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Sit back and relax



Jesli siegasz po ten e-book, prawdopodobnie jesteS zmeczona w sposob,

ktorego nie da si¢ odespac. By¢ moze towarzyszy Ci napiecie, ktore nie
znika nawet wtedy, gdy na chwile wszystko cichnie. Moze masz poczucie,
ze powinnas$ radzi¢ sobie lepiej, spokojniej, dojrzalej — przeciez kochasz
swoje dziecko, wiec skad w Tobie tyle bezradnosci albo zlosci?

Zanim przejdziesz dalej, zatrzymaj sie na moment. Ten e-book nie jest
zadaniem do wykonania ani zadnym programem naprawczym. Nie musisz
czytac go w calosci ani nawet w okreslonej kolejnosci. Mozesz zajrzec tylko
do jednego rozdzialu, mozesz wréci¢ tu pdézniej albo odlozyc na czas,
kiedy bedziesz miala wigcej przestrzeni. To nie jest kolejna rzecz do

zrobienia. Nie znajdziesz tu instrukgcji, jak by¢ “lepsza mama”. Nie ma listy
obowigzkéw ani standardow, ktore trzeba spetnic.

Jest proba nazwania doswiadczenia, ktore czesto bywa niewidoczne: zycia
w stalym napieciu, odpowiedzialnosci rozciagnietej miedzy miloscia do
dziecka a systemem, ktéry bywa obciazajacy, nieczytelny i wymagajacy.

Jezeli jest Ci trudno, to dlatego, ze sytuacja, w ktorej funkcjonujesz, jest
wymagajaca. Twoje reakcje nie sa dowodem slabosci, lecz sygnalem
przeciazenia. Ten e-book ma poméc Ci zobaczy¢ to wyrazniej i odzyskac
odrobine przestrzeni — nie po to, by stac sie silniejsza, ale po to, by by¢
dla siebie mniej surowa.

Na poczatek wystarczy tyle: to, ze jest Ci ciezko, ma sens.



Dlaczego jest Ci tak trudno?

Macierzynstwo dziecka z niepelnosprawnoscia to nie jest troche
trudniejsze rodzicielstwo. To rzeczywistos¢, w ktorej opieka rzadko sig
konczy, czujnos¢ bywa stala, a odpowiedzialnos¢ wykracza daleko poza
codzienne sprawy. W Twoim zyciu moze by¢ wigecej decyzji medycznych,
wiecej formalnosci, wigcej wizyt, wiecej rozmoéw, w ktérych musisz
ttumaczy¢, wyjasnia¢, walczy¢ albo prosic¢. To nie jest tylko kwestia
emocji, tylko istniejaca, odczuwana na kazdym kroku ilos¢ pracy.

By¢ moze funkcjonujesz w trybie ciaglej gotowosci. Nawet kiedy nic sie
nie dzieje, w tle pozostaje napiecie: czy wszystko jest w porzadku, czy cos
sie nie pogorszy, czy podjelam dobra decyzje. Taka czujnos¢ wyczerpuje,
nawet jesli stala si¢ juz czyms$ normalnym. Przeciez nasz organizm nie
zostal zaprojektowany do zycia w nieustannym stanie mobilizacji.

Do tego dochodzi system - instytucje, przepisy, Swiadczenia, szkoly,
opinie specjalistow. Czesto to od Ciebie zalezy koordynowanie
wszystkiego. To Ty pamietasz terminy, zbierasz dokumenty,
porownujesz informacje, pilnujesz ciaglosci terapii. Ta niewidzialna
praca poznawcza i organizacyjna rzadko jest dostrzegana, a potrafi
pochlaniac¢ ogrom energii.

Mozliwe tez, ze mierzysz si¢ z ambiwalencja. Milos¢ do dziecka moze
wspolistnie¢C ze zmeczeniem, rozczarowaniem, zalem za tym, co
wyobrazalas sobie kiedys. To nie wyklucza sie nawzajem. Uczucia nie s3
oceng Twojego dziecka ani Twojej wartosci. Sa reakcja na rzeczywistosc,
ktéra wymaga wiecej, niz jedna osoba powinna unosi¢ sama. Jezeli masz
wrazenie, ze jeste$ ciggle na granicy, to nie musi oznaczad, ze brakuje Ci
kompetencji albo odpornosci. By¢ moze funkcjonujesz w warunkach
chronicznego przecigzenia. Kiedy obciazenie trwa dlugo, nawet silny
organizm zaczyna wysyla¢ sygnaly: przez zmeczenie, drazliwosé,
trudnosci ze snem, problemy z koncentracja. To informacja, ze ilosc¢
wymagan przekracza aktualne zasoby.

Zanim sprébujesz co$ w sobie naprawiac, uznaj jedno: to, ze jest Ci trudno,
wynika z warunkow, w ktorych zyjesz. A warunki te s3 wymagajace.



Kryzys mamy OzN | Kiedy
“nie daje rady” to sygnal

Mozliwe, ze od jakiego$ czasu mowisz sobie: musze sie ogarnad, inni maja
gorzej, to tylko chwilowe. By¢ moze probujesz jeszcze bardziej sie spiac,
by¢ bardziej zorganizowana, bardziej cierpliwa, bardziej jakas. Czasem
jednak ten moment, w ktérym czujesz, ze juz nie dajesz rady, nie jest
sygnalem stabosci, ale granica, do ktorej doszlas.

Kryzys nie zawsze wyglada jak spektakularne zalamanie. Czgsciej jest
cichy. Objawia si¢ tym, ze codzienne rzeczy zaczynaja kosztowa¢ dwa razy
wiecej energii. Ze podejmowanie decyzji trwa dluzej. Ze masz mniej
cierpliwosci do siebie i innych. Ze pojawia sic mysl: nie mam juz z czego
dawacé. To nie musi oznaczac, ze przestalas kochac swoje dziecko albo ze
zawodzisz. To moze po prostu oznaczaé, ze przez dlugi czas
funkcjonowalas ponad swoje mozliwosci.

W opiece nad dzieckiem z niepelnosprawnoscia kryzys bywa przewlekly.
Nie wynika z jednego wydarzenia, lecz z nagromadzenia bardzo wielu
obcigzen. Diagnoza, kolejne etapy leczenia, trudnosci w szkole, brak
wsparcia, napiecia w relacjach. Kazda z tych sytuacji z osobna moze by¢
do uniesienia. Razem tworza juz ciezar, ktéry przekracza to, co jedna
osoba powinna dzZwigac bez pomocy.

Czasem kryzys pojawia si¢ po latach radzenia sobie. Kiedy nie trzeba juz
walczy¢ o podstawowe rzeczy, kiedy dziecko jest w miare stabilne.
Organizm, ktory przez dilugi czas byl w trybie mobilizacji, zaczyna
odpuszczac — i wtedy dopiero wida¢ zmeczenie, zal, niewyrazong zlos¢. To
takze jest kryzys. Nie swiadczy o niewdziecznosci ani braku dojrzatosci.

Byc¢ moze najtrudniejsze jest to, ze swiat z zewnatrz moze nie widziec tego
momentu. Mozesz wcigz funkcjonowac, ogarniac, dowozic. A jednoczesnie
w srodku czuc sie na skraju. Kryzys nie musi by¢ widoczny, aby byl realny.
Warto to oddzieli¢: kryzys nie jest oceng Ciebie jako matki. Jest informacja
o stanie Twojego ukladu nerwowego, zasobow i obciazenia. Kiedy ilosc
wymagan przez dlugi czas przekracza mozliwosci regeneracji, organizm
reaguje. Jesli coraz czesciej myslisz, ze nie wiesz, jak dlugo jeszcze tak
pociagniesz, potraktuj to naprawde powaznie. Kryzys nie jest koncem
Twojej sily. Jest momentem, w ktorym dotarlas do granicy.



Czy to juz kryzys?

Krotka mapa sygnalow ostrzegawczych

Nie jest latwo uchwyci¢ moment, gdy przeciazenie przechodzi w kryzys.
Granica bywa rozmyta. To, co kiedys byloby dla Ciebie sygnalem
alarmowym, dzi§ moze wydawac si¢ normalne, bo przyzwyczailas sie do
zycia w napieciu.

Jednym z pierwszych miejsc, w ktérych wida¢ zmiane, jest cialo. Mozesz
zauwazy¢, ze trudniej Ci zasnac albo budzisz si¢ juz zmeczona. Pojawia sig
stale napigcie w barkach, karku, szczgce. Béle glowy, problemy zoladkowe,
czestsze infekcje. Organizm zaczyna wysyla¢ sygnaly, ze rezerwy sie
kurcza. To nie sa drobiazgi. Cialo bardzo rzadko reaguje bez powodu.

Kolejna warstwa sa emocje. Drazliwosé, ktéora przychodzi szybcie;j.
Placzliwos¢ albo przeciwnie — poczucie odcigcia i zobojetnienia. Z1osc,
ktorej trudno znalez¢ bezpieczne ujscie. Poczucie winy, ze w ogodle te
emocje sie pojawiaja. W Kkryzysie uczucia czesto przestaja byc
proporcjonalne do sytuacji. Mata trudnos¢ wywotuje duza reakcje, a duza —
czasem nie wywoluje juz nic, bo system jest przeciazony.

Coraz czesciej pojawia si¢ czarny scenariusz, trudnos¢ w podejmowaniu
decyzji, watpliwosci co do wlasnych kompetencji. Mysli zaczynaja krazy¢
wokol jednego tematu. Mozesz mie¢ wrazenie, ze wszystko zalezy
wylacznie od Ciebie i jesli na chwile odpuscisz, cos si¢ zawali. Taki
spos6b myslenia Swiadczy o wysokim poziomie obcigzenia.

Rzeczy, ktore kiedys robilas automatycznie, wymagaja wysitku. Trudniej
Ci si¢ zorganizowad, odkladasz, unikasz, przeciagasz. Albo przeciwnie —
robisz wszystko naraz, nie potrafiac si¢ zatrzymac. Relacje moga stac sie
bardziej napigte, bo masz mniej cierpliwosci i przestrzeni na rozmowe.

Kryzys rzadko oznacza calkowita utrate kontroli. Czesciej to stopniowe
zawezanie zycia do przetrwania i realizowania najpilniejszych zadan. Jezeli
coraz mniej w Twoim S$wiecie miejsca na odpoczynek, przyjemnosc,
spontaniczno$¢, a coraz wiecej na obowigzek 1 czuwanie, warto
potraktowac to jako sygnal ostrzegawczy. Kryzys nie zaczyna si¢ wtedy,
gdy wszystko si¢ rozpada - tylko wtedy, gdy przez dlugi czas ignorujesz
sygnaly, ze dZwigasz wiecej, niz jeste§ w stanie bezpiecznie uniesc.



Uklad nerwowy w trybie alarmu
Dlaczego nie odpoczywasz, nawet gdy masz chwile?

By¢ moze znasz ten moment, kiedy wreszcie robi si¢ ciszej. Teoretycznie
mozesz odpoczaC. A jednak w Twoim ciele nie pojawia si¢ ulga. Zamiast
niej jest napiecie, niepokdj, dziwne rozedrganie. Jakby co$ mialo si¢ zaraz
wydarzy¢. To doswiadczenie potrafi byc¢ frustrujace. Skoro nic sie nie
dzieje, dlaczego nie umiem sie zrelaksowaé? Dlaczego nawet chwila
przerwy nie przynosi wytchnienia? To jako bycie w stalej gotowosci. Jakby
jakas czes¢ Ciebie caly czas nastuchiwala — czy wszystko w porzadku, czy
ktos nie wola, czy nie przegapilas waznego sygnalu?

Zycie w dlugotrwalym obciazeniu sprawia, ze czuwanie staje sie
domyslnym trybem funkcjonowania. Nawet jesli sytuacja na moment si¢
stabilizuje, ciato nie przelacza si¢ w odpoczynek. Potrzeba czasu i poczucia
bezpieczenstwa, zeby napigcie zaczeto opadac. A poczucie bezpieczenstwa
trudno zbudowad, kiedy wiesz, ze za chwile znéw trzeba bedzie ogarniac
kolejne sprawy.

Mozesz tez doswiadczac przeciwnego stanu — naglego odciecia. Kiedy jest
bardzo duzo, dzialasz zadaniowo, bez wigkszego kontaktu z emocjami.
Dopiero p6zniej przychodzi zmeczenie albo pustka. To nie oznacza, ze cos
jest z Tobg nie tak. Organizm probuje poradzi¢ sobie z nadmiarem
bodzcéw i odpowiedzialnosci.

W trybie alarmu drobne sytuacje uruchamiaja silne reakcje. Krotka uwaga
ze strony specjalisty moze wywolac¢ wielogodzinne roztrzasanie. Niewielka
zmiana planu potrafi zburzy¢ poczucie stabilnosci. Jednoczesnie mozesz
mie¢ trudno$¢ z odczuwaniem radosci czy satysfakcji, nawet jesli
obiektywnie cos sie udalo. Kiedy system jest przecigzony, priorytetem staje
sie¢ przetrwanie, nie przyjemnosc.

To, ze nie potrafisz po prostu si¢ wyciszy¢ - to konsekwencja dlugiego
funkcjonowania w napieciu. Organizm potrzebuje powtarzalnych
doswiadczen bezpieczenstwa, zeby uwierzy¢, ze moze odpusci¢. Zanim
wiec zaczniesz wymagac od siebie, bys odpoczywala efektywniej, sprobuj
zobaczy¢, w jakim trybie zyjesz na co dzien. Jesli przez wigkszos¢ czasu
jestes odpowiedzialna za wszystko, Twoje cialo moze nie wiedziec, jak
wyglada prawdziwy odpoczynek. To nie jest Twoja wina.



Co moze pomaoc tu i teraz?

Kiedy zyjesz w przeciazeniu, naturalnym odruchem jest szukanie duzej
zmiany: lepszej organizacji, wigkszej odpornosci, bardziej skutecznych
metod. Problem w tym, ze w Kkryzysie nie potrzebujesz stac¢ sig
sprawniejsza. Potrzebujesz zmniejszy¢ nacisk i odzyska¢ minimalna
przestrzen. Pomoc tu i teraz nie polega na naprawianiu siebie, lecz na
odciazaniu systemu, chocby o kilka procent.

Pierwszym krokiem bywa zgoda na to, ze Twoje zasoby s3 ograniczone. To
nie jest rezygnacja ani poddanie si¢. To uznanie faktu, ze funkcjonujesz w
wymagajacych warunkach. Z tej zgody moze wyniknac bardzo konkretne
pytanie: co dzi§ naprawde musi byc¢ zrobione, a co moze poczekac?
Zawezenie pola obowigzkoéw do tego, co kluczowe, nie jest zaniedbaniem,
tylko Twoja strategia przetrwania.

Drugim elementem jest mikro-urlop dla uktadu nerwowego. Nie chodzi o
dluga medytacje czy idealnie zorganizowany i zaplanowany odpoczynek.
Czasem wystarczy kilka minut swiadomego spowolnienia: usigsc, oprzec
plecy, poczu¢ ciezar ciala na krzesle, wykona¢ kilka wolniejszych
wydechow. Krotki sygnat dla organizmu, ze przez moment nic nie trzeba
robic. Powtarzany regularnie, zaczyna budowac odrobing bezpieczenstwa.

Pomocne bywa réwniez nazwanie tego, co przezywasz, bez oceniania.
Zamiast znowu przesadzam, sprobuj jestem bardzo zmeczona albo boje
sig, ze nie podolam. Proste, uczciwe zdanie porzadkuje doswiadczenie.
Emocje nazwane rzadziej wymykaja si¢ spod kontroli.

W wymiarze praktycznym warto przyjrzec si¢ odpowiedzialnosci. Czy jest
cos, co od dawna robisz sama, cho¢ teoretycznie mogloby zostac
podzielone? Czy jest jedna sprawa, w ktorej mozesz poprosi¢ o wsparcie —
partnera, bliskg osobe, specjaliste? Wiele mam jest przyzwyczajonych do
bycia centrum dowodzenia. Oddanie chocby matego fragmentu kontroli
bywa trudne, ale moze przyniesc realng ulge.



Réwnolegle wazna jest zmiana wewnetrznej narracji. Zyjac w presji, tatwo
przyja¢ przekonanie, ze musisz by¢ silna bez przerwy. Tymczasem

odpornos¢ nie polega na braku kryzysow, lecz na umiejetnosci reagowania
na nie z wigksza tagodnoscia wobec siebie. Mozesz by¢ zmeczona i nadal
by¢ dobra matka. Mozesz potrzebowaé wsparcia i wciaz kocha¢ swoje
dziecko wystarczajaco.

Nie wszystkie trudnosci znikna. Nie kazdy element systemu stanie sie
nagle przyjazny. To, na co masz wplyw, to tempo, w jakim probujesz
sprosta¢ wymaganiom, oraz sposob, w jaki traktujesz siebie w chwilach
stabosci. Czasem najwazniejszym ruchem jest zdjecie z siebie dodatkowej
warstwy surowosci.

Jezeli po lekturze tego e-booka zostanie z Toba tylko jedna mysl, niech
bedzie to ta: Twoje reakcje sa zrozumiale w kontekscie zycia, ktore
prowadzisz. Nie musisz najpierw stac¢ si¢ spokojniejsza, silniejsza czy

bardziej zorganizowana, by zaslugiwac na wsparcie.

Wystarczy, ze jestes w miejscu, ktore jest trudne.

Na dzis to moze byc¢ wystarczajace...



JESTEM TU, PAMIETA]J!

Jesli czujesz przeciazenie, kryzys, potrzebe rozmowy - jestem!

Napisz do mnie, powolaj si¢ na ten e-book, a otrzymasz 25-minutowa
konsultacje kryzysowa za symboliczng kawe w podziekowaniu.

Napisz do mnie!
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