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zwigzane
2 rodzicielstwem/

byciem rodzicem

Wazrost konflikiow matzesiskich
(Noma%uclni i Milkie, 2003).

Ograniczenie wsparcia i udziatu
W relajach W spoteczeiistwie (Munch,
McPherson i Swith-Lovin, 1997 ).
Spadek caasu wolnego jako para

(Claxton i Perry-Jenkins,
WYPALENIE RODZICTELSKTE 2008)

(Mikolakczaki Roskam, 2021)

Obcigzenia finansowe, zwtaszcza dla Ltviany W podziale
rodzin z dziecivi wymagajacymi obowigzkdw domonych
specjalne opieki ub leczenia (Cowan i Cowan, 1992).
(Dkaodharan, 2024; Sagadiyein
i Zhumanbayeva, 2021).



Wypalenie
podzicielsisie

We(l‘(u% Lsabelle Roskam wypalenie rodzicielskie to cos itinego niz Zwykte
Zmeczeniie. Po&awm sie w’redy, %dy rodzic przez bardzo d’(uﬁi G205 24je pod duzg
presja i stresem zwiazany 2 wychowywaniem dzieci. To wtasie to przewlekte

codzienne obeiazenie sprawia, z¢ wypalenia nie da si¢ sprowadzic tylko do

chwilomﬁo kryzysu (Roskam i in, 2020).

ﬂypaleme rodzicielskie dotyka zarguno matki jok i ojcd
(Roskam i Mikolakczak 2020).

Po&av)ia sig W it nadwiernie duze poczucie zmgczenia, wyrikajace
2 obowiazkg zwizanych 2 roly rodzica - zargno fizyczne jak

i psychiczne (Roskam i in, 2020).

Nas’rc;pu&e stopriowe cmoc&onalm oddalanie sie od dzieci -
ograticzenie kontaktu z nitwi do tych na&prosfszgch

i koniecznych codziennych obowigzkd (Roskam i in, 2021).



Wypalenie
podzicielsisie

LOVE /
Odczuwana jest utrata sa’rysfakc&i | poczucia skutecznosci w pe’mieniu roli

rodzica. Towarzyszy tewau doswiadczaie trudnych, bolesnych oo,
zwiazanych z dostraeqaniem rdznicy wiedzy obrazem wtasnego

rodzicielstwa w przesztosci oraz obecnie (Roskam i in, 2020).

Niektre cechy osobowosci moga zwiekszal ryzgko
wypalenia rodzicielskiego:

~ tiska suriennosc: trudnosc w organizaci i konsekwiendji
= wysoki poziom stresu i leku (neurotyzm): caeste
martwientie Sig i napigie,

-~ stabe utozsamianie sig z rolg rodzica: poczucie, ze
rodzicielstwo nie jest caescia tozsamosdl

- perfekgjonizm: stawianie sobie i dziecku nierealistycznie

wysokich wymagaii (Piotrowski i in, 2022).



Jak przeciwdziatac
wypaleniu
podzicielskiemu®?

Wypalcnie rodzicielskie wp’(gwa nie tylko na rodzica i dziecko, ale tez
na caty rodzing i 2ycie codzienne. Dla’re%o tak wazne jest dbanie
0 siebie i szukartie Wsparcia (Mikolakczaki in, 2021).

Mysia& 2¢ sparcia — nie musisz wszystkiego dzwigac sam. Warto

rozmaia z innyi rodzicams, korzystac z grup wsparcia czy poradni

Caasem wystarczy szczera rozmona, by poczué ulgc. Jedeli cauest s
przecigzony, szukaj pomocy u specjalistow lub instytuci — to oznaka
troski o siebie i swojy rodzing (Mikola&czak Gross, Roskam, 2021).

MCXSZ oczekiwania i presie ~ fie ma Jidealnych” rodzicdn.
Dzieci ie potrzebujy perfekeji, tylko obecnosci i troski. Gdy
pozviolisz sobie na bycie ,ystarczajaco dobrye” rodzicem,

poczuijesz waniej presji i stresu. To daje przestrzed na radosc

2 drolbonych chwil, zawiast ciagtego porGunywania sie 2 innywi

(Mikolakczak Gross, Roskam, 2021).



Jak przeciwdziatac
wypaleniu
podzicielskiemu®?

Pamigta&: dbajac o siebie, dbasz takze o swoje

dziecko/dziecil

Mim yasne zasoby — rodzicielstwo to ogrotne Wyzwatte, dla’reﬁo warto
wZmacriac swojy odpomos’c’ psychiczn, Poma%q W tye: nauka radzenia sobie ze
stresem, rozwijaie in’reliﬁcncxi cmocj‘onalﬂc& (rozumienie swoich emocji i emocji
dziecka), prktyka uwaznosci (bycie tu i ternz) i samonspitezucia ( wyrozumiatost
i iyczliwos’c’ wobec same40 sicbie W obliczu trudnosci). Dzieki teww ’m’rviie& zachowac

spoké& i nie dac sie przyttoczy¢ codziennosci (Mikola&czak, Gross i Roskam, 2021).

Zam_waia& emocje — zatrzymu sie i sprawdzaj, co czujesz [tosc,
atveczetie c2y frustracia sg normalne — wazne, by je rozpoznawad
{ mgic o nich. To samo dotycay dziecka: kiedy rozuiesz jego
emocie, ’(a’rWick reagowac spoko&nic. Takie podejcie wamactia wiZ
| pomtaga uiknad wilu nieporozumies (Mikola&czak, Gross

i Roskam, 2021).



Co mozesz robi¢ na
co dzien?

MII 0 odpoczynek - zna&dz’ chwile tylko dla siebie,

nawet |0 winut dziennie. Moze to byc' spacer, @
7
goraca herbata, ksiazka cy po prostu cisza, -
&N

Rcﬁmeracj‘a to e luksus, ale koniecznosc

Rozmawiax 0 tapotykanych trudnosciach — e

traymaj WSzgs’rkie%o W sobie. Rozmowa z partterem,
przy&acielem 2y spec&alis’rq da&e ul%q | poczucie, 2¢ ni

8esfe§ SaM.

Daziel sic obowiazkani — pozwdl, aby inni tez el

i, dzieckiem lub dowem. Popros o pomoc rodzing, /"
?%:% partners, znajomych. To nie oznacza stabosci, tylko
zdrowg troske, o siebie.



Co mozesz robi¢ na
co dzien?

@pﬁ pﬂekc&oni_zm ~ tiie musisz by idealnym
rodzicem. Wystarczy byc Mystarczajaco dobrym”
Btedy i miedoskonatosci sy naturale i nie odbierajg

Ci wartoci 3ako manie G2y tacie.

Cwicz uwaznosc — postaraj sig choc przez chuile
. skupic’ na teraznijszosc: na oddechu, na tym, co

cauesz W ciele, emoc&acln. Uwaznosc pomaga

ZMNiejS2y¢ apiggie i lcpie& radzic sobie ze stresem.

Ma& mate sukcesy — zardwno swoje, ok
i dziecka. Zwracak unage na fe mate, dobre chwile —

spoko&ny wieczor, wspdlna zabawa. To wtasnie one

nadajq sens codziennosci i dodaje sity a kole&ne dni
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