
Są takie poradniki, które kupuje się w dobrych intencjach, a potem odkłada na bok z cichym poczuciem winy. Nie
dlatego, że są złe. Tylko dlatego, że trafiają na człowieka w nie tym czasie. Ból w rodzicielstwie nie ma jednej
formy, a rada nigdy nie jest neutralna. Zawsze ktoś ją pisał dla kogoś, kto siedzi po tej samej stronie. Jeśli nie, robi
się szorstko w środku.

Gdy pierwszy raz zostałam rodzicem, myślałam, że ból to problem do rozwiązania. Karmienie boli, więc znajdę
przyczynę. Nie przespane noce męczą, więc wytłumaczę dziecku, że noc jest po to, by spać. A potem spotkałam
rzeczywistość, która nie układa się w proste zależności. Ból potrafi być jednocześnie fizyczny i psychiczny. Bywa
reakcją na zmęczenie, ale też jego źródłem. I czasem nie ma szybkiego skrótu, są tylko małe korekty, które
działają przez chwilę, i kolejne, które przychodzą dopiero po kolejnej nocy.

Wtedy zaczęłam się zastanawiać: dla kogo tak naprawdę jest poradnik? Dla kogoś, kto ma idealny sen, partnera z
elastycznym grafikiem i energię na wdrożenie wszystkich punktów. Dla kogoś, kto ma dostęp do kogoś od
wsparcia, kto nie będzie minimalizował. Czy dla kogoś, kto już i tak pęka pod własnymi oczekiwaniami.

Poradnik jako mapa, nie terytorium

Najbardziej pomaga mi myślenie o poradnikach jak o mapach. Pomagają, dopóki wiesz, gdzie jesteś. A
rodzicielstwo bywa takim momentem w życiu, w którym człowiek nie wie nawet, czy jest na dobrej mapie. Czasem
chodzi o sytuację zdrowotną, czasem o temperament dziecka, czasem o relacje w domu, czasem o realia pracy i
pieniądze. Czasem o to, że rodzic ma ból własny, stary, nieopisany w podręczniku.

Jest też ból, którego nie widać. Zewnętrznie można funkcjonować: umyć dziecko, podać obiad, odebrać z apteki.
W środku jednak trzęsie się coś, co nie ma na opakowaniu instrukcji obsługi. Wtedy poradnik, który obiecuje, że
wystarczy konsekwencja, brzmi jak rada dla kogoś, kto nie ma tej samej temperatury ciała, nie ma tych samych
snów i nie ma tego samego lęku.

Nie chodzi o to, żeby odrzucać mądre rzeczy. Chodzi o to, żeby je umieścić we właściwym kontekście. Najlepsze
wskazówki są jak dobre narzędzie: w rękach osoby, która wie, po co trzyma młotek i co robi, gdy nagle zaczyna
przeciekać rura, a nie tylko gdy wszystko jest suche.

Dla kogo jest poradnik, gdy wszyscy mówią różnym językiem?

Rodzicielstwo to miejsce, w którym emocje zbiera się opinie jak śnieg. Jedni mówią „przyzwyczaj, nie odbieraj”,
inni „noś, odpocznij przy dziecku”. Jedni sugerują twarde rutyny, inni powtarzają, że dziecko i tak dyktuje warunki.
Na dodatek dochodzą głosy spoza domu, czasem uprzejme, czasem ostre. W takim gąszczu poradnik staje się
osobnym głosem. I warto wiedzieć, jaką ma temperaturę.

Moim zdaniem poradnik działa najlepiej, gdy jego odbiorca ma choć jedną rzecz z tych: względnie przewidywalny
dzień, dostęp do wsparcia, możliwość odpoczynku, i przestrzeń na refleksję zamiast przetrwania w trybie
alarmowym. Jeśli tego nie ma, poradnik może nie tyle pomóc, co dodać ciężar.

Żeby nie zostać w abstrakcjach, powiedzmy to wprost. Jest grupa rodziców, którym łatwiej wdrażać zalecenia, bo
ból ich dnia jest mniejszy. Są też rodzice, u których ból rozsadza plany. I między tymi grupami nie ma przepaści
moralnej, jest po prostu różnica w warunkach.
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Myślę, że poradnik często jest pisany z myślą o pierwszej grupie, nawet jeśli autor ma dobre intencje. Dopiero
doświadczenie i rozmowy na korytarzu, w poczekalni, na spacerze uczą, jak szerokie jest spektrum.

Cztery sytuacje, w których poradnik „nie trafia” (albo trafia tylko częściowo)

Nie udaję, że da się to spiąć w jedną prostą klasyfikację. Ale widzę wyraźny wzór: poradnik zaczyna działać
inaczej, gdy zmienia się równowaga między bólem fizycznym, psychicznym i organizacyjnym.

Poniżej są cztery typowe scenariusze, w których często potrzebna jest adaptacja, a nie dosłowne wykonanie
zaleceń:

Rodzic z bólem własnym, trwającym długo (np. Problemy zdrowotne, przewlekły stres, rana, która nie chce
się goić). Wtedy energia idzie na utrzymanie funkcjonowania, a poradnik jest jak kolejny obowiązek na liście.

Rodzic po przeciążeniu snem i brakiem regeneracji. Rada może brzmieć sensownie na papierze, ale w
praktyce „konsekwencja” rozpada się w momencie, gdy ciało domaga się snu, a lęk jest na granicy paniki.

Dom z napięciem w relacji lub z ograniczonym wsparciem. Nawet najlepszy plan nie zadziała, jeśli druga
osoba w domu widzi problem inaczej i nie ma przestrzeni na wspólną strategię.

Sytuacja medyczna dziecka, której nie da się zredukować do jednej przyczyny. Czasem to kwestia
karmienia, czasem refluksu, czasem kolek, czasem ogólnej wrażliwości, a czasem czegoś, co wymaga
konsultacji. Poradnik bez tej informacji może być zbyt ogólny.

Zauważ, że nie chodzi o „brak dobrej woli”. Raczej o to, że ból zmienia priorytety i sposób myślenia. Gdy człowiek
cierpi, nie podejmuje decyzji na podstawie teorii, tylko na podstawie „co mi teraz ulży”.

Jak ból wpływa na podejmowanie decyzji rodzica

Ból jest kameleonem. Czasem jest ostry i konkretny, jak pieczenie przy karmieniu. Czasem rozlewa się w całym
ciele, jak napięcie w szyi po długim noszeniu, i wtedy niewyspanie robi resztę. Jest jeszcze ból, który siedzi w
klatce piersiowej i nie ma związku z konkretnym ruchem, bardziej z poczuciem zagrożenia, że „nie nadążam”.

Kiedy masz taki ból, poradnik nie jest tylko tekstem, staje się oceną. Wtedy łatwo wpaść w myśl: skoro nie działa,
to „jestem gorszy”, „zawalam”, „robię źle”. Tyle że często problem leży gdzie indziej: w zbyt małej przestrzeni do
wdrożenia, w braku wsparcia, w tym, że dziecko reaguje na bodźce inaczej niż zakłada standard.

W praktyce ból rodzica działa jak filtr. Każdą radę czytasz przez niego. To trochę tak, jakbyś widział znaki drogowe
w deszczu, ale masz ograniczoną widoczność. Możesz iść wolniej, ale nie da się przejść szybciej tylko dlatego, że



w podręczniku jest napisane „jedź w dobrym tempie”.

Nie oznacza to, że poradnik jest bezużyteczny. Oznacza to, że trzeba umieć przetłumaczyć go na warunki
własnego domu. Niekiedy tłumaczenie polega na tym, że rezygnujesz z połowy zaleceń i zostawiasz jedno, które
daje realną ulgę.

W jakim momencie rada staje się przemocą

Jest granica, gdy porady przestają być życzliwe, a zaczynają brzmieć jak przymus. Myślę o tym nie tylko wtedy,
gdy ktoś mówi „musisz”, ale gdy człowiek jest zasypywany listą wymagań i ma wrażenie, że nie wolno mu
odpuścić. Rodzicielstwo jest wystarczająco trudne bez dodatkowego dopalania poczuciem, że „powinno się dać
radę lepiej”.

Zdarzyło mi się słyszeć formułki, które w intencji miały być pomocy, ale w skutku robiły mi skurcz w żołądku.
Kiedy ktoś mówi o tym, co „zwykle działa”, a ja w tym momencie siedzę w nocy i wiem, że u mnie „zwykle” nie
wystarcza. Gdy ktoś przyjmuje, że cierpienie jest kwestią wyboru narzędzi, a nie fizjologii i zmęczenia.

Dlatego dla mnie ważne jest pytanie: czy poradnik ułatwia myślenie, czy odbiera sprawczość. Ułatwia, kiedy
pomaga mi rozróżnić, co jest możliwe, a co nie. Odbiera, kiedy każe mi traktować swoje realne ograniczenia jako
wadę charakteru.

Jak czytam poradnik, żeby nie robić sobie krzywdy

Nie czytam poradników liniowo. Dla mnie to byłoby jak próba złożenia mebla z instrukcji, która zakłada, że
wszystkie części są w pudełku. W domu może nie być jednego elementu. Nie w sensie „brak części”, tylko w
sensie „inny kontekst”.

Zwykle robię jedną rzecz: szukam zdań, które dają mi zmianę w działaniu, nawet jeśli nie wdrażam całego
systemu. Na przykład jeśli poradnik sugeruje, że warto sprawdzać sygnały głodu i sytości wcześniej niż „wtedy,
kiedy trzeba”, to nie muszę zgadzać się z całym kalendarzem. Mogę tylko zacząć obserwować uważniej. To już
redukuje ból, bo przestaję działać w ciemno.

Drugą sprawą jest to, co autor pomija. Nie chodzi o krytykę, raczej o odpowiedź na pytanie, dla kogo to pisane.
Jeśli poradnik zakłada, że rodzic ma wsparcie i odpoczywa, a ja nie, to wiem, że nie mogę przyjąć jego tempa.
Jeśli zakłada, że dziecko jest w miarę „standardowe”, a ja mam sytuację wyjątkową medycznie, to wiem, że
potrzebuję konsultacji, a poradnik jest co najwyżej dodatkiem.

Trzecia rzecz to język emocji. Jeśli poradnik mówi „tak powinno się czuć”, a ja w środku czuję chaos, wstyd lub
złość, to czuję dysonans. Dysonans jest sygnałem, że poradnik nie opisuje mojej drogi. Może opisywać inną, ale
nie moją.

Kiedy warto szukać wsparcia poza poradnikiem

Są momenty, gdy poradnik staje się tylko zasłoną. Gdy ból ma charakter medyczny, a człowiek jest zbyt
zmęczony, by samodzielnie rozpoznawać sygnały. Albo gdy psychika jest tak napięta, że każda rada wchodzi jak
kolejny ciężar.

Nie jestem w stanie wymienić wszystkich sytuacji, ale widzę pewne wzorce. Może to być pomocne jako skrócona
orientacja, kiedy nie warto tracić czasu na kolejne rozdziały.

Jeśli ból jest silny, narasta albo wraca mimo prób zmiany techniki i odpoczynku.

Jeśli pojawiają się sygnały obciążenia psychicznego, które nie mijają (np. Utrzymujący się lęk, poczucie
beznadziei, napady paniki).



Jeśli dziecko ma objawy sugerujące potrzebę diagnostyki i poradnik traktuje je zbyt ogólnie.

Jeśli partnerstwo w domu jest w kryzysie i próby rozmów kończą się eskalacją.

Jeśli czujesz, że poradnik odbiera ci sprawczość zamiast pomagać szukać przyczyn.

To nie jest lista „kiedy panikować”. To raczej przypomnienie, że ból ma swoje granice, a rodzicielstwo nie powinno
działać jak test wytrzymałości bez wsparcia.

Praktyczne przykłady: kiedy rada pomaga, a kiedy tylko podnosi poprzeczkę

Weźmy karmienie. Jest poradnik, który zakłada, że wystarczy dobra pozycja i odrobina cierpliwości. Bywa to
prawdą. Ale bywają sytuacje, gdy nawet idealna pozycja nie rozwiązuje problemu, bo mechanika ssania jest inna
albo pojawiają się dodatkowe czynniki, na przykład zapalenie, ból, nadwrażliwość lub zmęczenie po stronie
rodzica. Wtedy sama technika staje się niewystarczająca. I jeśli poradnik nie dopuszcza opcji, że potrzebna jest
pomoc specjalisty, odbiera nadzieję albo prowadzi do dalszego cierpienia.

Albo sen. Rutyny działają, tylko że rutyny zakładają powtarzalność. A w pierwszych miesiącach powtarzalność
często jest złudzeniem. Gdy raz dziecko zasypia po dwudziestu minutach, a raz po dwóch godzinach, to „zawsze
o tej samej porze” jest bardziej marzeniem niż narzędziem. W takich warunkach poradnik może być skuteczny,
jeśli nauczy cię obserwować: jaka pora jest mniej więcej dobra, jakie bodźce przeszkadzają, kiedy lepiej reagować
inaczej. Jeśli jednak poradnik traktuje odstępstwa jako dowód, że rodzic nie jest konsekwentny, to rośnie ból, bo
wraca poczucie winy.

Kolejny przykład to „zostaw na chwilę”. Dla jednych to ulga, dla innych ogromny lęk. Gdy ktoś ma w tle historię
poronień, traumę, albo po prostu silną wrażliwość, to ten rodzaj rady działa jak zapalnik. Nie dlatego, że ktoś jest
„miękki”, tylko dlatego, że układ nerwowy reaguje inaczej. Poradnik powinien pozostawiać przestrzeń na
dopasowanie, a nie wymagać identycznej reakcji emocjonalnej.

Dlaczego poradniki tak często pomijają koszty

Poradnik może być rzeczowy, ale nadal nie mówi całej prawdy. Koszty są częścią opowieści, tylko rzadko ktoś je
ujmuje wprost. Koszt finansowy, koszt czasu, koszt zdrowia, koszt relacji. Czasem poradnik sugeruje zmianę, która
wymaga więcej niż da się „wyprodukować” w domu.

Na przykład rada o konsekwentnej rutynie. Żeby ją utrzymać, trzeba umieć przerwać inne działania, znaleźć czas
na przygotowanie, mieć wsparcie, kiedy zrobisz krok w tył i dziecko nie współpracuje. Jeśli w domu działa jedna
osoba, pracuje na pół etatu, a druga jest rzadko obecna, to „konsekwencja” staje się luksusem. Poradnik może nie
wziąć tego pod uwagę, bo dla niego przykład kliniczny był prowadzony w warunkach, które miały stabilizować
sytuację.

Jest też koszt emocjonalny. Jeśli poradnik obiecuje, że wszystko będzie okej, a u ciebie nie jest, to pojawia się
rozczarowanie. Rozczarowanie jest naturalne, ale jego dawka bywa paliwem dla wstydu. Wstyd z kolei podnosi
napięcie i utrudnia szukanie pomocy.

Dla kogo poradnik jest najbardziej użyteczny

Nie chcę wylądować w tezie, że poradniki są złe. Dla mnie są przydatne, tylko inaczej, niż się zwykle zakłada.

Poradnik jest dla mnie dobry wtedy, gdy:

pozwala mi nazwać problem, którego wcześniej nie umiałam ubrać w słowa,

daje mi język do rozmowy z lekarzem, położną, doradcą laktacyjnym albo psychologiem,

pomaga wybrać jedną zmianę, a nie sto drobnych modyfikacji naraz,



daje mi alternatywy, czyli pokazuje, że są różne drogi do tego samego efektu, a nie jedna ścieżka.

Poradnik jest najsłabszy wtedy, gdy traktuje jedną historię jak matrycę dla wszystkich. Gdy nie ma w nim miejsca
na ból rodzica, na ograniczenia i na to, że „plan” czasem trzeba zmienić szybciej, niż człowiek zdąży ochłonąć.

Najbardziej szczera rzecz, jaką można sobie powiedzieć

W pewnym momencie przestałam szukać poradnika, który rozwiąże ból. Zaczęłam szukać poradnika, który mi
pomoże wytrzymać ten fragment drogi, który jest najtrudniejszy. To inna rola. Lżej mi wtedy w głowie, bo nie
muszę udowadniać, że jestem kimś, kto potrafi zrobić wszystko.

Rodzicielstwo nie polega na tym, żeby nigdy nie cierpieć. Polega na tym, żeby cierpienie nie przejęło całego steru.
Czasem ster oddaje się w ręce specjalisty. Czasem oddaje się go partnerowi. Czasem oddaje się go własnemu
organizmowi, czyli w końcu dopuszcza sen, przerwę, jedzenie, prysznic, ciszę.

I tu wracamy do pytania z tytułu. Dla kogo jest poradnik? Dla kogoś, kto ma przestrzeń na wdrażanie zaleceń, i
dla kogoś, kto umie czytać między wierszami. Dla kogoś, kto traktuje radę jako punkt wyjścia, a nie wyrok. Dla
kogoś, kto nie zamienia własnego bólu w dowód, że się nie nadaje.

Jeśli poradnik tego nie robi, można go użyć inaczej. Nie jako instrukcji, tylko jako zestawu narzędzi. Jedno
bierzesz, resztę odkładasz. A jeśli nie ma narzędzia, które zmniejsza ból, to znak, że trzeba szukać wsparcia gdzie
indziej, bo problem jest szerszy niż rozdział w książce.

Moje pytanie testowe, zanim zaufam radzie

Zostawię sobie i tobie jedną rzecz, którą stosuję, kiedy znów wpadnę w tryb „może jednak zrobię inaczej”.

Zadaję pytanie: czy ta rada zmniejsza cierpienie, czy je dokładam. Czy daje mi większą sprawczość w tej
konkretnej sytuacji, czy przenosi moją winę na moje zachowanie. Czy pomaga zobaczyć dziecko i mój ból jako
dwa systemy, które trzeba zrozumieć, a nie zmusić.

Bo rodzicielstwo uczy bardzo prostego, choć czasem bolesnego rachunku. Rada, która nie widzi bólu, jest
półprawdą. Rada, która widzi ból, ale nie oferuje realnych opcji, jest kolejną obietnicą. A rada, która jest
elastyczna, wspiera i pozwala dostroić się do warunków, ma szansę przetrwać nawet w najtrudniejszą noc.

I to jest, moim zdaniem, sedno pytania „dla kogo”. Nie chodzi o statystyki. Chodzi o człowieka w środku bólu,
którego nikt nie widzi, dopóki nie zgaśnie światło w łazience i nie zostanie tylko on i cisza, która brzmi jak test.
Wtedy poradnik albo pomaga oddychać, albo dokłada kolejny powód do wstydu. I to właśnie widać najbardziej.


