Sa dni, w ktorych rodzicielstwo czuje sie jak dobrze dopracowany rytuat. Dziecko wstaje, zjada co$ sensownego,
Smieje sie w odpowiednim momencie, a ty fapiesz oddech, zanim znowu wciggna cie obowigzki. | potem
przychodzi inny rodzaj dnia, taki bez opakowania i bez obietnic. Jeden z tych, w ktorych nic nie dziata, wszystko
jest za gtosne, za mokre, za gorace albo za trudne, a ty nagle tapiesz sie na mysli, ze masz ochote odejs$¢ na piec

minut, byle nikt cie nie pytat ,dlaczego” co trzydziesci sekund.

Rodzicielstwo bez lukru nie jest hastem. To opis stanu, w ktérym frustracja miesza sie z nadzieja w proporcjach,
ktére zmieniaja sie z godziny na godzine. Czasem frustracja dominuje, czasem nadzieja, ale najuczciwsze w tym
wszystkim jest to, ze oba te uczucia sa prawdziwe. | mozna z nich zrobi¢ co$ sensownego, zamiast udawac, ze

tylko jedno z nich ma prawo by¢ w srodku.

Kiedy ,.idealnie” przestaje istnie¢

Wokot rodzicielstwa krazy sporo obrazkow. Idealny spacer, idealna rutyna, idealne odpowiedzi na emocje. Tylko
ze cztowiek, ktéry ma dziecko, szybko odkrywa prostg rzecz: dziecko nie jest projektem do dopracowania, tylko
zywa istota, ktora rosnie, testuje granice, ma wtasne tempo i wtasne dni lepsze oraz gorsze. A ty nie jestes statym

systemem operacyjnym. Jeste$ zmeczonym cztowiekiem, ktory tez ma swoje progowe momenty.

Sa rodziny, w ktérych wszystko wyglada stabilnie, bo maja wsparcie, zasoby i mnigj stresorow. To nie jest mit.
Rzeczywiscie bywaja takie domy. Ale w praktyce wiekszo$¢ rodzicdw przezywa co$ w rodzaju ,ptywania na fali”.
Jednego dnia masz site byc¢ cierpliwym, drugiego chcesz krzycze¢, a trzeciego po prostu siedzie¢ na podtodze i
zajac sie tym, co teraz jest najpilnigjsze. | to nie znaczy, ze przestajesz by¢ dobrym rodzicem. To znaczy, ze jestes

cztowiekiem.

Najbardziej bolesne bywa rozminiecie miedzy tym, jak chciatoby sie reagowa¢, a tym, jak sie reaguje. Wstyd
pojawia sie szybko: po szarpnietym stowie, po krotkim ,daj spokdj”, po momencie, gdy zamiast przytuli¢,
odsunetas dziecko, bo twoje nerwy nie wytrzymatly. Potem przychodzi pytanie: ,Czy ja juz nie umiem?”. A
odpowiedz brzmi: umiesz, tylko potrzebujesz regulacji. | potrzebujesz czasu, ktéry w codziennym chaosie bywa
najbardziej deficytowym zasobem.

Frustracja jako sygnat, nie wyrok

Frustracja ma brzydki wizerunek. Konczy sie na filmikach z podpisem ,rodzicielstwo na zywo" i na poczuciu winy.
Tymczasem w moim doswiadczeniu frustracja jest czesto sygnatem, ze cos jest poza zakresem twojej pojemnosci.

Nie dlatego, ze jestes staby. Dlatego, ze twdj uktad nerwowy reaguje na przecigzenie.

To moze by¢ przeciazenie fizyczne, na przyktad niewyspanie. Moze by¢ emocjonalne, gdy w domu jest napiecie, a
ty nosisz je w ciele. Moze by¢ tez organizacyjne: gdy dziecko zyje w trybie ,jeszcze raz”, a ty w trybie ,juz nie mam

sity".

Kiedy frustracja pojawia sie przy konkretnym zachowaniu, tatwo zrobi¢ skrét myslowy: ,to on jest trudny”. A
czasem jest tak, ze dziecko jest w rozjazdach, bo jest gtodne, zmeczone, przestymulowane albo zwyczajnie
domaga sie przewidywalnosci. Dziecko nie mysli w kategoriach ,prosze o zrozumienie”, ono po prostu przestawia

wszystkie przetaczniki, ktdére ma pod palcami: gtos, ruch, zadanie, protest.

Jedna z najbardziej praktycznych zmian, jakg zauwazytam u siebie, dotyczy tego, co robie tuz po wybuchu. Nie w

sensie moralnym, tylko technicznym. Zamiast kara¢ sie w gtowie, staram sie wréci¢ do podstaw: co ja teraz czuje



w ciele, czego mi brakuje, czy dziecko jest w stanie przyja¢ kontakt. To nie zawsze dziata, bo bywaja dni, gdy nic

nie dziata. Ale w wiekszosci przypadkow daje chocby minimalny zwrot.

~Dlaczego on to robi?” - odpowiedzi, ktére nie sa wygodne

Rodzice czesto chca znalez¢ jedno zdanie, ktore wyjasnia wszystko. ,Robi to, bo sprawdza granice”. ,Robi to, bo
chce zwréci¢ uwage”. ,Robi to, bo nie stucha”. Brzmi sensownie, dopdki nie przychodzi drugi przypadek, trzeci i

dziesiaty, a ty widzisz, ze to nie takie proste.

Dzieci potrafia mie¢ podobne zachowania w réznych przyczynach. Gtosny ptacz moze oznaczaé bdl, gtéd albo
przecigzenie. Rozrzucanie rzeczy moze by¢ proba roztadowania napiecia, a nie ztosliwoscia. Uporczywe
odmawianie moze by¢ proba odzyskania kontroli, szczegdlnie gdy w ciggu dnia dziecko ma duzo decyzji

podejmowanych za nie.

Wtedy pojawia sie pokusa, by jeszcze mocniej sterowac. Trumaczy¢, negocjowad, przekonywac. Czasem to dziata.
Czasem jednak wchodzi w gre inna prawda: gdy dziecko jest w emocjonalnym rozruchu, twoje argumenty moga

przestac byc styszalne. To nie kara, to biologia i etap rozwoju.

W trudnych momentach pomaga mi wraca¢ do pytania: ,Co teraz jest najwiekszym obcigzeniem dla niego?”.
Czasem to zmeczenie. Czasem sensoryka, na przyktad swiatto, hatas w kuchni, zapach, zbyt ciasne ubranie.
Czasem brak rytmu, gdy plan zmienia sie zbyt czesto. Im szybciej docieram do tej przyczyny, tym mniej wchodzi

we mnie walka o postuszenstwo, a wiecej o regulacje.

Nadzieja, ktora nie jest cukrem

Nadzieja w rodzicielstwie nie musi wygladac jak ,bedzie lepiej”. Ona bywa mata i przyziemna. To nadzieja, ze jutro
zndw znajdziecie wspdlny rytm. Ze po wieczornym kryzysie przyjdzie moment, gdy dziecko przytuli sie i popatrzy,

jakby chciato powiedzie¢ ,w porzadku”. Ze system, ktdry dzi$ wali sie na bok, jutro zadziata cho¢ troche stabilniej.

Z czasem widzi sie tez cos, co jest trudno uchwytne w teorii: dziecko uczy sie nie tylko na podstawie tego, co
mowisz, ale na podstawie tego, czy jeste$ przewidywalna. Przewidywalno$¢ moze dotyczy¢ reakcji na emocje,
kolejnosci czynnosci, sposobu przejscia do snu czy tego, czy po przekroczeniu granicy wracacie do kontaktu, a nie

zostawiacie siebie w roli wroga.
| wiasnie wtedy nadzieja przestaje by¢ sloganem. Staje sie praktyka.

Wspomne jedna sytuacje, bo fatwiej zrozumie¢, niz czyta¢ o ,podejsciu”. MieliSmy etap, w ktérym wieczorne
mycie zebdw konczyto sie awantura. Czasem dziecko odwracato sie, czasem krzyczato, czasem uciekato. Rodzice
wokot podpowiadali: ,zréob twarda zasade”, ,nie ustepuj”, ,zabierz przywileje”. Przeczytatam te porady jak

instrukcje, ale w praktyce wygladato to tak, ze im mocniej narzucatam, tym bardziej rosto napiecie.

Kluczowy moment nastapit, gdy przestatam probowac¢ wygrac spor o paste, a zaczetam dbaé o przejscie.
Zmienitam tempo mycia, wiaczytam krotsza rutyne, dodatam sygnat dzwiekowy, na przyktad krétki ,alarm” na
telefonie, ktoéry oznacza ,pora konczyé zabawe”. Nie robie z tego magii. To byty proste elementy, ktére
zmniejszaty nieprzewidywalnos$¢. Awantura nie znikneta od razu, ale zaczeta peka¢ w swoich krawedziach. Dla

mnie to byt dowdd, ze nadzieja ma podstawy, a nie tylko dobre intencje.

Granice bez wojny

Rodzicielstwo czesto bywa przedstawiane jako wybdr: albo stanowczo$¢, albo tagodnosc. W prawdziwym zyciu te

dwa wymiary musza sie spotykac, ale nie zawsze w prosty sposéb.



Stanowczos¢ bez kontaktu tatwo zamienia sie w kontrole. Kontakt bez granic tatwo zamienia sie w chaos, w
ktorym dziecko nie ma oparcia, bo nikt nie ttumaczy rzeczywistosci na poziomie, ktéry jest dla niego zrozumiaty.
Czesto najlepiej dziata cos$ posrodku, cho¢ brzmi to banalnie: stanowczos¢ z cieptem i jasnoscia, bez udawania, ze

emocje da sie ,wytgczy¢” poleceniem.

Jestem ostrozna wobec prostych recept. Dziecko w wieku dwoch lat potrzebuje innego tonu niz dziecko w wieku
szesciu. Inaczej dziata tez dziecko po catym dniu w przedszkolu, inaczej w domu, gdy miato sporo ruchu. Zdarza
sie tez, ze granice sg potrzebne bardziej dorostemu niz dziecku, na przyktad gdy ja jestem bliska wybuchu i

potrzebuje przerwy, zeby nie robi¢ z sytuacji dramatu.

Wiasnie wtedy granica dla rodzica jest realng granica dla domu. Jesli wiesz, ze po trzydziestej probie ,jeszcze
chwile” robi ci sie w gtowie szum, ustawiajac sobie zasade: ,robimy przerwe na oddech, a potem wracamy”,

chronisz siebie i dziecko. To nie jest ucieczka. To plan awaryjny.

Kiedy wstyd staje sie mechanizmem

Wstyd w rodzicielstwie jest podstepny. Najpierw przychodzi po czyms, co poszto Zle. Potem zaczyna zy¢ wiasnym
zyciem. Zamiast naprawy pojawia sie analiza w nieskonczonos¢: ,dlaczego mi sie to stato”, ,dlaczego nie

zachowatam spokoju”, ,co sobie pomysli dziecko”.

W mojej praktyce, takze w rozmowach z innymi rodzicami, wstyd czesto napedza kontrole. Gdy nie umiesz sie
zatrzyma, tatwo zaczynasz kompensowac: mowisz za duzo, ttumaczysz za mocno, nakazujesz czesciej. Tylko ze
dziecko i tak widzi przede wszystkim twoja energie. Wtedy zamiast regulacji powstaje wieksze napiecie. podazaj

za tym linkiem Koto sie zamyka.

Naprawa nie musi by¢ dtuga ani teatralna. Czasem wystarczy jedno zdanie wypowiedziane spokojnie: ,Bytam zta.
To nie byto fair. Teraz sprobuje inaczej”. W tym momencie dziecko uczy sie czego$ fundamentalnego: emocje s3,

ale odpowiedzialnos$¢ dorostego tez jest. A ty odzyskujesz sprawczosé.

Nie zawsze da sie to zrobi¢ idealnie. Czasem jeste$ tak zdenerwowana, ze jedyne, co jestes w stanie powiedzie(,
to ,stop, musze sie uspokoi¢”. | to tez jest komunikat. Jesli tylko potrafisz wroci¢ do kontaktu, a nie znika¢, wstyd

nie musi przejac kierownicy.

Praktyczne sposoby przechodzenia przez kryzysy

Sg rodziny, ktore zyjg w trybie ,rozmowa na biezaco”, sg takie, ktore dziatajg bardziej przez rytuaty. W obu

przypadkach chodzi o to samo: zmniejszy¢ chaos i zwiekszy¢ bezpieczenstwo.

W momentach kryzysu pomaga mi myslenie w kategoriach matych decyzji. Nie ,jak wychowa¢ dziecko”, tylko ,co
zrobimy przez najblizszg minute”. W tej minucie liczy sie tempo, ton gtosu, dystans i to, czy dziecko ma

przestrzen, by roztadowaé napiecie bez ryzyka.

Ponizej mam dwa proste elementy, ktére powtarzam u siebie i ktére w trudnych dniach maja najwieksza wartos¢.

To nie sa zaklecia. To sg narzedzia, ktore daja cho¢ cien uporzadkowania.

1) Zmniejszam stymulacje. Jesli w domu jest gtosno, jasne swiatto albo za duzo oséb, kryzys potrafi rosnac jak
pochodnia. Zastoniecie okna, obnizenie dzwieku, przejscie do spokojniejszego pomieszczenia czesto daje dziecku

szanse zej$¢ z poziomu ,alarm”.

2) Ustalam krotki plan i trzymam sie go. Nie chodzi o perfekcje. Chodzi o brak przeskokow. Gdy dziecko styszy
.chodz tu, nie, chodz tam, a teraz jeszcze inaczej”, rosnie mu lek i frustracja. Ja wybieram jedna droge na chwile,

dokanczam i dopiero potem wracam do rozmowy.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-warto-bylo-cierpiec-az-tak-katarzyna-sejna/
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Gdy mi sie nie udaje, zwykle nie przegrywa ,metoda”. Przegrywa zmeczenie. Dlatego tak mocno dbam o to, by
mie¢ w gtowie cho¢ jedng procedure awaryjng, w ktérej nie ma miejsca na moralne rozwazania, tylko jest

instrukcja: usigdz, zredukuj bodzce, oddech, kontakt.

Rzeczy, ktorych nie da sie wytrenowac sita woli

Czasem rodzice probujg ,twardo” przejs¢ przez etap. Wytrzymac ptacz, przeczekaé, nie reagowaé. W teorii to
brzmi rozsadnie, w praktyce jednak bywaja sytuacje, w ktérych dziecko nie protestuje z kaprysu. Moze miec bdl,

dyskomfort, przecigzenie, problem ze snem lub objawy, ktérych dorosty nie zauwaza od razu.

To wazne, bo frustracja potrafi zamaskowac problem. Jesli codziennie dziecko ,jest trudne”, a ty widzisz tylko
zachowanie, to mozesz przeoczy¢ szerszy kontekst. U mnie na przyktfad bywa tak, ze gdy pojawia sie nowy rodzaj
protestu przy jedzeniu, najpierw probuje zrozumie¢ emocje, ale po pewnym czasie wracam do podstaw: czy co$
sie zmienito w jadtospisie, w porze dnia, w jakosci snu, czy nie pojawit sie dyskomfort. To jest podejscie bardziej

,Obserwuj i reaguj”, a mniej ,ustaw i wymusz".

Jedli masz wrazenie, ze zachowanie sie radykalnie zmienito, a domowe korekty nie dziatajg, rozsadne jest
skonsultowanie sytuacji z profesjonalistami. Nie w sensie natychmiastowej paniki, tylko w sensie

odpowiedzialnosci. To oszczedza czas i czesto daje ulge, bo przestajesz zgadywac.

Dwie perspektywy: dziecko i rodzic w tym samym pokoju

Rodzicielstwo bywa mylace, bo patrzysz na zachowanie dziecka jak na pojedynczy problem, a w rzeczywistosci to

spotkanie dwdéch uktadow: dziecka i dorostego.

Dziecko ma swoje potrzeby rozwojowe, ograniczona regulacje emocji i bardzo konkretne czynniki, ktore wptywaja
na jego funkcjonowanie. Dorosty ma swoje zasoby, historie, temperament, stresory z pracy i swoje granice. Gdy
zasoby dorostego sg nisko, zachowanie dziecka potrafi uruchomi¢ w dorostym reakcje, ktérg potem ciezko

cofnac.

W jednym z naszych domowych kryzysow byto tak: dziecko wieczorem miato ,wytaczniki” na kazdy bodziec, a ja
miatam w gtowie liste rzeczy do zrobienia. Gdy dziecko zaczeto protestowac, ja potraktowatam to jak przeszkode
w planie. W praktyce to dziecko traktowato to jak sygnat alarmowy. Dwie rézne racje, ten sam pokdj, rosnace

napiecie. Dopiero kiedy przestalismy gonic¢ za planem, a zaczelimy dba¢ o emocjonalng temperature domu,

zobaczytam wyrazna rdznice.




To brzmi prosto, ale kosztuje. Bo ,plan” daje poczucie kontroli. A rodzicielstwo od czasu do czasu zabiera

kontrole, nawet jesli jestes Swietnie zorganizowany.

Co mowi frustracja o twoich potrzebach

Frustracja nie tylko wskazuje, ze co$ jest nie tak. Ona potrafi tez powiedzie¢, czego potrzebujesz ty. Czasem
potrzebujesz przerwy. Czasem potrzebujesz wsparcia w obowigzkach. Czasem potrzebujesz ciszy, chocby przez

pie¢ minut, ale naprawde ciszy, bez wchodzenia ci w przestrzen.

Zdarza sie, ze rodzice myla ,potrzebuje odpoczynku” z ,jestem zty rodzicem”. To btad, ktéry robi ogromna

krzywde. Odpoczynek nie jest nagroda za bycie idealnym. Odpoczynek jest paliwem do bycia obecnym.

W praktyce u nas pomaga zasada, ze o przerwie mowimy wprost i wczesniej, jesli to mozliwe. Nie chodzi o wielkie
deklaracje, tylko o mate ustalenia. Gdy jedna osoba wie, ze druga ma dwie godziny na tryb ,przewiaz i ogarnij, ale

bez dokrecania do niej", sytuacje kryzysowe spadaja. | wtedy nadzieja ma przestrzen, zeby rosnac.

Krotki zestaw pytan, ktore zmniejszaja chaos

Nie chodzi o przestuchiwanie, tylko o szybkie zejscie na ziemie. Kiedy czujesz, ze frustracja rosnie szybciej niz ty,
te pytania pomagaja uporzadkowac priorytety.

* (o teraz jest najbardziej obcigzajace dla dziecka: sen, gtdd, hatas, zmiana planu?

* (Czego mi brakuje: przerwy, bliskosci, pomocy w zadaniach, czasu na uspokojenie?

* Co moge zmieni¢ w tej chwili o 10 procent, a nie o 100?

* (Czy to zachowanie ma sens w kontekscie, czy wyglada jak sygnat dyskomfortu?

® Jak wrécimy do kontaktu po tym, co poszto zle?

To nie s3 magiczne odpowiedzi. To narzedzia na moment, ktory zaraz przestaje by¢ do opanowania.

Dobre dni tez kosztuja

Wazne, zeby nie wpas¢ w putapke, ze ,lepszy dzien" oznacza ,lepszy rodzic”. Czasem dzien jest dobry, bo warunki
sg korzystne: wyspalismy sie, mieliSmy mniej bodzcow, ktos pomdgt z logistyka. Innym razem dzieh jest dobry, bo

dziecko po prostu ma swoj lepszy dzien.

Wtedy warto spojrze¢ na to uczciwie i czerpac¢ z tego. Wcale nie trzeba udawal, ze wszystko zawsze dziata.

Mozesz docenié dobry dzien i jednoczesnie pamietac, ze jutro moze byc inne.

Ta pamiec¢ chroni przed rozczarowaniem. Kiedy przychodzi trudnos¢, nie odbierasz jej jako dowodu porazki. To po

prostu kolejny rozdziat. Wtedy nadzieja nie jest ,nagroda za spokdj”, tylko stabilng czescig waszej historii.

Kiedy potrzebujesz zmiany strategii, a nie wytrzymania

Sa sytuacje, ktore wymagaja tylko przetrwania. Na przyktad krotkie okresy intensywnych emocji zwigzanych z
rozwojem. Ale bywa tez tak, ze twoja strategia jest po prostu nieskuteczna dla konkretnego etapu i konkretnej

dynamiki w domu. Wtedy wytrzymywanie moze pogtebia¢ konflikt.

Warto rozpozna¢, czy twoje dziatania zmniejszaja napiecie, czy je podtrzymuja. Jesli za kazdym razem, gdy
dziecko ptacze, rosnie w domu napiecie i konczy sie to tym samym wybuchem, mozesz potrzebowa¢ korekty

srodka, a nie kolejnej préby ,tym razem sie uda”.



Ponizej mam krétkie poréwnanie, jak to zwykle wyglada w praktyce. To nie jest recepta, tylko jezyk do

rozpoznania réznicy.

* Jesli strategia zmniejsza napiecie, kryzysy zwykle koncza sie szybciej albo tatwiej wracacie do kontaktu.

e Jedli strategia zwieksza napiecie, kryzys czesto eskaluje, a dziecko staje sie bardziej oporne na twoje

komunikaty.

* Jesli strategia trafia w przyczyne, zmiana bywa zauwazalna w schemacie, na przyktad w czasie przejscia do
snu lub podczas jedzenia.

Najwazniejsze jest obserwowanie wzorca, nie pojedynczego wydarzenia. Jednorazowa awantura nie moéwi

wszystkiego. Wzorzec mowi sporo.

Najtrudniejsza prawda: frustracja nie zniknie

Nie ma wersji rodzicielstwa, w ktorej frustracja znika. Znika z gtowy, gdy dziecko wchodzi w lepszy etap i gdy dom

dziata sprawniej, ale uczucie przecigzenia moze wroci¢. To normalne.

Prawdziwa zmiana polega na tym, jak z frustracjg postepujesz. Czy ona decyduje o twoich ruchach, czy ty
decydujesz, mimo ze czujesz. Czy po wybuchu umiesz wréci¢ do kontaktu, czy zostajesz w murze. Czy potrafisz

prosi¢ o wsparcie, gdy wiesz, ze nie dowieziesz sama.

Nadzieja w tym kontekscie tez wyglada inaczej. Nie jest ,bedzie idealnie”. Nadzieja jest ,bedzie jutro inna szansa”.
Bedzie czas na naprawe. Bedzie moment, gdy zrozumiesz co$, co dzi$ umyka. Bedzie dzieh, w ktérym twoje

odpowiedzi bedg nieco bardziej trafione, bo wczoraj wyciggnetas wnioski, cho¢ bolato.

Jak méwi¢ o tym w domu, zeby nie ranic

Rodzicielstwo bez lukru to takze jezyk. Kiedy méwisz o frustracji przy dziecku, tatwo przesadzi¢. Dziecko potrafi
wchtania¢ emocje, nawet jesli nie rozumie stow w petni. Dlatego ja bardzo rozrézniam: co jest komunikatem do

dziecka, a co jest komunikatem do partnera, przyjaciela, siebie.

Do dziecka zwykle moéwie prosto, bez rozktadania wstydu na czynniki pierwsze. Jesli jestem w ztosci, nazywam
emocje i wracam do dziatania: ,jest mi trudno, potrzebuje chwili”, ,pomoge ci uspokoic sie”, ,zrobimy to inaczej".

Nie opowiadam dziecku, ze ono mnie wykonczyto, bo to tworzy ciezar, ktérego dziecko nie powinno nosic.

Do dorostych wokdt mowie inaczej. Tam moge powiedzie¢, ze mam dos$¢, ze wczoraj ptakatam, ze nie wyrobitam,
ze potrzebuje odcigzenia. To jest zdrowe. To jest prawdziwe. | czesto takie mowienie odblokowuje pomoc, bo

ludzie reaguja inaczej, gdy stysza konkret, a nie perfekcyjny spokdj.

Nadzieja jako codzienna praktyka

Nadzieja nie jest wielkim wydarzeniem. U mnie nadzieja przychodzi w drobnych decyzjach: czy dzi$ zrobimy
krétsza rutyne, czy damy sobie prawo do wolniejszego tempa. Czy poprosze o pomoc, zanim dojde do $ciany.

Czy po kryzysie nie bede udawag, ze nic sie nie stato, tylko spokojnie przywréce kontakt.

Czasem nadzieja jest wrecz mierzalna. Na przyktad: kiedy kryzys przy myciu zebow trwat dwadziescia minut,
potem po zmianach trwat dziesiec. Nie dlatego, ze dziecko nagle stato sie grzeczne, tylko dlatego, ze wspdlnie
znalezliSmy mniej stresujgcy sposdb wejscia w te czynnosc. Takie drobne przesuniecia naprawde robig roznice w

catym tygodniu.



A kiedy spada, wracam do podstaw. Pamietam, ze dziecko nie musi rozumiec¢ wszystkiego, zeby wspotpracowac.
Pamietam, ze to dorosty ma regulowac¢ srodowisko na tyle, na ile potrafi. Pamietam tez, ze ja nie musze

udowadniac niczego przed kamerg, ktérej nie ma.

Rodzicielstwo bez lukru nie obiecuje cudow. Obiecuje co$ innego: prawde o tym, ze frustracja jest normalna, a
nadzieja jest realna, jesli dasz jej przestrzen w codziennych decyzjach.

Jesli jestes teraz w srodku trudnego etapu, pozwol sobie na jedng mysl: to, co czujesz, ma sens. Nie musisz by¢
wdzieczna za cierpienie. Nie musisz udawac spokoju. Mozesz tylko skupi¢ sie na kolejnym kroku, na tej jednej

rzeczy, ktéra zmniejszy napiecie o odrobine. Czesto to wystarcza, by znowu zobaczy¢ sens, nawet jesli jest
schowany pod kurzem dnia.



