Jak nie wypalic sie na starcie?
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Skladniki wypalenia

Wedtug Christiny Maslach mozna wyroznic trzy sktadniki wypalenia. Pierwszy
to wyczerpanie emocjonalne. Jest to rodzaj zmeczenia, ktory pojawia sie, kiedy
zbyt mocno lub zbyt dtugo sie czyms przejmujemy. Mozna opisac je jako uczu-
cie pustki, przecigzenia, braku sit, jakby ktos , odtgczyt nam wtyczke”. Objawy
somatyczne jakie mogg mu towarzyszy¢ to bol gtowy zniechecenie, pesymizm,
drazliwos$¢, napiecie psychofizyczne, problemy ze snem, spadek odpornosci, ale

tez na przyktad poczucie winy wynikajgce z tych objawow.

Drugi sktadnik wypalenia to poczucie depersonalizacji. Jest to wrazenie ode-
rwania od siebie, od swojego ciata, poczucie, ze nie jesteSmy w petni obecni.
Czesto dziatamy wtedy automatycznie, bez refleksji, jak robot albo maszyna.
Depersonalizacji towarzyszy¢ moze obojetnosc i spadek wrazliwosci na innych,

dystansowanie sie, a takze cynizm.

Ostatni sktadnik wypalenia to obnizenie oceny wtasnych dokonan, innymi stowy
- spadek naszej sprawczosci i samooceny. Moze to by¢ poczucie braku kompe-
tencji, wrazenie marnowania czasu i wysitku, mys|, ze to, co robimy, jest bezwar-

tosciowe, bezsensowne, bezefektowne.

Podsumowujac, na wypalenie sktada sie

wyczerpanie (fizyczne, psychiczne) oraz

wynikajgce z tego poczucie pustki, obo-

jetnosci, utrata wrazliwosci, oderwanie
od siebie i dystansowanie sie do tego, co

obok nas.




Do czynnikéw zwiekszajgcych ryzyko wypalenia rodzicielskiego zalicza sie:

mtody wiek rodzicow,

* samodzielne rodzicielstwo;

* prace zdomu;

« niezdrowy perfekcjonizm rodzica;

« duzg potrzebe kontroli i matg elastyczno$¢ po stronie rodzica;

« wysoki poziom indywidualizmu (,poradze sobie Swietnie sama”);

» duzg ilo$¢ czasu spedzanego z dzieckiem i matg ilo$¢ czasu spedzanego na
Swiezym powietrzu (innym stowy: im wiecej czasu spedzamy z dzieckiem i im

mniej czasu na dworze, tym wieksze ryzyko wypalenia).

Pamietaj, ze przeciwdziatanie
wypaleniu to nie robienie wie-
cej, ale czesto robienie mniegj
lub inaczej. Doswiadczanie
wypalenia powinno nas na-

kierowywac na autentycznosg,

akceptacje watpliwosci, bez-

radnosci, na bycie wystarczaja-

cym, a nie idealnym rodzicem.




zanurzeni, cechuje sie bardzo duzg orientacjg na wiedze. Wiedze, ktdrg trzeba

pozyskac w wielkim informacyjnym chaosie... W nattoku dostepnych informac;i

i coraz to nowych zalecen od specjalistow bardzo tatwo sie zgubic.

Rodzicielski
perfekcjonizm

Dzi$ bardzo tatwo mozemy po-
pas¢ w idealistyczne oczekiwania
na temat naszego rodzicielstwa.
Chcemy byc¢ rodzicami dostepny-
mi 24 godziny na dobe, nie chcemy
narazac naszych dzieci na stres, na
przyktad odmawiajgc im czegos.
Wymagamy od siebie, ze bedziemy
zawsze idealnie reagowac i rozma-
wiac z dzie¢mi. Chcemy zapewnic
im najlepszych specjalistéw, najlep-

sze ztobki, przedszkola i szkoty.

A potem kupujgc dziecku soczek
w kartoniku czy witgczajgc bajke
Czujemy sie najgorszymi rodzicami

na swiecie.

Nie jest tatwo zachowac zdrowy roz-
sgdek, zaufac sobie i odpusci¢ pew-
ne rzeczy, kiedy w zasadzie kazdy
wybér dokonywany przez rodzicéw
poddawany jest spotecznej ocenie.
Sposéb karmienia, rozszerzania
diety, postanie dziecka do ztobka,
zatrudnienie niani, urlop wycho-
wawczy albo powrét do pracy - kaz-
da nasza decyzja prawdopodobnie
zostanie oceniona, skomentowana,

poddana w watpliwosc.
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