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Wita]!

Nazywam sie Joanna Weglarz, jestem
psychologiem, specjalista psychologii klinicznej,
trenerem I wyktadowcg akademickim oraz
dyrektorem Niepublicznej Placoéwki Doskonalenia
Nauczycieli Studio Psychologiczne.

Pandemia nie daje za wygrang, a roczna izolacja
spoteczna odbija sie na stanie psychicznym wszystkich.
Badania modwia, ze juz 20% Polakdw ma objawy
ostrego stresu pandemicznego. Ta trudna sytuacja
szczegOlnie dotyka rodzicow, ktorzy taczac zdalna
prace zawodowa z catodzienng opieka nad dziecmi
i edukacja online, czujg sie wypaleni, przemeczeni
i zrezygnowani. Jak temu zaradzic?

Wraz z moim zespotem postanowilismy, w ramach
kampanii spotecznej Szkota od nowa przygotowac
wskazowki dla wypalonych rodzicow, ktorzy czuja sie
przygnebieni, przyttoczeni i przemeczeni.

Joanna Weglarz i Zespot
Studia Psychologicznego




Czym jest wypalenie rodzicielskie?

Wypalenie zawodowe to termin dos¢ powszechnie
znany, nie wszyscy jednak wiedzg, ze zjawisko
wypalenia rodzicielskiego bedzie miato analogiczny
mechanizmn  oraz skutki. Wypalenie jest Scisle
powigzane z przewlektym stresem oraz sytuacja gdy
sit I zasobdw jest mniej niz potrzeb. Szczegdlnie to
widac¢ podczas pandemii, gdyz rodzice, pozbawieni
pomocy dziadkéw, nian i szkoty, sami musza
dzwigac¢ ciezar opieki nad dziecmi. Do tego
dochodzi jeszcze wiasna praca zdalna, brak poczucia
bezpieczenstwa finansowego i zdrowotnego, utrata
lub ograniczenie mozliwosci rozwoju osobistego,

a takze izolacja spoteczna.




Objawy wypalenia rodzicielskiego

Wypalenie rodzicielskie bedzie odnosito sie do
trzech obszarow

Sfery fizycznej - wypalenie i zwigzany z nim
przewlekty stres skutkowac beda przemeczeniem
i wyczerpaniem psychofizycznym. Sytuacje pogarsza
fakt, ze w takiej sytuacji bardzo trudno sie
zregenerowac i wypoczac. Powoduje to przewlekty
stan braku energii i przyttoczenia obowigzkami.

Z czasem, jesli sytuacja sie utrzymuje moga
pojawiac sie kolejne objawy takie jak zaburzenia snu
czy problem z apetytem, moze pogorszyC sie stan
zdrowia w zwigzku z obnizong odpornoscia.

Sfery myslenia -  pojawia sie poczucie
nieefektywnosci, braku bycia skutecznym
i efektywnym rodzicem, uruchamiajga sie
destrukcyjne skrypty poznawcze, ktore sprawiaja, ze
rodzic zaczyna coraz negatywnie mysle¢ o sobie
i 0 swoich kompetencjach rodzicielskich. Z czasem,
jesli sytuacja sie pogtebia, rodzic ma coraz mniej
zaufania do siebie i coraz krytyczniej mysli o sobie.



Sfery emocji — czesto rozpoczyna sie od wzmozonej
drazliwosci i pobudliwosci, ktdérg odczuwamy

z btahych powoddéw oraz sytuacjach, ktore
wczesniej nie rodzity takich uczu¢. Z czasem, jesli
sytuacja sie pogtebia moze pojawi¢ sie dystans
emocjonalny w stosunku do dziecka, partnera a
czasem i innych osdb. Moze pojawiac sie silna
potrzeba by zamknac sie w sobie i odizolowac
emocjonalne od bliskich. Niestety z tym wigze sie
rowniez btedne koto poczucia winy. Wypalony
rodzic, u ktérego pojawiaja sie trudne emocje, czuje
sie winny poniewaz uwaza, ze pewnych rzeczy nie

powinien czuc. To z kolei znéw nasila wypalenie i
koto sie zamyka.




Skad bierze sie wypalenie rodzicielskie?

W marcu 2020 zakonczono ponad dwuletni
projekt badawczy, w ktorym zebrano dane od
ponad 17 tysiecy rodzicow (gtownie mam). Wyniki
byly jednoznaczne: kraje zachowanie oraz rodziny
majgce mato dzieci s3 najsilniej dotkniete
problemem wypalenia rodzicielskiego. Niestety
kultura indywidualizmu i perfekcjonizmu oraz
ostabienie wiezi spotecznych moze nasila¢c to
zjawisko. Niestety badania pokazaty, ze Polska
i Stany Zjednoczone to kraje, w ktorych odsetek
wypalonych rodzicéw jest najwyzszy i oszacowano
go na 8 %. Pandemia i zwigzany z nig stres bez
watpienia zwielokrotnity te dane.

Dlatego pamietaj, ze bycie wypalonym
rodzicem nie jest ani niczym rzadkim
ani wstydliwym.

Zdarza sie i co najwazniejsze mozna

sobie z nim poradzic!




Przyczyn wypalenia rodzicielskiego moze by¢ kilka,
najczesciej pojawia sie:

e brak wystarczajacych zasobéw emocjonalnych,
ktére moga wynika¢ z trudnego dziecinstwa,
problemdéw emocjonalnych, braku wsparcia

W partnerze czy przecigzenia codziennymi
problemami

e wysokie oczekiwania spoteczne, zaréwno
zewnetrzne, czyli wymagania otoczenia, jak
i wewnetrzne - zwigzane z pewna doz3a
perfekcjonizmu i kontroli

e poczucie osamotnienia i utraty autonomii moga
spowodowad, ze rodzic czuje sie zredukowany
do roli osoby opiekujacej sie i takiej, ktéra musi

by¢ zawsze odpowiedzialna.




Co mozesz zrobié, gdy doswiadczasz
wypalenia rodzicielskiego?

Najwazniejsza informacja jest taka, ze nie ma
bowiem jednego uniwersalnego sposobu dziatania.
Pamietaj bowiem, ze co dziata na jedna osobe,
wcale nie musi by¢ skuteczne dla drugiej. Czasem
potrzeba zwrdci¢ sie o profesjonalng pomoc
psychoterapeuty w innych sytuacjach wystarczy
zadbac o siebie i zmieni¢ destrukcyjne nawyki na
nowe bardziej konstruktywne. Najwazniejsze by
w tym wypalaniu nie by¢ samemu i by szukac
wsparcia uinnych ludzi.

Zaakceptuj swoje uczucia i przestan sie ich
wstydzi¢ - pamietaj ze masz prawo zarowno do
radosci jak i do ztosci, smutku, irytacji czy leku.
Mozesz rowniez miec¢ dosc¢ i marzyc¢ o bezludnej
wyspie. Wszystko co czujesz jest catkowicie
naturalne i normalne.




Zadbaj o swoje poczucie bezpieczenstwa i nie bdj

sie prosic o pomoc - czasem potrzeba tu
profesjonalnego wsparcia terapeuty, bywa réwniez,
ze mozesz zwrocic sie do swoich bliskich lub wprost
przeciwnie poszukac takich aktywnosci,
wykonywanych w samotnosci, ktére pomoga Ci
odzyskac spokdj.

Dbaj o zdrowy balans pomiedzy praca i zyciem
rodzinnym — nie jest prawda to w co wierza niektorzy
pracoholicy, ze jesli lubi sie prace to mozna skupiac
sie na niej przez wiekszos¢ czasu. Przesada raczej
zawsze bywa zgubna, dlatego istotne jest by we
wszystkim co robimy szukac¢ umiaru.

Naucz sie odpuszczac - wybierz 1 dzien w tygodniu
w  ktorym pozwolisz na urlop od niektdrych
obowigzkoéw. Warto czasem zjes¢ kanapki, mrozone
pierogi czy zamowiong na wynos pizze i spedzi¢ mito
dzien, niekiedy mozna odpusci¢ sprzatanie
i poczytac ksigzke. Pamietajmy, ze to wiasnie
potrzeba perfekcjonizmu 1 krytyczne ocenianie
samego siebie powoduje, ze nie bedziemy sie

wypalac.




Pamietaj o zdrowym egoizmie - zadbaj o to by miec
15-30 minut dla siebie kazdego dnia, wazne aby
nauczy¢ rodzine, ze Twoj czas dla siebie jest Swiety,
no i przede wszystkim by nie miec¢ z tego powodu
wyrzutow sumienia.

Smiej sie i szukaj tego co daje ci rado$é - tego
akurat najlepiej sie uczy¢ od dzieci, ktore potrafig
cieszyC sie i smia¢ z drobiazgéw. Czy wiesz, ze
przedszkolak potrafi smiac¢ sie nawet 300 razy na
dzien? Moze warto sie tym zainspirowac.

Praktykuj wdziecznos¢ - postaraj sie kazdego dnia
znalez¢ choc¢ jedna rzecz, za ktdérg mozesz byc
wdziecznaly. Warto uczy¢ takiego rytuatu swojg
rodzine, szuka¢ wspodlnie tego dobrego co kazdy
z domownikéw doswiadczyt. Pamietaj, ze gdy
zaczniesz skupia¢ sie na pozytywach, Twdj mozg

zacznie je wychwytywac i zauwazac.




Stosuj metody relaksacyjne - warto zaczac¢ od
pogtebionego oddychania, pamietajac o tym by
wdech i wydech robi¢ nosem oraz staracC sie
aktywizowac przepone. Druga grupa technik, ktora
moze da¢ nam doskonate efekty jest mindfulness
czyli uwaznos¢ — to petna obecnosc¢ czyli skupienie
sie na doswiadczaniu chwili obecnej. Nalezy jednak
pamietac, ze stosowanie metod relaksacyjnych to
rodzaj nawyku, ktéry warto pielegnowac bo to by
uczy¢ swoj organizm stanu odprezenia.

Pielegnuj swoje hobby - niestety wiele o0sob
dorostych nie ma hobby poniewaz praca i obowiagzKi
domowe wypetniajg ich kalendarz po brzegi. Wazne
jest jednak aby miec sposoby na relaks i spedzanie
czasu wolnego. Idealnie jesli uda sie cos zrobic¢ cata
rodzing oraz by znalez¢ cos co bedzie przyjemne dla
wszystkich domownikow. Czasem dobrym
pomystem  bedzie rodzinny seans  filmowy
Z popcornem, kiedy indziej wspdlne gotowanie czy
pieczenie, mozna rowniez urzadzi¢ sobie szalone
tance do muzyki lub wybrac sie do lasu na wyprawe

w poszukiwaniu oznak wiosny.




Pamietaj, ze nie musisz by¢ idealnym rodzicem -
dziecko potrzebuje nie rodzica, ktory nigdy sie nie
myli i jest niedoscignionym wzorem, ale opiekuna
z krwi i kosci, ktory popetnia btedy, bywa zmeczony
i nie zawsze radzi sobie z emocjami, ale jest sobag
dzieki czemu pokazuje jak akceptowac siebie
samego. Pamietaj, ze superbohaterowie najlepigj
sprawdzaja sie w filmach czy w komiksach, w zyciu
lepiej radza sobie niedoskonali i zwyczajni ludzie.

Jesli masz ochote udostepnij nasza
publikacje, bedzie nam bardzo mito, gdy uda
sie dotrzec do jak najwiekszego grona
rodzicow.

Dziekujemy!




