Psycholog, dr Joanna Urbariska, ktéra zajmuje sie m.in. zagadnieniami zwigzanymi ze
zmeczeniem czfowieka, przekonuje, ze duzy efekt przyniosg nawet pozornie mate zmiany.

Czy to normalne, ze rodzicielstwo meczy?
— To zupetnie normalne. Zmeczenie, podobnie jak bdl, jest dla nas wazng informacja, ktora
powinna skfoni¢ do zmiany zachowania, czyli szukania mozliwosci odpoczynku.

Co najbardziej meczy mamy i ojcéw?

— Wszystkich rodzicdw nie mozna wrzuci¢ do jednego worka. Niektdrzy sg bardzo zmeczeni
fizycznie, poniewaz nie odpuszczajg sobie w niczym, nie dosypiajg i probujg pracowad. Czesci
rodzicéw dokucza zmeczenie psychiczne. Nic nie wyglada tak, jak oczekiwali. Sg tez osoby,
ktorych meczy zaspokajanie cudzych potrzeb. Zamiast skupi¢ sie na tym, jak wyobrazali sobie
bycie mama czy tatg, prébujg nadazy¢ za wymaganiami, wyobrazeniami czy wskazéwkami
dotyczacymi rodzicielstwa, ktore otrzymujg od réznych oséb.

To mnéstwo powoddéw do zmeczenia...

— Musimy tez pamietaé, ze mamy teraz mode na zajmowanie sie sobg — biegamy maratony,
zdrowo sie odzywiamy, dajemy sobie prawo do egoizmu. Niektdrych rodzicéw najbardziej
meczy wtasnie brak czasu, aby sie o siebie zatroszczy¢. Czasem zmeczenie wynika z naszego
temperamentu, meczymy sie, bo jesteSmy mniej odporni na liczne zmiany, haftas,
niedosypianie.

Jaki etap rodzicielstwa uznaje sie za najbardziej meczacy?

— Rodzice czesto styszga: ,Najgorsze juz za tobg, teraz bedzie tatwiej” albo: ,Zobaczysz, gorzej
bedzie potem”. Aja powiedziatabym, ze prawda lezy posrodku. Zawsze najwazniejsze ,wydajg
sie” aktualne problemy, bo s tu i teraz.

Kiedy zwykle zmeczenie codziennymi obowigzkami przechodzi w grozniejszy stan, ktéry
nazywamy przemeczeniem? Jakie sg jego skutki?

— Wtedy, kiedy pojawiajg sie ewidentne objawy fizjologiczne — gdy przysypiamy, tracimy sity.
Zasypiamy, kiedy nie mamy sity. Przemeczeniu towarzysza réwniez objawy psychiczne —
nastréj jest stale obnizony, spada motywacja do robienia czegokolwiek, pojawia sie
,Czarnowidztwo”. Przemeczenie moze prowadzi¢ do chronicznego zmeczenia, ktérego nie
mozna sie pozbyé poprzez sen czy odpoczynek. Trzeba poddac sie terapii. Gdy mama mowi:
,Jestem padnieta, juz nie moge”, mamy do czynienia z zupetnie innym rodzajem zmeczenia,
niz kiedy widzimy osobe lezgca bez sif, ktdra na pytanie, kiedy byt dla niej lepszy czas,
odpowiada: , Nie pamietam, nigdy nie byto lepiej”. To jest juz skrajna sytuacja.
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Jak mozna odpoczywacé? Jak zorganizowaé czas dla siebie lub po prostu na sen? Zwykle nie jest to fatwe.

— Powinnismy przesta¢ wykonywac szereg czynnosci bezmyslnie. Wzietabym kartke i napisata,
czego mi brakuje — moze kina, moze wykapania sie w spokoju bez dziecka. Potem
sprawdzitabym, czy mozna cos z tych rzeczy zrobi¢, kiedy maluch zasypia lub zajmuje sie nim
tata lub babcia. Jesli spetnienie naszej potrzeby wydaje sie nierealne, mimo wszystko
sprébujmy o nig zawalczyé. Moze poprosimy o pomoc kolezanke, jesli nie ma babci czy dziadka
i nie sta¢ nas na nianie? Kiedy rozmawiam z mamami, czesto okazuje sie, ze chciatyby miec
czas na zwykte rzeczy — zeby w koricu zrobic¢ sobie paznokcie albo poczyta¢ w ciszy.

Mamy s3 bardziej zmeczone niz ojcowie?

— W naszym spofeczenstwie niestety nadal mamy przyzwolenie na tate zmeczonego po pracy
i ,krzatajacg sie” przez caty dzien mame. Kto$ nawet policzyt, Zze na krzgtanie sie kobiety
przeznaczajg az 3 do 5 godzin dziennie. Tyle czasu zajmujg proste, powtarzane wrecz
odruchowo czynnosci — wytarcie kranu, schylanie sie, bo cos$ spadto na podtoge, odwieszenie
czegos. Panowie tak nie krzatajg sie po domach. Jest jednak grupa ojcéw, ktorzy bardzo sie
wypalajg i meczg — to ci, ktdérzy chcg by¢ jak najlepsi w pracy i réwnie doskonali jako
tatusiowie. Nierzadko kosztem zdrowia przekraczajg granice swoich mozliwosci, starajg sie by¢
lepsi od wtasnych ojcow.

Niepracujgce mamy czasem czujq sie winne —sg zmeczone, a przeciez nie chodzg do pracy...

— | czesto tez — niestety — uwaza sie, ze majg mniejsze prawo do zmeczenia. A przeciez
czynnosci, ktére wykonujg w ciggu dnia, mogg z powodzeniem wypetni¢ ,typowy dzien
pracy”. Mam tez inny charakterystyczny przyktad: jest niedziela. Co w tym czasie robig mamy?
Gotujg obiad. Kobiety majg wdrukowane, ze w sobote muszg posprzatac¢ a w niedziele zrobié
dwudaniowy obiad z deserem. | tu tkwi btgd, bo to oboje rodzice powinni da¢ sobie prawo do
odpoczynku i p6js¢ na niedzielny spacer z dzieckiem, a potem razem przygotowac obiad albo
zjes¢ w restauracji. Polacy, gdy majg mate dzieci, czesto czujg sie winni, gdy po potudniu zdarzy
im sie wylegiwad przez godzine w tézku. Moze trzeba u nas propagowac sjeste taka jak we
Wtoszech? Moim zdaniem najbardziej jednak meczy nas mysl, ze nasze zycie juz zawsze bedzie
wygladato tak jak teraz, ze wszystkimi jego trudami. Kiedy stajemy sie rodzicami, powinnismy
sobie uswiadomié¢, ze juz zawsze nimi bedziemy i nauczy¢ sie dbaé o swoj odpoczynek —bo od
rodzicielstwa nie zrobimy sobie przerwy juz nigdy.

AUTOR: Dr Joanna Urbariska jest psychologiem, pracuje jako adiunkt w Instytucie Psychologii
na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. Zajmuje sie m.in. zagadnieniami
zwigzanymi ze zmeczeniem cztowieka. Jest terapeutkq poznawczo-behawioralng w trakcie
certyfikacji.



»Jestem NIE- idealnym rodzicem.
I dobrze mi z tym!
Jestem NIE- idealnym, ale...
- staram sie by¢ lepszy kazdego dnia.
- biore odpowiedzialnos¢, za swoje zachowanie.
- szukam odpowiedzi.
- wybaczam sobie.
- probuje inaczej.
- odpuszczam.
- biore oddech, odpoczywam i wiem, Ze moge zrobi¢ co$ wiecej, cos na
inny sposab.
I wole BYC prawdziwy, ze swoimi }zami, obawami, nieprzespanymi
nocami.
Wole czu¢ niz ukrywac, jak czasem sie boje, czy robie dobrze?
Czy robie wlasciwie...
Wole BYC soba, niz udawaé, ze zawsze jest latwo.
I Wole moja coreczko, mdj synku - aby$ wiedzial, Ze kocham cie w
kazdym z tych momentow.
Kocham szczerze.
Prawdziwie.
Zawsze.
v
Milosc¢ nie jest latwym uczuciem.
Milosc¢ jest prawdziwym uczuciem.
A..
Dzieci nie potrzebuja idealnych rodzicow.
Dzieci potrzebujg wystarczajaco dobrych rodzicow!
I taki jestem NIE-idealny, ale wystarczajaco
DOBRY!
L.
DOBRZE mi z tym!”
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