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Wracasz z dzieckiem ze szpitala. Drzwi sie
zamykaja, robi sie cicho i nagle dociera do
Ciebie, ze teraz to Wy jestescie odpowiedzialni
za tego matego cztowieka. A moze myslisz:
~Wszyscy mowili, ze instynkt sie wtgczy, a ja nie
wiem, co robic¢”. Wiele matek i ojcoéw zna to
uczucie. Zagubienie, zmeczenie i niepewnosc
nie oznaczajy, ze nie nadajecie sie do nowej roli.

Rodzicielstwa sie uczymy, a gotowosc
przychodzi z czasem.

Rodzicielstwo to proces rozwoju —
takze dla rodzicéow

Zawodowych obowigzkdw zwykle uczymy sie stopniowo.
W rodzicielstwo wchodzimy natomiast od razu, bez
okresu probnego. Zwracata na to uwage socjolozka Alice
Rossi juz w 1968 roku. Nic dziwnego, ze na poczatku
mozemy czuc sie zagubieni. Posiadanie dziecka zmienia
przeciez nie tylko codziennosé, ale takze nasz obraz
samych siebie i nasze relacje z innymi.

Ten proces zaczyna sie jeszcze przed porodem.

W czasie cigzy przyszli rodzice wyobrazajg sobie
dziecko, zastanawiaja sie, jak beda sie nim zajmowac,
I stopniowo buduja z nim wiez. Dla mamy i taty moga
to byc¢ inne doswiadczenia: kobieta czuje zmiany
zachodzgace w swoim ciele, ojciec czesto potrzebuje



dodatkowych okazji, by poczuc sie czescia tej relacji.
Pomagaja wspodlne wizyty, rozmowy o dziecku, udziat
W przygotowaniach i wsparcie ze strony otoczenia.

Badaczka Ramona Mercer zaproponowata, by zamiast

0 ,0siggnieciu roli matki” mowic o ,stawaniu sie matka”.
Na poczatku czesto korzystamy z podpowiedzi potoznej,
bliskich i specjalistow. Potem, dzieki codziennym
doswiadczeniom, lepiej rozpoznajemy potrzeby
wiasnego dziecka i coraz bardziej ufamy swojemu
osadowi. Podobny proces zachodzi u ojcow. Badacze
mowig dzis zardbwno o matrescencji (przemianie
zZwigzanej z macierzynstwem), jak i patrescencji
(przemianie zwigzanej z ojcostwem).

Rodzicielstwo nie konczy sie jednak na pierwszym roku
zycia dziecka. Kazdy etap przynosi nowe zadania — od
opieki nad niemowleciem po rozmowy i negocjowanie
granic z nastolatkiem. Dlatego bycia rodzicem nie
uczymy sie raz na zawsze (Galinsky, 1987).



Doswiadczenie buduje kompetencje
mamy i taty

Zmiany zwigzane z rodzicielstwem dotyczg takze
biologii. Badania pokazuja zmiany w mozgu kobiet
W Czasie cigzy i po porodzie, zwigzane miedzy innymi
Z reagowaniem na sygnaty dziecka (Hoekzemaiin,
2017). U ojcow opieka rowniez wigze sie ze zmianami
hormonalnymi i reakcjami mdzgu. Badania wskazuja,
ze zaangazowanie w opieke ma dla rozwijania
rodzicielskich kompetencji ogromne znaczenie
(Abraham i in., 2014).

Dobry przyktad to rozpoznawanie ptaczu niemowlecia.
W jednym z badan matki i ojcowie, ktorzy spedzali

z dzieckiem duzo czasu, rozpoznawali jego ptacz

z podobng skutecznoscig (CGustafsson i in., 2013). Nie
jest to wiec umiegjetnosc zarezerwowana dla jednej ptci.
Rozwija sie poprzez bliskosc i praktyke.

Nie oznacza to jednak, ze kobiety i mezczyzni maja taki
sam punkt startu. Kobiety czesciej sg przygotowywane
spotecznie do opieki, otrzymuja wiecej informacji

W Cigzy, ale tez ponosza wieksze obcigzenia fizyczne,
emocjonalne i organizacyjne. To na nich czesciej
spoczywa niewidoczna praca planowania i pamietania
o potrzebach rodziny (Daminger, 2019). Z kolei ojcowie
nadal spotykaja sie z oczekiwaniem, ze beda przede
wszystkim zarabiac, a przy dziecku jedynie ,pomagac”
partnerce. Majg przez to mniej okazji do samodzielnego
nabierania wprawy.



Tymczasem tata nie ,pomaga mamie” w wychowywaniu
wiasnego dziecka. Jest rodzicem. Zeby nabraé¢ pewnosci
w tej roli, potrzebuje czasu, praktyki, odpowiedzialnosci

i przestrzeni na wtasny sposob opieki. A mama nie
powinna byc¢ jedyna osobg, ktdra pamieta, planuje

i organizuje zycie catej rodziny.

Partnerstwo

w rodzicielstwie
rowniez jest
czyms, czego
uczymy

sie na co dzien.

Dziecko potrzebuje wystarczajaco
dobrego rodzica

Czy wobec tylu nowych zadan mozna by¢ dobrym
rodzicem? Psycholog Donald Winnicott zaproponowat
pojecie ,wystarczajgco dobrego rodzica”. Dziecko nie
potrzebuje osoby, ktdra nigdy nie popetnia btedow.
Potrzebuje opiekuna dostepnego emocjonalnie,
uwaznego na jego sygnaty i gotowego naprawiac to, co
czasem sie nie uda (Winnicott, 1953; Tronick, 1989).

Wazne jest budowanie bezpiecznej wiezi. Dla matego
dziecka rodzic staje sie kims, do kogo mozna wroécic po
ukojenie, i kims, przy kim mozna bezpiecznie poznawac
Swiat. Taka relacja moze powstawac z mama, tata



I innymi bliskimi osobami. Co wiecej, nie jest ustalona
raz na zawsze: kolejne lata opieki nadal majg znaczenie
(Opieiin., 2021).

Pomaga w tym wrazliwos¢ na potrzeby dziecka, czyli
zauwazanie jego sygnatow, préoba ich zrozumienia

i odpowiednia reakcja. Metaanaliza 174 badan wykazata,
ze wrazliwosc ojca ma dla bezpieczenstwa wiezi
podobne znaczenie jak wrazliwos¢ matki (Madigan i in,,
2024). Tej uwaznosci mozna sie uczyC. Czasem wystarczy
zatrzymac sie i zapytac: ,Jak myslisz, co ono teraz
czuje?”.

Takze zwykta zabawa jest okazjg do budowania wiezi.
Kiedy dziecko uznaje, ze klocki sg pociggiem, nie trzeba
mu od razu pokazywac, jak zbudowac poprawna wieze.
Mozna wsigsc¢ do jego pociggu. Dziecko potrzebuje
dorostych, ktdrzy probuja je rozumied, daja mu
poczucie bezpieczenstwa i potrafig cieszyC sie z nim
codziennoscia.

Co pomaga rodzicom na tej drodze?

Rodzicielstwo niesie zarowno wiecej sensu, jak i wiecej
wyzwan. Zmeczenie, niedobdr snu, napiecia w relacji
czy trudnosci w tgczeniu opieki z pracg moga sprawic,
ze zasoby rodzicow przestajg wystarczac. Gdy takie
przecigzenie trwa dtugo, rosnie ryzyko wypalenia
rodzicielskiego (Mikolajczak i Roskam, 2018). Dlatego tak
wazne jest wsparcie — w parze, w otoczeniu i ze strony
instytucji.



Realistyczne oczekiwania.
Warto rozmawiac nie tylko o tym, jak pieknie moze byc¢ z dzieckiem,
ale tez o zmianach, jakie pojawig sie w rytmie zycia, podziale pracy
i relacji. Przygotowanie pomaga, nawet jesli nie daje odpowiedzi na
wszystkie pytania.

Czas dla obojga rodzicéw.
Przewijanie, karmienie, uspokajanie i zabawa sa okazjami
do budowania wiezi i kompetencji. Warto umozliwia¢ ojcom
samodzielng opieke, a takze korzystac z przystugujacych rodzicom
urlopdw i rozwiagzan wspierajacych taczenie pracy z rodzina.

Dbanie o wiasne zdrowie.

Sen, odpoczynek i mozliwosé powiedzenia ,potrzebuje pomocy”
maja znaczenie. Przedtuzajacy sie smutek, drazliwos¢ lub brak
radosci moga by¢ sygnatem, ze warto porozmawiac z potozng,

lekarzem lub specjalista zdrowia psychicznego. Dotyczy to zaréwno
mam, jak i ojcow. ——=-



Przy kolejnym dziecku mamy zwykle wiecej
doswiadczen, ale pojawiaja sie tez nowe pytania. Nie
trzeba znac¢ wszystkich odpowiedzi. Mozna wracac do
rozmow, korzystac ze sprawdzonych zrédet i stopniowo
uczyc sie kolejnego etapu.

Rodzicielstwo to droga, na ktorej rozwijajg
sie dziecko i dorosli.

Woystarczajgco dobrzy rodzice uczg sie, popetniaja btedy,
naprawiaja je, dzielg odpowiedzialnoscig i korzystaja

ze wsparcia. Nikt nie rodzi sie rodzicem. Gotowosc¢
przychodzi z czasem.




dr Paulina Pawlicka - psycholozka, adiunktka w Instytucie
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Cztonkini Rady Fundacji Share the Care. Naukowo i praktycznie
zajmuje sie psychologig okotoporodowq, w tym czynnikami
sprzyjajgcymi pozytywnemu doswiadczeniu porodu,
nawigzywaniu wiezi z dzieckiem i zdrowiu psychicznemu

w okresie okotoporodowym. Prowadzita rowniez badania nad
wrazliwosciqg rodzicielskq i adaptacjq do rodzicielstwa. Jej pasjq

i misjq jest poszerzanie przestrzeni dialogu spotecznego, tworzenie
warunkow dla dobrych doswiadczen narodzin oraz wspieranie
wspotrodzicielstwa, w ktorym mama i tata wspadlnie sie angazujq,
wzajemnie wspierajq i uzupetniajq. Prywatnie zona i mama dwaoch
nastoletnich corek, z ktorymi przechodzi przez kolejne etapy
rodzicielstwa.
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z ojcami. Wiedze naukowq nt. rodzicielstwa i rozwoju dzieci
popularyzuje na autorskim blogu Father_ing.
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