Sa takie wieczory, kiedy cztowiek odktada telefon na bok, bo i tak nikt nie zareaguje. Nie chodzi o dramat, tylko o
powtarzalny mechanizm: prosisz o chwile ulgi, a w odpowiedzi dostajesz cisze, zbycie albo pytanie ,a czemu nie
da sie inaczej?”. W domu jest gtosno, dziecko potrzebuje, Swiat kreci sie dalej, a ty nosisz w sSrodku co$ ciezkiego,

czego nie ma kto przyjac.

Samotnos¢ rodzica rzadko zaczyna sie od wielkich stéw. Czesto jest jak powoli narastajgca mgta. Najpierw mija
weekend z obowigzkami, potem tygodnie lecg tak samo, a rozmowy zamieniaja sie w krotkie wymiany zdan:
Jwszystko?”, ,dzisiaj znowu p6zno”, ,no tak, u nas tez". Nikt nie chce Zle, nikt nie ma na to czasu, a jednak w

pewnym momencie masz poczucie, ze tylko ty wiesz, ile to kosztuje.

To wiasnie jest ten moment, gdy nikt nie styszy. | tu, wbrew pozorom, nie chodzi wytacznie o brak ludzi obok.
Chodzi o to, ze twoje potrzeby i emocje nie trafiaja do systemu. Nie dostaja odpowiedzi, nie sg odbierane jako

wazne, nie zmieniajg niczego.

Kiedy samotnos¢ staje sie nawykiem

Rodzic wchodzi w tryb zarzadzania. Rano trzeba wsta¢, dopilnowaé ubran, positku, wyjscia. Po potudniu wracaja
zadania, ktore ,same sie nie zrobig”, nawet jesli brzmi to jak zdanie z plakatu. Z czasem pojawia sie tez druga

warstwa samotnosci: nie tylko jestes zajety, ty jestes jedyny, kto pilnuje catosci.

Pracowatem kiedy$ z osoba, ktéra miata wsparcie formalne. Nie byta samotna w sensie geograficznym. Miata
kogo$ w domu, miata rodzine, miata znajomych. A jednak po kilku miesigcach w rozmowach coraz czesciej
powtarzata jedno: ,nikt nie pyta, jak mi jest, bo ja zawsze organizuje”. Gdy cztowiek sam wypetnia luke, inni

zaczynaja traktowac to jak element wyposazenia.

Samotnos¢ bywa wtedy cicha i racjonalna. Ty nie mowisz ,jest mi zle”, bo i tak brzmisz jak kto$, kto narzeka.
Mowisz ,da sie”, bo tak jest fatwiej. Méwisz ,nic sie nie stato”, bo nie chcesz wywotywac napiecia. | z dnia na dnia

twoje granice staja sie miekkie, a potrzeby niewidzialne.

W praktyce wyglada to czasem tak: dziecko robi co$ trudnego, ty reagujesz, uspokajasz, sprzatasz. Potem kto$
mowi: ,dobra, ogarne sobie potem”. A ,potem” nigdy nie przychodzi, bo twoje tempo utrzymuje sie samo, jakby

byto prawem fizyki.

To nie jest wina twojej zaradnosci. To koszt, ktéry rosnie, gdy stajesz sie niezastapiony.

Cisza po prosbie jest gorsza niz ktotnia

Wiele oséb boi sie méwi¢ o potrzebach, bo kojarzy to z konfliktem. Zdarza sie, ze kto$ ma racje, ktos ma inne

priorytety, i potem jest dyskusja. Ale to, co rozbija, to cos innego. Najbardziej niszczaca bywa cisza po prosbie.

Pomysl o tym jak o prostym uktadzie: ty komunikujesz ,potrzebuje wsparcia”, a odpowiedz nie przychodzi. Nie
chodzi nawet o konkretng pomoc. Czasem chodzi o uznanie. Kiedy nikt nie odpowiada, twoj mézg dopowiada

reszte: ,moje potrzeby nie sg wazne”, ,nie ma sensu prosic¢”, ,i tak to ja bede trzyma¢ catosc”.

Wtedy samotnos$¢ przechodzi z poziomu emocji na poziom decyzji. | nagle zaczynasz mysleé: ,nie bede juz
nikogo angazowat”, ,nie bede sie odzywac”, ,po co?". To jest zrozumiate, ale niebezpieczne. Bo odciecie sie od

drugiego cztowieka nie konczy cierpienia, ono je tylko unieruchamia w tobie.

Sa tez sytuacje, w ktorych cisza wynika z realnych ograniczen. Kto$ pracuje na dwa etaty. Ktos ma kryzys

zdrowotny. Ktos jest w zatobie. W takich przypadkach samotnos¢ nadal jest twoja, ale brakuje w niej ztosliwego



LNie interesuje mnie”. Rdznica jest wazna, bo inaczej dobiera sie plan dziatania. Niekiedy wystarczy zmieni¢ forme

prosby, czas, zakres. A czasem potrzebujesz kogos z zewnatrz, bo domowy system nie dzwiga.

Samotnos¢ ma kilka twarzy

Samotnos$¢ rodzica nie zawsze wyglada jak tzy. Czasem to przecigzenie, czasem ztos$¢, czasem obojetnos¢ na
wiasne potrzeby. Gdy masz do czynienia z dtugim stresem, twoje emocje przybieraja posta¢ pragmatyczna: robisz
wszystko, bo inaczej Swiat sie rozjedzie. Potem przychodzi moment, gdy w ciele i w psychice pojawia sie sygnat

alarmowy.
W rozmowach z rodzicami najczesciej stysze mieszanine trzech tematow.

Po pierwsze, samotnosc¢ informacyjna. Nikt nie wie, co sie dzieje, bo ty o wszystkim pamietasz. Jadtospis, terminy,

szczepienia, zalegte formalnosci, wizyty, notatki w telefonie, numery do lekarzy. Ty jeste$ archiwum.

Po drugie, samotnos¢ decyzyjna. Nawet jesli jest druga osoba, to ona oddaje odpowiedzialnos$¢, bo nie chce
konfrontacji z napieciem, ktére wywota ,zte” ustalenia. Wtedy ty decydujesz o wszystkim, bo to na tobie

spoczywa konsekwencja.

Po trzecie, samotnos¢ emocjonalna. To najtrudniejsze, bo nie widac jej na zewnatrz. Kto§ moze widzie¢, ze

Lfunkcjonujesz”, a ty w srodku czujesz, ze z kazdym dniem masz mniej migjsca na siebie.

Te trzy warstwy czesto ida naraz, ale czasem jedna dominuje. | wtedy mozna zacza¢ od jednego punktu, zamiast

probowac ,naprawic¢ zycie” naraz.

Kiedy ,,sam dam rade” zamienia sie w putapke

Jest w tym pewien paradoks: wiele osob méwi sobie ,sam dam rade”, bo chce byc¢ dla dziecka stabilne. Chcesz
pokazac, ze poradzisz sobie z chaosem. Chcesz unikngé pokazywania leku. To szlachetne intencje, tylko ze system

ma ograniczenia.

Najczesciej problem pojawia sie wtedy, gdy ,radzenie sobie” przestaje by¢ strategia, a staje sie nawykiem bez
odpoczynku. Ciato zaczyna prosi¢ o przerwe, psychika ma dos¢, a twoje relacje tracg elastyczno$¢. Zaczynasz by¢

szybciej drazliwy, trudniej ci przyjac czutos¢, bo masz w gtowie kolejna liste zadan.

Jesli kto$ cie zapyta, co jest zrédiem problemu, prawie na pewno powiesz: ,brak czasu”, ,zmeczenie”, ,ciagte
sprawy”. Ale w tle bywa co$ bardziej pierwotnego: poczucie, ze nikt nie przyjmuje twojej prawdy. Nie dlatego, ze

wszyscy sg okrutni, tylko dlatego, ze ty méwisz za p6zno, za delikatnie, albo w formie, ktéra nikogo nie porusza.

W praktyce to znaczy, ze mozesz probowac by¢ jeszcze bardziej zrozumialy, a to nie dziata. Bo problemem nie
jest twoja komunikacja jako taka. Problemem jest odpowiedz otoczenia, czyli brak realnej wymiany, dzielenia

ciezaru, uznania.

Wsparcie, ktore dziata: od roli do rozmowy

Ludzie potrafia pomaga¢, ale nie zawsze wiedza jak. Maja tez wtasne schematy. Dla jednych wsparcie to ,zajme
sie dzieckiem”. Dla innych ,dostarcze jedzenie". Dla jeszcze innych ,powiem ci, jak zy¢". Ty potrzebujesz czegos

konkretniejszego, tylko ze trudno to nazwad, gdy jestes przestymulowany i zmeczony.

Warto zadac sobie pytanie: czego tak naprawde brakuje?



Czy brakuje ci przerwy godzinnej, czy odcigzenia w okreslonym bloku, na przyktad popotudniami? Czy brakuje ci
osoby, ktéra przejmie czes¢ odpowiedzialnosci, na przyktad kontaktow z placéwka? Czy brakuje ci rozmowy, w

ktérej ktos nie bedzie naprawiat, tylko ustyszy?

Sa rodzaje wsparcia, ktére dajg ulge niemal od razu, i takie, ktére buduja zaufanie w dtuzszym czasie.

Najwazniejsze, zeby nie mieszac ich w jednym ruchu.

W mojej praktyce (i w rozmowach, ktére prowadzi sie przy kuchennym stole) dziata podejscie ,najpierw struktura,
potem emocje”. Struktura nie rozwigzuje wszystkiego, ale zmniejsza poczucie chaosu. A mniej chaosu to mniej

napiecia. Dopiero na tym tle rozmowa o uczuciach staje sie mozliwa.

Prosba, ktora nie ginie w ciszy

Stowo ,prosba” brzmi miekko, ale jesli prosba jest zbyt ogdlna, bywa ignorowana. Nie dlatego, ze druga osoba

chce zignorowa, tylko dlatego, ze nie ma punktu zaczepienia.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze rzadko potrzebujesz wielkiej rewolucji. Czesto wystarczy doprecyzowad zakres i

konsekwencje.

To nie musi by¢ przerazajace i ,wielkie”. Moze by¢ proste: ,W poniedziatek potrzebuje, zebys$ przejat odbidr z
placéwki, bo inaczej nie dam rady dowiez¢ formalnosci. Ja zrobie kolacje i ogarne kapiel, tylko prosze, zebys byt

przy odbiorze”. Wtedy druga osoba ma mozliwos$¢ odpowiedzi, a ty nie zostawiasz jej zgadywania.

Pamietaj tez o czasie. Prosba rzucona w momencie, gdy druga osoba jest przecigzona, ma mniejsze szanse. Lepiej

ustali¢ krotki moment na rozmowe, nawet dziesie¢ minut, niz probowac ,przy okazji” w stresie.

Jesli chcesz, mozesz korzysta¢ z jednego z dwdch sposobdw: albo moéwisz o potrzebie i konkretnej czynnosci,
albo od razu stawiasz granice. Granica nie jest karg, granica jest informacja: ,jesli tego nie zrobimy, to

konsekwencje spadnag na mnie i to juz nie dziata".

Sygnaly, ze prosba jest za mato konkretna

* Mowisz ,potrzebuje pomocy”, ale nie wskazujesz kiedy i w czym.
* Druga osoba reaguje ogdlnie, na przyktad ,jakos to bedzie”, bez zmiany zachowania.
® Zbyt czesto wracasz do tematu w formie emocjonalnej, zanim pojawi sie plan dziatania.

* Rozmawiacie dopiero, kiedy wybuch jest juz po drodze, zamiast wczesniej.

Jesli to brzmi znajomo, nie jestes ,za trudny”. Najpewniej po prostu prosba nie trafia do tego miejsca w gtowie

drugiej osoby, ktére ma przetozy¢ emocje na dziatanie.

Gdy samotnos¢ wynika z braku zaufania

Sa domy, w ktorych trudniej jest poprosi¢ o pomoc, bo druga strona bywa nieprzewidywalna. Czasem wysmiewa.
Czasem obiecuje i nie dowozi. Czasem jest agresywnie defensywna. Wtedy samotnos¢ ma jeszcze jeden wymiar:

nie chodzi tylko o brak stuchania, chodzi o ryzyko.

W takich sytuacjach ostroznos$¢ jest rozsadna. Zamiast traci¢ energie na rozmowy, ktére zamieniajg sie w spor,
warto zadbac¢ o bezpieczehstwo emocjonalne i organizacyjne. To zwykle oznacza plan B i trzymanie pewnych

spraw poza polem konfliktu.

Nie bede udawat, ze to tatwe. Kiedy kto$ wchodzi w tryb ,ja juz nie dam rady”, a druga osoba nie staje po twojej

stronie, twoje zasoby kurczag sie podwdjnie. Dlatego czasem zamiast ,naprawy relacji” potrzebujesz



natychmiastowego wsparcia z zewnatrz: kto$ z rodziny, sasiadka, znajomy, konsultacja, zaufany specjalista, grupa

wsparcia.

To nie jest kaprys. To ratunek przed wpadnieciem w spirale, w ktorej jedyna opcja to przetrwanie.

Koniec samotnosci nie zawsze oznacza cud

Kiedy ludzie styszg ,samotnos¢ rodzica i jej koniec”, brzmi to jak obietnica. A koniec moze miec rézne ksztatty.

Moze dojs$¢ do realnej zmiany w domu: podziat obowiagzkdw, ustalone bloki czasu wolnego, lepsza komunikacja.
Moze tez sie okaza¢, ze relacja nie daje sie zbudowaé na nowo i trzeba postawi¢ na inne wsparcie, inaczej

roztozy¢ odpowiedzialno$¢ albo zmieni¢ warunki zycia.

Koniec samotnosci nie zawsze oznacza to samo co ,naprawito sie wszystko”. Czasem to oznacza, ze juz nie jeste$
sam w swoim cierpieniu. Ze masz cho¢ jedng osobe, ktéra wie, co naprawde dzieje sie w twoim tygodniu. Ze masz

kogos, do kogo mozesz zadzwoni¢, kiedy pali sie grunt pod nogami.

Widziatem tez przypadki, gdzie ,koniec” to byta decyzja o granicach. Rodzic przestat przyjmowaé na siebie
wszystko, bo to byto jedyne, co utrzymywato dom w ruchu. Trzeba byto przestaé¢ udawac i zacza¢ mowié wprost,

nawet jesli brzmiato to mniej grzecznie niz dotychczas.

To nie jest mite dla ego. To jest dobre dla zdrowia.

Jak zacza¢ budowac wsparcie, jesli nie ma od kogo

Sg osoby, ktdre probowaty méwié i nic sie nie zmienito. Wtedy pojawia sie pokusa: ,skoro dom nie styszy, to ja sie

wycofam”. | rzeczywiscie, czasem wycofanie daje chwilowg ulge. Ale dtugofalowo odcina cie od szans.

Jesli nie ma do kogo zadzwoni¢ wprost, mozesz zacza¢ od matych préb, testujac, kto jest gotow zrozumiel. Nie

musisz od razu méwic catej historii. Mozesz zacza¢ od jednego zdania, ktére ma sens i jest do udzwigniecia.

Prosty plan na pierwsze dwa tygodnie
1. Zapisz trzy sytuacje, w ktorych samotnosc jest najbardziej dotkliwa, na przyktad wieczor, odbiér dziecka,
przygotowanie do placowki.

2. Nazwij, jakiego rodzaju wsparcia potrzebujesz w kazdej sytuacji: czas, informacja, decyzja albo emocjonalne

wystuchanie.



3. Wybierz jedng osobe z otoczenia i zaproponuj konkretng pomoc, nawet krotka, w okreslonym terminie.

4. Jesli wsparcie nie przychodzi, szukaj alternatywy z zewnatrz, na przyktad grup rodzicielskich lub konsultacji,

gdzie problem nie jest oceniany.

5. Po dwoch tygodniach wroc do zapiskéw i sprawdz, czy zmienita sie choc jedna rzecz, nie ,catosc”.

To nie brzmi jak romantyczna naprawa zycia, ale bywa skuteczne. Bo samotnos$¢ rosnie w prozni. Gdy

wprowadzasz mikrozmiane, préznia sie konczy.

Cena, ktorej czesto nikt nie liczy
Chciatbym powiedzie¢, ze koniec samotnosci przychodzi z tatwoscig. W praktyce jednak kazda zmiana ma cene.

Moze to by¢ wstyd, bo trzeba przyznaé: ,nie radze”. Moze to by¢ napiecie w relacji, bo druga strona ustyszy, ze
dotad korzystata z twojej automatycznej dyspozycyjnosci. Moze to by¢ konieczno$¢ reorganizacji zycia, a to

wymaga energii, ktérej i tak brakuje.

Jest tez ryzyko, ze twoje starania zostang zminimalizowane. ,Przesadzasz”, ,inni maja gorzej”, ,to normalne”. Te

zdania sg czesto wypowiadane z troska, ale efekt jest taki, ze twoje doswiadczenie traci powage.

Dlatego warto pamietaé: samotnos¢ rodzica nie jest dowodem stabosci. To sygnat, ze system wsparcia nie dziata.

A systemy sie naprawia, czasem powoli, czasem z oporem, ale da sie.

Co mowi ciato, gdy umyst juz nie daje rady

Czasem samotno$¢ nie ma czasu na rozmowe, bo ciato zaczyna krzyczel pierwsze. Bezsennos¢, napiecie w
barkach, rozdraznienie, pustka, brak apetytu albo odwrotnie, jedzenie ,zeby przetrwac”. Jesli czujesz, ze twoje
reakcje sg skrajne, ze przestajesz spa¢ normalnie, nie umiesz odzyska¢ réwnowagi, to nie jest moment na

romantyczne myslenie o ,przegadaniu spraw”.

To jest moment na wsparcie specjalistyczne, choéby krotkie. Nie po to, zeby ktos cie ,naprawit’, tylko zeby ztapad
cie w miejscu, gdzie juz nie masz sity dzwiga¢ samego siebie. Jesli masz mozliwos¢ rozmowy z psychologiem lub

lekarzem, to bywa bezpiecznym skrétem drogi. Zwtaszcza gdy samotnosc idzie w parze z objawami przecigzenia.

Nie trzeba czekac na kryzys. Drobne sygnaty sa wystarczajace.

Jedna rozmowa, ktéra zmienia ton domu

Wiem, ze brzmi Pomocne wskazéwki to banalnie, ale ton rozméw potrafi zmieni¢ dom szybciej niz plan zajec.
Jedna osoba powiedziata kiedy$ tak: ,Ja nie chce stéw, chce, zebys byt. Nawet jesli to tylko dwie godziny, ja
musze ztapaé oddech”. To zdanie zadziatato, bo nie byto w nim oskarzenia, byto w nim konkretne zadanie ulgi.

Potem ustalono prosta rzecz: w kazdy wtorek wieczorem druga osoba przejmuje kapiel i usypianie, a rodzic, ktory
dotad ,ciggnat catosc”, idzie na spacer albo po prostu siedzi w ciszy. Nic spektakularnego. A mimo to samotnos¢

sie zmniejszyta, bo pojawit sie rytm, w ktérym ktos bierze czes¢ odpowiedzialnosci.

To pokazuje sedno tematu. Samotnos¢ konczy sie nie wtedy, gdy ktos wreszcie powiedziat ,rozumiem”.

Samotnos¢ konczy sie wtedy, gdy przestajesz by¢ jedynym centrum ciezkosci.

Jak utrzymac koniec samotnosci, kiedy ulga sie konczy
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Najgorsze, co moze sie wydarzy¢, to powrdt do starego uktadu. Jesli masz wsparcie, zadbaj o to, zeby nie byto
jednorazowym prezentem. Zbyt tatwo traktujemy czyjas pomoc jako epizod, a przeciez rodzicielstwo ma rytm, i

rytm trzeba obstuzyc¢.

Utrzymanie wsparcia wymaga dwoch rzeczy. Po pierwsze, przypominania. Czasem trzeba wracaé do ustalen, bo
zycie wchodzi innymi drzwiami, choroba, wyjazd, choroba z przedszkola. Po drugie, elastycznosci w granicach.

Mozesz zamieni¢ dzien czy godzing, ale nie musisz oddawac catej odpowiedzialnosci.

Jesli w twoim domu zaczynaja znika¢ ustalenia, potraktuj to jak sygnat, a nie porazke. Zamiast ,wszystko sie wali”,

powiedz sobie: ,system wraca do starych nawykdéw, musze go przytrzymac”.

To brzmi jak codzienna praca, i nim jest. Tyle ze to praca, w ktorej nie robisz wszystkiego sam.

Gdy nikt nie styszy, twoja historia nadal ma znaczenie

Na koniec wréce do tego, co najczesciej stysze w rozmowach, kiedy kto$ w koncu decyduje sie powiedzieé

prawde. To nie jest prosba o litos¢. To jest prosba o bycie wzietym na serio.

Samotnos¢ rodzica konczy sie wtedy, gdy przestajesz sprawdzac w ciszy, czy ktos sie domysli. Zaczynasz méwié w
sposob, ktéry daje drugiej osobie mozliwos¢ odpowiedzi, a jednoczesnie budujesz zewnetrzne podparcie, ktore

nie zalezy od nastrojow.

Jesli masz teraz w sobie ciezar, nie musisz go udowadnia¢. Wystarczy, ze potraktujesz go jak mape: pokazuje,
gdzie brakuje wsparcia, gdzie konczy sie twoj limit, i jakiego rodzaju zmiany beda najmniej bolesne, a najbardziej

realne.

Koniec samotnosci rzadko przychodzi jako jedno wydarzenie. Czesciej wyglada jak seria matych decyzji: prosze
konkretniej, odmowe zamieniam w granice, wybieram pomoc z zewnatrz, pilnuje rytmu, a w domu przestaje by¢

jedynym gtosnym zrodtem.

| to wystarczy, zeby w koncu zacza¢ oddychac.



