
Rodzicielstwo rzadko zaczyna się od romantycznej myśli „od dziś będzie łatwiej”. Zwykle jest odwrotnie. Najpierw
przychodzi zmęczenie, niewyspanie, ciągłe podejmowanie decyzji bez instrukcji, a czasem także poczucie, że
świat, który znało się wcześniej, przestaje działać jak dotąd. „Cierpienie” nie musi oznaczać tragedii. Często to po
prostu intensywność. To stan, w którym organizm i psychika pracują na podwyższonych obrotach, a odpoczynek
jest przesuwany w czasie jak rachunek, którego nikt nie chce pokazać.

I jednak, z czasem, cierpienie bywa zastępowane czymś innym. Nie zawsze szczęściem w kolorowych barwach.
Częściej czymś bardziej złożonym: przewidywalnością, drobną sprawczością, oswojeniem emocji, a także lepszym
rozumieniem, czego naprawdę potrzebuje dziecko. To właśnie wtedy wielu rodziców zaczyna mówić, że „jakoś
przeszło”, choć nikt nie potrafi wskazać jednego dnia ani jednej przyczyny. Ten proces ma kilka etapów.

Najpierw jest fizjologia, potem dopiero rozmowa
W pierwszych tygodniach i miesiącach cierpienie bywa głównie biologiczne. To nie jest metafora. Sen urywa się
falami, karmienie i pielęgnacja wypełniają dzień, a do tego dochodzi niepewność: czy dzieje się „normalnie”, czy
tylko „w mojej głowie”. Kiedy ktoś mówi, że „to minie”, brzmi jak pocieszenie bez treści, bo teraz minąć nie może.
Człowiek żyje z dnia na dzień, czasem z minuty na minutę.

W moim przypadku najtrudniejsza była nie sama niewygoda, tylko stan ciągłej czujności. Budziłam się zanim
dziecko zapłakało, bo ciało nauczyło się, że trzeba reagować. Z czasem odkryłam, że czujność nie jest
jednorazowym wyborem, to nawyk. Karmiłam go konsekwentnie, bo nie mogłam inaczej. Dopiero gdy rytm
zaczął się stabilizować, mój układ nerwowy dostał sygnał: nie wszystko trzeba kontrolować.

To ważne, bo poczucie ulgi często nie przychodzi dlatego, że problemy zniknęły, tylko dlatego, że organizm
odzyskał prawo do odpoczynku. Rodzicielstwo dojrzewa nie tylko w relacji z dzieckiem, ale też w ciele rodzica.

Kiedy cierpienie traci centrum, pojawia się miejsce na sens
Następny przełom często jest psychologiczny. W pewnym momencie przestajesz być „osobą od reagowania” i
zaczynasz być „osobą od rozumienia”. To nie dzieje się nagle. To raczej seria małych „aha”, jakby ktoś obniżał
głośność świata, ale nie do zera, tylko do poziomu, który da się znosić.

Przykład z życia: kiedy dziecko miało kilka miesięcy, płacz potrafił mieć różne odcienie, a ja nie umiałam ich
czytać. Brałam na ręce, kołysałam, zmieniałam, sprawdzałam, wracałam do punktu wyjścia. Potem, miesiąc po



miesiącu, zaczęłam zauważać powtarzalność. Nie chodzi o to, że znalazłam „klucz”. Chodzi o to, że przestałam
czuć się kompletnie bezradna. Sama świadomość, że istnieją wzorce, daje ulgę.

U wielu rodziców w tym okresie pojawia się też inny rodzaj cierpienia: przeciążenie emocjonalne, które nie wynika
z fizycznej pracy, tylko z nieustannego myślenia. „Czy dobrze robię?”, „Czy mogłam wcześniej przewidzieć?”, „Czy
dziecko będzie…” Wtedy ulga często przychodzi przez ograniczenie zakresu odpowiedzialności. Nie w sensie
zaniechania, tylko w sensie dopasowania oczekiwań.

Jeśli dziecko płacze, to znaczy, że coś jest nie tak. Ale to nie znaczy, że rodzic musi wyprodukować rozwiązanie
natychmiast i idealnie. W praktyce rodzicielstwo uczy, że część problemów się po prostu „przeczeka”. Sen, wzrost,
zęby, skoki rozwojowe. To bywa banalne, ale banalność jest czasem najprawdziwszą prawdą.

Pierwszy rok i pół: trudność ma oś, której nie widać od razu
Po wczesnym chaosie często przychodzi etap, który bywa myląco nazywany „łatwiejszym”. Dla niektórych jest
faktycznie lżej, dla innych pojawia się inny rodzaj tarcia: dziecko chce się poruszać, dotykać, testować. Rodzic nie
tylko zaspokaja podstawowe potrzeby, ale też pilnuje granic, własnego bezpieczeństwa i konsekwencji.

W tym czasie cierpienie rzadko znika. Zmienia adres. Z „nie śpię i nie wiem co robić” przechodzi w „jestem
potrzebny non stop i nie mam przestrzeni dla siebie”. To moment, w którym wielu rodziców zaczyna odczuwać
brak autonomii. Niby pracują cały czas, a jednak czują, że to nie jest praca, tylko bycie dyspozycyjnym. Jeśli w
dodatku pojawiają się konflikty w domu, dochodzi poczucie, że nawet przerwa nie należy do rodzica.

Wtedy ulga przychodzi przez organizację codzienności. Niekoniecznie przez wielkie zmiany. Czasem wystarczy
drobna korekta: stałe okno na krótkie wyjście, jasny podział obowiązków między dorosłych, a także zgoda na to,
że nie wszystko da się zrobić „ładnie”. Znam rodziców, którzy w tym okresie przestali gonić ideał posiłków i
sprzątania, bo inaczej nie mieli sił na obecność przy dziecku. To też jest rodzaj ulgi. Nie w dziecku, w dorosłym.

Dylemat wieku przedszkolnego: cierpienie nie znika, tylko staje się
rozmową
Gdy dziecko rośnie, rodzicielstwo wchodzi w fazę negocjacji. Pojawia się sprzeciw, logika na opak, emocje, które
nie mają języka. Cierpienie bywa wtedy mniej fizyczne, a bardziej związane z trudnymi zachowaniami i
interpretacją intencji.

Warto powiedzieć wprost: „trudne zachowanie” nie oznacza „złe dziecko”. Dla dziecka to często jedyny sposób na
regulację napięcia. Złość, rzucanie, odmowa, uciekanie w sklepie. To wszystko potrafi zrujnować dzień rodzica nie
dlatego, że jest bez sensu, tylko dlatego, że jest głośne, publiczne i zaskakujące.

Tu pojawia się druga ważna rzecz, która zmienia cierpienie z czasie: granice. Nie jako surowe karanie, raczej jako
przewidywalność. Dzieci reagują na to, co powtarzalne. Jeśli rodzic raz daje zgodę, a raz karze bez uprzedzenia,
dziecko nie ma mapy. Kiedy ma mapę, część napięcia spada.

W mojej obserwacji rodzice, którzy najlepiej radzą sobie z „wiekiem pytań i odmów”, często mają w sobie cichą
umiejętność: potrafią odróżnić emocję dziecka od zachowania, które jest do opanowania. To słuchaj Czy warto
było cierpieć nie jest łatwe. Bywa, że rodzic sam jest rozregulowany i nie ma zasobów. Wtedy pomaga prosty
mechanizm, często bardziej skuteczny niż wielkie wykłady: najpierw zatrzymać siebie, dopiero potem dziecko.

Nie chodzi o perfekcję. Chodzi o minimalizowanie eskalacji. Kiedy rodzic jest w stanie mówić spokojniej, dziecko
szybciej uczy się, jak wygląda regulacja „w praktyce”.

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


Adolescencja: inne źródło cierpienia, inna forma ulgi
Wielu rodziców doświadcza kolejnego skoku trudności w okresie dojrzewania. Cierpienie zmienia kolor, bo
zmienia się relacja. Rodzic przestaje być głównym organizatorem dnia. Dziecko, nastolatek, zaczyna mieć własne
rytuały, znajomości, strategie radzenia sobie z emocjami. To jest jednocześnie moment wielkich szans i moment
konfliktów.

Trudno, bo nawyk „wiem lepiej” może się rozjeżdżać z rzeczywistością. Nastolatek często chce autonomii, ale
nadal potrzebuje opieki. To nie jest sprzeczność. To naturalne napięcie rozwojowe. Cierpienie rośnie, gdy rodzic
myli granice z kontrolą, a bliskość z brakiem dystansu.

Ulga pojawia się, gdy rodzic przestaje walczyć o to, kto ma rację, a zaczyna rozmawiać o potrzebach. Zamiast
pytać „dlaczego to robisz?”, częściej pomaga pytanie „co ci w tym daje?”. To nie rozwiązuje wszystkiego, ale
przesuwa rozmowę z moralizowania na współodczuwanie.

Pamiętam jedną rozmowę, w której temat był banalny, bo dotyczył wyjścia z domu. Dopiero potem wyszło, że
nastolatek boi się upokorzenia w grupie. To zmieniło ton. Rodzic nie musiał nagle „zrozumieć systemu wartości”,
wystarczyło, że zobaczył lęk. Od tego momentu konflikt miał mniej energii.

Dlaczego cierpienie kończy się inaczej dla różnych rodzin
Nie da się uczciwie opowiedzieć o tym procesie bez powiedzenia, że rodzicielstwo nie jest jednakowe dla
wszystkich. Cierpienie zależy od zdrowia, wsparcia, sytuacji finansowej, relacji w parze, wieku, doświadczeń z
dzieciństwa rodziców. Dwie rodziny mogą przeżyć podobnie wyglądające „te same etapy”, a mimo to jedna uzna,
że cierpienie minęło, a druga będzie czuła, że tkwi w tym dłużej.

Czas też gra podstępnie. Są okresy, w których dziecko jest w miarę stabilne, a rodzic ma kryzys. I odwrotnie. Stąd
wrażenie, że cierpienie „przestaje się kończyć”, choć formalnie wszystko powinno iść w dobrą stronę.

Warto dodać ważny niuans: czas nie jest jedynym lekarstwem. Upływ tygodni czasem przynosi ulgę, ale często
pomaga konkret, na przykład wsparcie psychologiczne, konsultacja laktacyjna, pomoc w organizacji opieki, czy po
prostu sensowna zmiana planu dnia. To nie jest „wstydliwe”. To jest pragmatyczne.

Jeśli ktoś od dawna czuje lęk, przygnębienie albo rozdrażnienie, które nie maleją, to nie należy traktować tego
jako „kolejnej fazy”. Warto szukać pomocy. Rodzicielstwo jest trudne, ale nie powinno być stale destrukcyjne.

Co realnie pomaga, gdy cierpienie trwa dłużej niż „powinno”
Nieraz rodzice słyszą rady w stylu „po prostu przeczekaj”. Przeczekanie działa na niektóre rzeczy. Na inne nie. Jeśli
cierpienie trwa, pomaga powrót do podstaw, ale też dopasowanie do sytuacji, nie do idealnego opisu z internetu.

Najczęściej działają proste, ale konsekwentne zmiany w trzech obszarach: sen i regeneracja rodzica, podział
odpowiedzialności i język, w którym rodzina rozmawia o trudnościach.

Pierwsza sprawa brzmi banalnie, ale często jest najbardziej niedoceniana: rodzic, który nie śpi i nie je, nie ma
zasobów na wychowywanie. Wtedy każde zachowanie dziecka staje się ciężarem, bo granice dorosłego są
nadgryzione. W praktyce ulga pojawia się wtedy, gdy rodzic odzyskuje choć część rytmu, na przykład wprowadza
stałą osobę, która bierze poranny blok, albo kupuje sobie jedno realne okno odpoczynku.

Druga sprawa dotyczy podziału zadań, który ma jasne „kto za co odpowiada”. Wiele par cierpi nie dlatego, że
pracują, tylko dlatego, że nie wiadomo, czyje jest „to uczucie, że cały czas ktoś czegoś pilnuje”. Gdy
odpowiedzialność jest rozmyta, wraca frustracja.



Trzecia sprawa, najbardziej subtelna, dotyczy słów. Jeśli w domu mówi się tylko o winie, rośnie opór. Jeśli mówi się
o potrzebach i przewidywalności, rośnie współpraca. To nie znaczy, że nie ma konsekwencji. Konsekwencje są,
tylko nie są wymierzone w godność.

W praktyce pomaga też jedna zasada, o której rodzice rzadko mówią głośno: warto planować „minimum znośne”.
Tak, brzmi to jak porażka, ale bywa ratunkiem. Minimum znośne to nie „oddanie sprawy”. To strategia przetrwania
w okresie, gdy nie da się zrobić więcej. Jeśli rodzic jest w stanie utrzymać bezpieczeństwo, podstawową rutynę i
kontakt emocjonalny, to nawet słabsze miesiące nie muszą zostawiać trwałych śladów.

Jak rozpoznać, że ulga jest realna, a nie chwilowa
Czasem trudność się zmniejsza na kilka dni. Rodzic odczuwa nadzieję, a potem wraca stary chaos. To nie zawsze
oznacza, że nic się nie zmieniło. Rozwojowo dziecko bywa w skokach, a rodzic w cyklach zasobów.

Dlatego warto patrzeć nie na pojedyncze dni, tylko na kierunek. Ulga realna zwykle ma cechy, które da się
zauważyć: maleje lęk, rośnie przewidywalność, a rodzic szybciej wraca do równowagi po kryzysie.

Poniżej krótka lista, którą można potraktować jako orientację, bez traktowania jako testu z oceną. Jeśli większość
punktów zaczyna się pojawiać w sposób powtarzalny, to zwykle znak, że cierpienie przechodzi w inną formę:

spada intensywność lęku „coś jest nie tak”, nawet gdy nadal są trudne dni

łatwiej planować dzień, bo rutyny zaczynają działać

rodzic szybciej „wraca do siebie” po wybuchu złości, własnym lub dziecka

w konflikcie częściej pojawia się współpraca niż walka o rację

rośnie poczucie sensu, choć nie jest stałe

To nie jest obietnica „będzie zawsze lepiej”. To raczej mapa, która pomaga nie oceniać całej historii po najgorszym
tygodniu.

Najcichsza zmiana: kiedy rodzic przestaje się zrażać do siebie
Jest jeszcze jeden wymiar, często niedostrzegany w rozmowach o tym, „kiedy to mija”. Czasem cierpienie kończy
się dlatego, że rodzic przestaje karać samego siebie. W początkach łatwo przyjąć założenie, że każda porażka
wychowawcza to dowód na niekompetencję. Każdy gorszy dzień staje się dowodem przeciwko sobie.



Z czasem pojawia się inna optyka: to, że dziecko reaguje silnie, nie musi oznaczać, że rodzic zrobił coś źle. Dzieci
wchłaniają emocje, testują granice, uczą się regulacji. Rodzic też uczy się. Część relacji to praca u podstaw, w
której liczy się cierpliwość, a nie jednorazowy sukces.

W mojej pamięci są dwa momenty, kiedy poczułam realną zmianę. Pierwszy, gdy przestałam snuć scenariusze
katastroficzne po każdym płaczu. Drugi, gdy zauważyłam, że potrafię się przeprosić i wrócić do rozmowy, zamiast
trwać w napięciu. To są zdarzenia małe, ale w sumie budują ulgi. Człowiek przestaje być w trybie sądu. Zostaje w
trybie uczenia.

Dla niektórych cierpienie nie mija, tylko wymaga innego wsparcia
Bywa też trudniej. Niektórym rodzicom cierpienie utrzymuje się długo, bo sytuacja jest stała: choroba dziecka,
przewlekłe problemy snu, brak wsparcia, kryzys zdrowia psychicznego w rodzinie. Wtedy o „końcu cierpienia”
myśli się inaczej. Nie chodzi o to, żeby z dnia na dzień przestało boleć, tylko żeby dało się funkcjonować bez
ciągłego wypalania.

W takich rodzinach duże znaczenie mają decyzje praktyczne. Kto przejmuje opiekę, jakie są zasoby, jak wygląda
kontakt z lekarzem, jakie są granice w relacjach z dalszą rodziną. Często nie chodzi o to, by być „silnym”. Chodzi o
to, by nie być samotnym w odpowiedzialności.

Jeśli cierpienie ma w sobie element bezradności, warto go rozbroić przez konkret. Czasem pierwszym konkretem
jest rozmowa z pediatrą i uporządkowanie kwestii medycznych. Czasem to konsultacja psychologiczna. Czasem to
prosta informacja: „potrzebuję stałej pomocy w tym i tym czasie”. To nie jest luksus. To zabezpieczenie.

Kiedy rodzicielstwo zaczyna wyglądać jak dom, nie jak dyżur
Z biegiem lat większość rodzin odkrywa, że rodzicielstwo to nie jedna rosnąca trudność, tylko ciąg zmian. Trudne
miesiące mijają, żeby zrobić miejsce na nowe wyzwania. Ale pojawia się też coś, co jest równie ważne: dom jako
relacja, w której jest miejsce na spokój.

Wtedy cierpienie, choć czasem wciąż wraca, przestaje być jedynym tłem. Zostaje elementem historii, a nie jej osią.
Pojawia się przestrzeń na śmiech, na zainteresowanie dzieckiem, na wspólne rytuały. I co ciekawe, wielu rodziców
zauważa, że nie tęsknią do dawnych czasów, mimo że tamte były trudne. Tęsknią za czymś innym: za momentem,
kiedy można było „zwyczajnie” robić swoje i wierzyć, że to ma sens.

To nie oznacza, że rodzicielstwo staje się łatwe. Oznacza, że przestajesz je mylić z cierpieniem. Cierpienie przestaje
sterować wszystkim. Zaczyna współistnieć, ale nie dominuje.

Małe praktyki, które składają się na dużą zmianę
Nie potrzebujesz wielkich rewolucji. Często działa kumulacja mikrorutyn i mikrodecyzji. Jedna z nich to powrót do
kontaktu, gdy emocje opadają, zamiast trwania w rozmowie w szczycie. Druga to budowanie przewidywalności,
nawet jeśli nie jest idealnie: stała pora wyjścia, podobny rytm wieczoru, jasna informacja o tym, co się wydarzy.
Trzecia to dbanie o „okna samotności”, krótkie, ale regularne, które przypominają rodzicowi, że nie jest tylko rolą.

Jest też praktyka, którą doceniłam dopiero później: zapisywanie w głowie albo na kartce, co działa. Nie po to, by
udowodnić sobie, że jestem skuteczna. Po to, by nie gubić nadziei w najgorszym tygodniu. Gdy przychodzi regres,
łatwo uwierzyć, że to powrót do stanu sprzed miesięcy. Tymczasem często to tylko epizod, a działały rzeczy, które
wtedy były w mocy.



Co zostaje, gdy „cierpienie się kończy”
Kiedy rodzicielstwo przestaje przypominać nieustanne gaszenie pożarów, człowiek przestaje też oczekiwać od
siebie cudów. Zostaje pokora, ale nie ta gorzka. Raczej realistyczna. Zostaje umiejętność czytania sygnałów
dziecka i własnych granic. Zostaje też inny typ bliskości, mniej nerwowy, bardziej osadzony.

Może brzmi to po prostu. Ale w praktyce to ogromna zmiana: rodziciel przestaje żyć w napięciu, a zaczyna żyć w
relacji. I wtedy nawet trudne dni, z krzykiem i zmęczeniem, nie mają już takiej mocy, żeby zabrać wszystko.

Cierpienie może się kończyć stopniowo. Nie jako bajka, w której wszystko rozpuszcza się z dnia na dzień. Raczej
jako proces uczenia się siebie i dziecka, jako zmiana priorytetów oraz odzyskiwanie wpływu w tych obszarach, na
które rodzic ma realny wpływ. To jest temat, o którym rzadko mówi się wprost, bo brzmi zbyt zwyczajnie. A
jednak właśnie „zwyczajność” jest dowodem, że ulga przyszła. Dom przestaje być dyżurem. Staje się domem.


