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W planie dla Twojej rodziny jest miejsce réwniez dla Ciebie.



@ czytam siebie. Na poczatek

NAPOCZATEK

Nie musisz
dz’wigac’ Wszystkiego.

Mozesz kochac swoje dziecko najbardziej na swiecie
i jednoczesnie marzyc o pieciu minutach, w ktorych nikt
niczego od Ciebie nie chce.

Mozesz wiedziec, jak chcesz reagowac, a mimo to podniesc gtos. Mozesz
obiecac sobie rano, ze dzis bedzie spokojniej, a wieczorem poczuc, ze znowu
zawiodtes. Mozesz patrzec na innych rodzicow i zastanawiac sig, dlaczego oni
wygladajg, jakby dawali rade, kiedy Ty probujesz tylko dotrwac do ciszy.

To nie znaczy, ze kochasz za mato.
By¢ moze od zbyt dawna dajesz wiecej, niz masz.

Ta ksigzka nie powie Ci, ze wystarczy lepiej zaplanowac poranek, wstac
wczesniej albo nauczyc sie jeszcze jednej metody wychowawczej. Nie
potrzebujesz kolejnego zadania do wykonania. Potrzebujesz odzyskac
kawatek miejsca dla siebie, zanim zmeczenie zacznie mowic za Ciebie.

Zaczniemy bez oceniania. Od prostego pytania: co jest dzis dla Ciebie
najciezsze?

”
Twoje potrzeby tez nalez’q do potrzeb tej

rodziny.
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@ Czytam siebie. Jak korzystac z ksigzki

DOBRZE, ZE TU JESTES

Czytaj W swoim tempie.

Mozesz czytac po kolei albo zaczgc¢ od rozdziatu, ktorego potrzebujesz dzisiaj.
Cwiczenia sg zaproszeniem. Nie musisz wykonywaé wszystkich ani kornczyé ksigzki
w okreslonym czasie.

Gdy masz tylko chwilg

W trudnym momencie wroc do planu przerwy z rozdziatu 4 albo planu minimum
zrozdziatu 10. Karty na koncu ksigzki pomagajg zapisac¢ wtasne ustalenia. Sg tez
dostepne w osobnym pliku do druku.

Wazne dla Twojego bezpieczenstwa

To poradnik edukacyjny, nie diagnoza ani terapia. Przyktady sg fikcyjne, a cwiczenia
autorskie. Dopasuj je do wieku, zdrowia i potrzeb dziecka. Ksigzka nie byta
recenzowana przez niezaleznego specjaliste.

Jesli trudnosci sie utrzymujg, nasilajg lub utrudniajg codzienne funkcjonowanie,
porozmawiaj z lekarzem albo psychologiem. Gdy zagrozone jest zycie lub zdrowie,
dzwon pod 112. Zrddta informaciji i karta pomocy znajduja sie na koncu ksigzki.

Zrodta i materiaty

Gwiazdki przy wybranych informacjach prowadzg do zrodet uporzagdkowanych
wedtug rozdziatow. Spis tresci i zaktadki PDF utatwiajg wracanie do potrzebnych
stron. llustracje przygotowano z wykorzystaniem generowania obrazow Al.

Czytam siebie « wydanie 1 « wrzesien 2026

czytamsiebie.pl
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@ Czytam siebie. Nie jestes ztym rodzicem. Jestes zmeczonym cztowiekiem

ROZDZIAL

.. ; . Ol
Nie jestes ztym rodzicem.

Jestes zmeczonym
czlowiekiem

Wyobraz sobie taki wieczor.

W kuchni stygnie kolacja. Pralka wtasnie skonczy+ta, ale nikt nie wyciggnat
ubran. Telefon przypomina o wiadomosci ze szkoty. Dziecko wota Cig z pokoju,
chociaz przed chwilg tam byliscie. Idziesz. Chodzi o tadowarke.

.Przeciez lezy obok Ciebie”.

Odpowiedz wychodzi ostrzej, niz zamierzasz. Jeszcze jedno pytanie. Jeszcze
jedna prosba. Jeszcze jedno ,zaraz”. W koncu pada: ,Czy ja naprawde musze
tutaj robi¢ wszystko?”.

Dziecko milknie. Ty tez.

Kilka minut pozniej jest Ci przykro. To byta tylko tadowarka. Mozna byto
odpowiedziec inaczej. Przez reszte wieczoru wracasz do tej sceny, jakby
odtwarzanie jej wystarczajgco dtugo miato sprawic, ze jutro na pewno si€ nie
powtorzy.

To wymyslona sytuacja. By¢ moze u Ciebie zamiast tadowarki byty buty
zostawione w przejsciu, kolejne wotanie z tazienki albo pytanie zadane akurat
wtedy, gdy probujesz skonczyc rozmowe.

Znasz ten moment? Przez caty dzien jakos sig trzymasz. A potem drobiazg
wystarcza, zeby zabrakto Ci cierpliwosci.
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@ Czytam siebie. Nie jestes ztym rodzicem. Jestes zmeczonym cztowiekiem

Dzien zaczat sie duzo wczesniej

Gdy myslisz o takim wieczorze, tatwo zobaczyc¢ tylko ostatnig scene. Prosbe
dziecka i swojg reakcje. Sprobujmy jednak cofngc sie do rana.

Moze noc byta przerywana. Moze sniadanie sktadato sie z dwoch tykow kawy.
W pracy trzeba byto nadrobic zalegtosci. Po drodze zakupy, telefon,
sprawdzenie godziny wizyty. W domu ktos potrzebowat uwagi, ktos pomocy,
ktos czegos do jedzenia. Gdzies pomigedzy tym wszystkim miata znalezc¢ sie
chwila dla Ciebie.

Nie znalazta sie.

Pod koniec dnia kolejna prosba trafia wiec do osoby, ktora od wielu godzin
odpowiada na cudze potrzeby. Te prosbe wypowiada dziecko, ktore nie musi
znac catego cigzaru Twojego dnia. Ale Ty potrzebujesz go zauwazyc. Bez tego
bedziesz probowac naprawia¢ wytgcznie ostatnie pie¢ sekund, zamiast
przyjrzec sie takze godzinom, ktore do nich doprowadzity.

Dtugotrwaty stres moze wigzac sie ze zmeczeniem, rozdraznieniem

i poczuciem przyttoczenia. UNICEF wskazuje te doswiadczenia jako sygnaty,
na ktére warto zwrocic uwage.* Samo rozpoznanie ich u siebie nie jest jednak
diagnozg ani dowodem na jedng konkretng przyczyne.

Nie musisz teraz nadawac swojemu samopoczuciu nazwy. Na poczagtek
wystarczy zauwazyc¢: ,0d pewnego czasu zwykte rzeczy kosztujg mnie
wiecej”.

Mitosc i potrzeba ciszy moga by¢ obok siebie

By¢ moze trudno Ci przyznac, ze czasem chcesz pobyc¢ bez dziecka. Nawet we
wtasnych myslach od razu dodajesz wyjasnienie: ,Ale przeciez bardzo je
kocham?”.

Mozesz bardzo je kochac i potrzebowac ciszy.
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@ Czytam siebie. Nie jestes ztym rodzicem. Jestes zmeczonym cztowiekiem

Mozesz cieszyc si€ z rodzicielstwa i teskni¢ za swobodg, ktorg dawato
spontaniczne wyjscie zdomu. Mozesz lubi¢ wspolng zabawe i nie miec dzis
ochoty na kolejng runde. Mozesz przytulac dziecko z czutoscig, a godzine
pozniej marzyc o tym, zeby przez chwile nikt Cig nie dotykat.

Nie trzeba wybierac tylko jednego z tych uczuc, zeby pozostac uczciwym
wobec siebie.

Samo zmeczenie nie czyni Cig ztym rodzicem. Potrzeba odpoczynku tez nie.
Warto jednak przyjrzec sie temu, co robisz, kiedy brakuje Ci sit. Twoje uczucia
zastugujg na uwage, a dziecko na bezpieczne traktowanie. Jedno nie odbiera
Znaczenia drugiemu.

79
Mozesz potrzebowac przerwy od

opiekowania si¢. Nie musisz udowadniac

mitosci ciq{ghg dostgpnos’cic}.

Odpowiedzialnos¢ bez obrazania siebie

Po trudnym momencie w gtowie moze pojawic sie zdanie: ,Jestem
beznadziejnym rodzicem”. Jest krotkie, bolesne i brzmi jak ostateczny wyrok.
Tylko co wtasciwie da sie z nim zrobic?

Sprobuj zamienic je na opis konkretnego zachowania: ,Podniostem gtos, kiedy
dziecko poprosito o pomoc. Chce je przeprosic i sprawdzic, co zrobie
nastepnym razem?®.
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@ Czytam siebie. Nie jestes ztym rodzicem. Jestes zmeczonym cztowiekiem

Taki opis nie pomniejsza tego, co sie stato. Pozwala zobaczy¢ nastepny krok.
Mozesz wrocic do rozmowy, wzigC odpowiedzialnosc i zmienic cos

w organizacji wieczoru. Nie musisz przy tym wydawac wyroku na cate swoje
rodzicielstwo.

Przeprosiny moga byc¢ proste:

,Przepraszam za krzyk. To mogto Cig przestraszyc. Byto mi trudno, ale
odpowiadam za to, jak sie do Ciebie odzywam”.

Nie trzeba dopowiadac: ,Bo Ty nigdy nie stuchasz”. Nie trzeba tez oczekiwac,
Ze dziecko od razu sie przytuli, usmiechnie albo zapewni Cig, ze nic sig nie
stato. Moze potrzebowac czasu. Przeprosiny majg uznac jego doswiadczenie,
a nie zakonczy¢ Twoje poczucie winy w wybranym przez Ciebie momencie.

Jesli krzyk lub ranigce stowa wracajg, same przeprosiny nie wystarcza.
Potrzebna jest zmianai, jesli trudno przeprowadzi¢ jg samodzielnie, pomoc
drugiej dorostej osoby lub specjalisty.

Nie wszystko da sie rozwigzac wiekszg cierpliwoscia

Rady potrafig brzmiec rozsadnie: przygotuj rzeczy wieczorem, wstan
wczesniej, lepiej sie zorganizuj. Niektore rzeczywiscie mogg utatwic dzien. Ale
jesli wieczorem konczysz obowigzki pozno, wczesniejsza pobudka zabierze Ci
kolejng czesc snu. Jesli samodzielnie opiekujesz sie dzieckiem, hasto ,znajdz
czas dla siebie” nie zapewni opieki na czas przerwy.

Ta ksigzka nie zaktada, ze masz obok drugg osobe gotowg przejgc obowigzki,
pienigdze na dodatkowg pomoc ani rodzing mieszkajgcg za rogiem. By¢ moze
masz czesc tego wsparcia. By¢ moze na razie nie masz go wcale.

Dlatego zaczniemy od Twojej rzeczywistosci. Od tego, co faktycznie trzeba
zrobi¢, co moze poczekac i gdzie da sie szukac pomocy. Nie kazda trudnosc¢ ma
szybkie rozwigzanie. Nie oznacza to, ze musisz uznac obecne obcigzenie za
CoS, Cco po prostu nalezy wytrzymac.
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@ Czytam siebie. Nie jestes ztym rodzicem. Jestes zmeczonym cztowiekiem

Zmiana moze byc¢ mata: prostsza kolacja w najbardziej wymagajgcy dzien.
Moze tez oznaczac powazniejszg rozmowe o tym, kto pamigta o wizytach,
zakupach i szkolnych wiadomosciach. Do obu tych spraw wrocimy. Teraz nie
musisz uktadac catego planu.

Zatrzymaj sig przy jednym zdaniu

To jedyne cwiczenie w tym rozdziale. Mozesz zrobic je w myslach albo zapisac
odpowiedz w telefonie. Wystarczy minuta.

Dokoncz zdanie:

»Dzisiaj najtrudniejsze jest dla mnie...”

Postaraj sie nazwac sytuacje zamiast oceniac siebie lub dziecko. Im
konkretniej, tym tatwiej pozniej pomyslec o zmianie.

,Wracam z pracy i od wejscia musze odpowiadac na kilka prosb naraz”.
,Wieczorem nadal pamietam o wszystkim, co trzeba przygotowac na jutro”.
,Od kilku nocy nie przesypiam wystarczajgco dtugo, zeby poczuc odpoczynek”.

Jezeli przychodzi Ci do gtowy wytgcznie ,wszystko”, wybierz ostatni moment,
w ktorym zrobito Ci sie szczegolnie trudno. Co wtedy dziato sie wokot? Czego
potrzebowatas lub potrzebowates?

Nie musisz jeszcze wiedziec, jak to zmieni¢. Zapisz jedno zdanie i na tym
skoncz. Nie powstaje z niego kolejna lista obowigzkow. To punkt, do ktérego
wrocimy w nastepnym rozdziale.
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@ Czytam siebie. Nie jestes ztym rodzicem. Jestes zmeczonym cztowiekiem

Na dzisiaj wystarczy uczciwos¢

By¢ moze po przeczytaniu tych stron nadal czeka na Ciebie pranie. Dziecko
nadal bedzie czegos potrzebowac, a jutro zadzwoni ten sam budzik. Nie
bedziemy udawac, ze kilka zdan usuneto te trudnosci.

Mozesz jednak potraktowac wtasne zmeczenie powaznie. Zauwazyc je
wczesniej niz w chwili, gdy podnosisz gtos. Powiedzie¢ komus: ,Ostatnio jest
mi za ciezko”. Przyznac przed sobg, ze obecny sposob organizacji dnia wymaga
zmiany, nawet jesli jeszcze nie wiesz jakiej.

Jesli trudnosci utrzymuijg sig, nasilajg lub przeszkadzajg Ci w codziennym
funkcjonowaniu, warto porozmawiac z lekarzem albo psychologiem.* Nie
musisz czekac, az sytuacja stanie sie nie do zniesienia. Ta ksigzka moze pomoc
uporzgdkowac mysili, ale nie zastepuje indywidualnej oceny ani leczenia.

Na razie zabierz ze sobg jedng mysil:

”
Twoje potrzeby tez nalez’q do potrzeb tej

rodziny.

W kolejnym rozdziale przyjrzymy sie temu, co zabiera Ci site. Takze temu,
czego nie wida¢ w koszu na pranie ani w kalendarzu.
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