Rodzicielskie wyrzuty sumienia —
perspektywa mamy
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Cho¢ termin ,,wystarczajaco dobry rodzic” na dobre zagoscil we
wspolczesnym rodzicielstwie, nadal slyszymy o rodzicach, ktorych
przesladuja wyrzuty sumienia czy poczucie winy. Przyczyny sa
rozne: od kulturowego czy spolecznego przekazu, przez wlasne
przekonania na temat rodzicielstwa, az po histori¢ wlasnego
dziecinstwa. Czym s3 wyrzuty sumienia w rodzicielstwie i
dlaczego wciaz na nowo je przezywamy?

Wyrzuty sumienia to poczucie, ze zrobilo si¢ co$ Zle, nie tak, jakby$Smy chcieli, niezgodnie z
wyznawanymi przez nas wartosciami. Pomimo ze bardzo staramy si¢ by¢ empatyczni,
cierpliwi i wyrozumiali, mamy poczucie, ze co$ zaniedbaliSmy, popetnili§my biad czy po
prostu zawiedliSmy dziecko. Zawsze mowie rodzicom podczas konsultacji, ze kazdy z nas
robi wszystko najlepiej, jak w danym momencie potrafi, i gdybySmy potrafili co$ poprawic,
na pewno bysmy to zrobili. Kiedy nasze baterie s3 na wyczerpaniu, zdarza nam si¢ reagowac
nadmiarowo, poniewaz nasze ciato i uktad nerwowy znajdujg si¢ po czg¢sci w tak zwane;j
czerwonej strefie. Nie utatwia tego fakt, ze matki dostajg sprzeczne komunikaty o tym, jakie
powinny by¢.

Oczekiwania wzgledem matek

Na jednym z portali spoteczno$ciowych przeczytatam, ze mama:

e Powinna skupi¢ si¢ na rodzinie, ale tez poza rodzicielstwem rozwija¢ swoje pasje,
zeby mie¢ obszar, na ktorym bedzie mogta si¢ skupic, gdy dzieci urosna;

e Powinna dba¢ o porzadki i czystos¢ w domu, ale tez pamigtac, ze dom to nie muzeum;

e Powinna przygotowywac zdrowe positki dla swojej rodziny, ale tez powinna
pamigtac, zeby nie spedza¢ catych dni w kuchni;

e Powinna zajmowac¢ si¢ dzie¢mi, ale tez dobrze, kiedy bedzie pracowa¢ zawodowo;

o Kiedy pracuje zawodowo, powinna mysle¢ o dzieciach i o tym, czy ich przypadkiem
nie zaniedbuje.



UFFF... Od tego naprawde moze si¢ mamom zakregci¢ w gtowie, a juz na pewno
wygenerowac lek i niepewnos$é, czy dobrze postepuja i czy dobrze wychowuja swoje dzieci.
Juz od samego czytania powyzszych podpunktow mozna si¢ zmeczyc.

Jak zadbaé o siebie

Kiedy czujemy, ze nasze baterie sa na wyczerpaniu, w pierwszej kolejnosci warto zadbac o
siebie. Przemeczenie i wyczerpanie powoduja, ze:

e Krzyczymy na dziecko, cho¢ tego bardzo nie chcemy;
o Kazemy, grozimy sankcjami, a potem mamy z tego powodu wyrzuty sumienia;

e Uzywamy sily fizycznej, np. wpychamy dziecko na site do samochodu i zapinamy je
pasami, bo nie mamy cierpliwosci 1 nam si¢ $pieszy, a potem oskarzamy sig.

Pamigtaj, ze po prostu jestes cztowiekiem, ktory ma prawo do stabosci i gorszych dni. Rodzic
nie jest supermanem, ktéry musi sobie radzi¢ ze wszystkim, i to z uSmiechem na twarzy.

Nie wyrzucaj sobie:

e Jestem ztym rodzicem,;

e (Cos$ jest ze mng nie tak;

e Jak mogtam si¢ tak zachowag;

o Itp.
Takie samooskarzenia jedynie poglebiajg poczucie winy. Rodzicem jest si¢ przez catg dobg.
Nie da si¢ nie mysle¢ o dzieciach i o tym co robig; nie da si¢ od nich odpocza¢, choc¢by$smy
byli w ekskluzywnym SPA. Nawet wtedy zastanawiamy si¢:

o Ciekawe, jak Frankowi poszedl sprawdzian z biologii;

o Jak tam Marysia poradzila sobie z wysuszeniem wtosow po basenie.

To, ze jednego dnia nakrzyczeliS$my na dziecko, nie znaczy, ze robimy to zawsze.

Z. czego moga wynika¢ Twoje wyrzuty sumienia?

e Perfekcjonizm — chcemy by¢ duzo lepszymi rodzicami niz nasi rodzice 1 naktadamy
na siebie wysokie standardy, a potem rozliczamy samych siebie niezwykle surowo;

e Myslenie o rodzicielstwie w kategoriach powinnosci — powinnam by¢ bardziej
cierpliwa, powinnam by¢ bardziej wyrozumiata, dobry rodzic powinien zrozumie¢
swoje dziecko;



o Wypalenie rodzicielskie — jesteSmy po prostu zmeczeni, poniewaz od rodzicielstwa
nie da si¢ odpoczag;

e Poréwnywanie si¢ z innymi rodzicami — w tym z publikowanymi przez nich w

mediach spotecznosciowych zdjgciami i opisami, gdzie wszystko wyglada idealnie,
picknie 1 kolorowo, wszyscy sa usmiechnigci, a u nas to tylko same ktopoty.

Przemysl, przepros, zrob inaczej, wybacz sobie
Jesli czujesz, ze w jaki$ sposob przekroczyta$ granice dziecka (np. nakrzyczata$ czy
zareagowala$ inaczej niz by$ chciala), pamigtaj, ze to nie koniec §wiata. Ptawienie si¢ w

wyrzutach sumienia na pewno nie pomoze. Dlatego zach¢cam do:

e Zastanowienia si¢ nad przyczyng wilasnej reakcji i nad tym, jak chcialaby$ zareagowac
nastepnym razem,;

e Przeproszenia, gdy juz Twoje emocje wrocg do normy — pamig¢taj jednak, aby
przepraszajac, nie przerzuca¢ winy na dziecko, np.: ,,Gdybys od razu wyniost te
$mieci, nie byloby tej catej afery”; wez odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie;

o Uwaznosci 1 czujnosci, aby nastepnym razem zachowac si¢ inaczej;

o Wybaczenia sobie, tak jak wybacza si¢ najlepszej przyjaciotce.
Co zrobi¢, kiedy pojawiajq si¢ wyrzuty sumienia

Pierwszy krok: zauwazenie ich i przyznanie si¢ przed sobg, ze popetnitas btad czy
zareagowalas nie, tak jakby$ chciala.

Drugi krok: natadowanie baterii, czyli zrobienie dla siebie czego$ przyjemnego, poniewaz
pozwoli to nabra¢ dystansu do catej sytuacji i do kiebiacych si¢ w glowie wyrzutow sumienia.

Trzeci krok: zamiana oceniajgcych, natr¢tnych mysli na bardziej konstruktywne, np.:

o ,Jestem beznadziejna” na: ,,Czasami nie dotrzymuj¢ obietnic w relacji z moim
dzieckiem”;

e, Zawsze krzycze na swoje dziecko” na: ,,Czasami potrafi¢ spokojnie méwi¢ do swojej
corki, a czasami nie”.

Czwarty krok: danie sobie czasu na zmian¢ — nie od razu trzeba wchodzi¢ na Mont Everest.

Samobiczowanie si¢ 1 pograzanie w nieprzyjemnych emocjach nie pomaga w szukaniu
rozwigzan, a tym samym nie pomaga w poprawie naszych zachowan.

Jesli cos$ nie dziala, poszukaj innych rozwigzan

Zanim zaczniesz szuka¢ rozwigzan, najpierw poznaj przyczyny. Zastanow sie, co sprawito, ze
nakrzyczata$, zabronita$, ukarata$ itp. By¢ moze masz za sobg kilka nieprzespanych nocy, bo



martwisz si¢ choroba swojej mamy, albo maz powiedziat, ze w jego firmie mowi si¢ po cichu
o redukcji etatow w ramach oszczednosci. Twoje napigcie powoduje, Zze masz po prostu mniej
zasobow, niz wymagataby tego sytuacja. Dopiero gdy ustalisz zrédto wtasnego Igku, skup sie
na rozwigzaniach, poniewaz samobiczowanie to strata czasu i energii. By¢ moze pomocne
bedzie:

e Ustalenie wspolnie ze wszystkimi domownikami konkretnych zasad, ktore beda
porzadkowaé zycie w Waszej rodzinie, przy czym zachecam, aby eksperymentalnie
zdecydowac, ze na tydzien wprowadzacie okreslone zasady, a potem robicie narad¢
rodzinng 1 zastanawiacie si¢, co zadziatato, a co mnie i dlaczego, zeby w nastepnym
tygodniu wprowadzi¢ potrzebne zmiany;

e Pozbycie si¢ perfekcjonizmu — dzieci nie zawsze muszg jes¢ tylko zbilansowane
posiltki i tylko z ekologicznych produktow;

o Jasne i konkretne wyrazanie swoich potrzeb — przyda si¢ tu korzystanie z jezyka
osobistego;

o Zaakceptowanie, wybaczenie sobie rodzicielskich potknig¢;

e Zauwazenie i zaspokajanie swoich potrzeb.
Marshall Rosenberg tworca Porozumienia bez Przemocy tak pisze o procesie wybaczania
sobie: ,,Zmierzajac w kierunku wybaczenia sobie, zwracamy naszg uwage do tej czgsci nas

samych, ktéra wybrala takie postgpowanie, co doprowadzito do obecnej sytuacji. Pytamy
samych siebie: jakg potrzebe staralam si¢ zaspokoié, kiedy zrobitam to czego teraz zatuje?”.
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