnie to bytoby jak proba ztozenia mebla z instrukgji, ktéra zaktada, ze
wszystkie czesci s3 w pudetku. W domu moze nie by¢ jednego elementu. Nie w sensie ,brak czesci”, tylko w

sensie ,inny kontekst".

Zwykle robie jedna rzecz: szukam zdan, ktore dajag mi zmiane w dziataniu, nawet jesli nie wdrazam catego
systemu. Na przyktad jesli poradnik sugeruje, ze warto sprawdzaé sygnaty gtodu i sytosci wczesniej niz ,wtedy,
kiedy trzeba”, to nie musze zgadzac sie z catym kalendarzem. Moge tylko zacza¢ obserwowac uwazniej. To juz

redukuje bdl, bo przestaje dziata¢ w ciemno.

Druga sprawa jest to, co autor pomija. Nie chodzi o krytyke, raczej o odpowiedz na pytanie, dla kogo to pisane.
Jesli poradnik zaktada, ze rodzic ma wsparcie i odpoczywa, a ja nie, to wiem, ze nie moge przyjac¢ jego tempa.
Jesli zaktada, ze dziecko jest w miare ,standardowe”, a ja mam sytuacje wyjatkowa medycznie, to wiem, ze

potrzebuje konsultacji, a poradnik jest co najwyzej dodatkiem.

Trzecia rzecz to jezyk emocji. Jesli poradnik moéwi ,tak powinno sie czu¢”, a ja w srodku czuje chaos, wstyd lub
ztos¢, to czuje dysonans. Dysonans jest sygnatem, ze poradnik nie opisuje mojej drogi. Moze opisywac inng, ale

nie moja.


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

Kiedy warto szukac¢ wsparcia poza poradnikiem

Sa momenty, gdy poradnik staje sie tylko zastona. Gdy bol ma charakter medyczny, a cztowiek jest zbyt
zmeczony, by samodzielnie rozpoznawa¢ sygnaty. Albo gdy psychika jest tak napieta, ze kazda rada wchodzi jak

kolejny ciezar.

Nie jestem w stanie wymienic¢ wszystkich sytuacji, ale widze pewne wzorce. Moze to by¢ pomocne jako skrécona

orientacja, kiedy nie warto traci¢ czasu na kolejne rozdziaty.

¢ Jesli bol jest silny, narasta albo wraca mimo prob zmiany techniki i odpoczynku.

¢ Jesli pojawiaja sie sygnaly obciazenia psychicznego, ktére nie mijaja (np. Utrzymujacy sie lek, poczucie
beznadziei, napady paniki).

¢ Jesli dziecko ma objawy sugerujace potrzebe diagnostyki i poradnik traktuje je zbyt ogdlinie.

¢ Jesli partnerstwo w domu jest w kryzysie i proby rozmoéw koncza sie eskalacja.

e Jedli czujesz, ze poradnik odbiera ci sprawczos¢ zamiast pomagac szukac przyczyn.

To nie jest lista ,kiedy panikowac”. To raczej przypomnienie, ze b6l ma swoje granice, a rodzicielstwo nie powinno

dziatac jak test wytrzymatosci bez wsparcia.

Praktyczne przyktady: kiedy rada pomaga, a kiedy tylko podnosi poprzeczke

Wezmy karmienie. Jest poradnik, ktory zaktada, ze wystarczy dobra pozycja i odrobina cierpliwosci. Bywa to
prawda. Ale bywaja sytuacje, gdy nawet idealna pozycja nie rozwigzuje problemu, bo mechanika ssania jest inna
albo pojawiaja sie dodatkowe czynniki, na przyktad zapalenie, bdl, nadwrazliwos¢ lub zmeczenie po stronie
rodzica. Wtedy sama technika staje sie niewystarczajaca. | jesli poradnik nie dopuszcza opcji, ze potrzebna jest

pomoc specjalisty, odbiera nadzieje albo prowadzi do dalszego cierpienia.

Albo sen. Rutyny dziataja, tylko ze rutyny zaktadaja powtarzalnos¢. A w pierwszych miesigcach powtarzalnos¢
czesto jest ztudzeniem. Gdy raz dziecko zasypia po dwudziestu minutach, a raz po dwdch godzinach, to ,zawsze
o tej samej porze” jest bardziej marzeniem niz narzedziem. W takich warunkach poradnik moze by¢ skuteczny,
jesli nauczy cie obserwowac: jaka pora jest mniej wiecej dobra, jakie bodzce przeszkadzaja, kiedy lepiej reagowaé
inaczej. Jesli jednak poradnik traktuje odstepstwa jako dowdd, ze rodzic nie jest konsekwentny, to rosnie bdl, bo

wraca poczucie winy.

Kolejny przyktad to ,zostaw na chwile”. Dla jednych to ulga, dla innych ogromny lek. Gdy kto$ ma w tle historie
poronien, traume, albo po prostu silng wrazliwos¢, to ten rodzaj rady dziata jak zapalnik. Nie dlatego, ze kto$ jest
.miekki”, tylko dlatego, ze ukfad nerwowy reaguje inaczej. Poradnik powinien pozostawial przestrzen na

dopasowanie, a nie wymagac identycznej reakcji emocjonalne;.

Dlaczego poradniki tak czesto pomijaja koszty

Poradnik moze by¢ rzeczowy, ale nadal nie méwi catej prawdy. Koszty sg czescig opowiesci, tylko rzadko ktos je
ujmuje wprost. Koszt finansowy, koszt czasu, koszt zdrowia, koszt relacji. Czasem poradnik sugeruje zmiane, ktora

wymaga wiecej niz da sie ,wyprodukowac” w domu.

Na przyktad rada o konsekwentnej rutynie. Zeby jg utrzymaé, trzeba umie¢ przerwa¢ inne dziatania, znalez¢é czas
na przygotowanie, mie¢ wsparcie, kiedy zrobisz krok w tyt i dziecko nie wspétpracuje. Jesli w domu dziata jedna
osoba, pracuje na pét etatu, a druga jest rzadko obecna, to ,konsekwencja” staje sie luksusem. Poradnik moze nie
wzig¢ tego pod uwage, bo dla niego przyktad kliniczny byt prowadzony w warunkach, ktére miaty stabilizowaé

sytuacje.



Jest tez koszt emocjonalny. Jesdli poradnik obiecuje, ze wszystko bedzie okej, a u ciebie nie jest, to pojawia sie
rozczarowanie. Rozczarowanie jest naturalne, ale jego dawka bywa paliwem dla wstydu. Wstyd z kolei podnosi

napiecie i utrudnia szukanie pomocy.

Dla kogo poradnik jest najbardziej uzyteczny

Nie chce wyladowaé w tezie, ze poradniki sg zte. Dla mnie sg przydatne, tylko inaczej, niz sie zwykle zaktada.
Poradnik jest dla mnie dobry wtedy, gdy:

® pozwala mi nazwac problem, ktérego wczesniej nie umiatam ubrac¢ w stowa,
* daje mi jezyk do rozmowy z lekarzem, potozna, doradca laktacyjnym albo psychologiem,
* pomaga wybrad jedng zmiane, a nie sto drobnych modyfikacji naraz,

* daje mi alternatywy, czyli pokazuje, ze sg rozne drogi do tego samego efektu, a nie jedna $ciezka.

Poradnik jest najstabszy wtedy, gdy traktuje jedna historie jak matryce dla wszystkich. Gdy nie ma w nim miejsca

na bdl rodzica, na ograniczenia i na to, ze ,plan” czasem trzeba zmieni¢ szybciej, niz cztowiek zdazy ochtonac.

Najbardziej szczera rzecz, jaka mozna sobie powiedzie¢

W pewnym momencie przestatam szukaé poradnika, ktéry rozwigze bdl. Zaczetam szukac poradnika, ktory mi
pomoze wytrzymac ten fragment drogi, ktéry jest najtrudniejszy. To inna rola. Lzej mi wtedy w gtowie, bo nie

musze udowadnia¢, ze jestem kims, kto potrafi zrobi¢ wszystko.

Rodzicielstwo nie polega na tym, zeby nigdy nie cierpiec. Polega na tym, zeby cierpienie nie przejeto catego steru.
Czasem ster oddaje sie w rece specjalisty. Czasem oddaje sie go partnerowi. Czasem oddaje sie go wtasnemu

organizmowi, czyli w kohcu dopuszcza sen, przerwe, jedzenie, prysznic, cisze.

| tu wracamy do pytania z tytutu. Dla kogo jest poradnik? Dla kogos, kto ma przestrzer na wdrazanie zalecen, i
dla kogos, kto umie czyta¢ miedzy wierszami. Dla kogos, kto traktuje rade jako punkt wyjscia, a nie wyrok. Dla

kogos, kto nie zamienia wtasnego bolu w dowdd, ze sie nie nadaje.

Jesli poradnik tego nie robi, mozna go uzy¢ inaczej. Nie jako instrukgji, tylko jako zestawu narzedzi. Jedno
bierzesz, reszte odktadasz. A jesli nie ma narzedzia, ktdére zmniejsza bdl, to znak, ze trzeba szukaé wsparcia gdzie

indziej, bo problem jest szerszy niz rozdziat w ksigzce.

Moje pytanie testowe, zanim zaufam radzie
Zostawie sobie i tobie jedng rzecz, ktdra stosuje, kiedy znébw wpadne w tryb ,moze jednak zrobieg inaczej”.

Zadaje pytanie: czy ta rada zmniejsza cierpienie, czy je doktadam. Czy daje mi wieksza sprawczos¢ w tej
konkretnej sytuacji, czy przenosi moja wine na moje zachowanie. Czy pomaga zobaczy¢ dziecko i méj bdl jako

dwa systemy, ktore trzeba zrozumie¢, a nie zmusic.

Bo rodzicielstwo uczy bardzo prostego, choé czasem bolesnego rachunku. Rada, ktoéra nie widzi bdlu, jest
potprawda. Rada, ktdora widzi bdl, ale nie oferuje realnych opgji, jest kolejng obietnica. A rada, ktora jest

elastyczna, wspiera i pozwala dostroic sie do warunkéw, ma szanse przetrwac nawet w najtrudniejsza noc.

| to jest, moim zdaniem, sedno pytania ,dla kogo”. Nie chodzi o statystyki. Chodzi o cztowieka w Srodku bolu,
ktérego nikt nie widzi, dopoki nie zgasnie swiatto w tazience i nie zostanie tylko on i cisza, ktéra brzmi jak test.

Wtedy poradnik albo pomaga oddycha¢, albo doktada kolejny powdd do wstydu. | to wtasnie wida¢ najbardziej.



