Czym jest wypalenie rodzicielskie i jak mozna mu zapobiega¢?

Wypalenie rodzicielskie to coraz czestsze zjawisko, ktére moze dotkng¢ kazdego —
niezaleznie od wieku dziecka, sytuacji zyciowej czy liczby dzieci w rodzinie. To stan
gtebokiego fizycznego i emocjonalnego wyczerpania spowodowanego dtugotrwatym
stresem zwigzanym z petnieniem roli rodzica.

Typowe objawy to:

e poczucie chronicznego zmeczenia, ktére nie mija po odpoczynku,

e emocjonalne oddalanie sie od dziecka - rodzic zaczyna reagowac
mechanicznie, z dystansem,

e utrata radosci z rodzicielstwa i poczucie winy, ze ,jestem ztym rodzicem”,

e zwiekszona drazliwos¢, poczucie bezradnosci, a czasem nawet mysli o tym,
by ,uciec” od swoich obowigzkdw.

Dlaczego tak sie dzieje?

Wypalenie rodzicielskie moze pojawi¢ sie, gdy przez dtugi czas brakuje rownowagi
miedzy wymaganiami a zasobami rodzica. Kiedy nie ma przestrzeni na regeneracje,
witasne potrzeby sg ciggle odktadane na pézniej, a wsparcie spoteczne jest
niewystarczajgce — organizm i psychika zaczynajg wysyta¢ sygnaty alarmowe.

Jak zapobiega¢ wypaleniu?

v Daj sobie prawo do bycia "wystarczajgco dobrym" rodzicem. Perfekcja nie
istnieje, a dzieci potrzebujg obecnoéci, nie doskonato$ci.
v Zadbaj o podstawowe potrzeby: sen, odpoczynek, zdrowe jedzenie i czas tylko
dla siebie to nie egoizm, ale fundament =zdrowia psychicznego.
v Nie bdj sie prosi¢ o pomoc. Zaangazuj innych domownikéw, rodzine lub

przyjaciot - nie musisz robic wszystkiego sam(a).
v Szukaj wsparcia emocjonalnego. Rozmowy z innymi rodzicami, grupy wsparcia
czy kontakt 2z psychologiem mogg da¢ ulge i nowe spojrzenie.

v Pamietaj o swojej tozsamosci poza rodzicielstwem. Znajduj przestrzeh na
swoje pasje, zainteresowania i zycie towarzyskie.

AL

Jesli zauwazasz u siebie objawy wypalenia — nie
czekaj, az sytuacja sie pogtebi. Rozmowa =z
psychologiem moze by¢ pierwszym krokiem do

odzyskania réwnowagi i radosci z bycia rodzicem.




