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Wypalenie rodzicielskie: wprowadzenie do teorii i badań

Parental Burnout: An Introduction to Theory and Research

Abstract. The aim of the article is to present the concept of parental burnout, which has recently 
become a topic of interest for researchers. In the article, we review the theoretical concept of pa-
rental burnout, present the questionnaires to measure it as well as the research results indicating 
risk factors and consequences of parental burnout, and the first studies on the effectiveness of 
psychological interventions to reduce it. This article presents information in a concise, simple and 
understandable way, providing readers with a quick overview of the theory of parental burnout 
and the latest research on this phenomenon.
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WPROWADZENIE

Posiadanie potomstwa uznawane jest za jedno 
z najbardziej satysfakcjonujących doświadczeń 
życiowych (Aassve, Goisis, Sironi, 2012; No-

maguchi, Milkie, 2003; Pollmann-Schult, 2018), 
a bycie rodzicem za źródło wielu pozytywnych 
emocji (Aassve, Arpino, Balbo, 2016; Dix, 1991; 
Jones, Brayfield, 1997). Pełnienie funkcji rodzi-
cielskiej wymaga jednak ciągłych, wieloletnich 
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działań związanych z ochroną, opieką, kontrolą 
i wspieraniem rozwoju dziecka (Błasiak, 2010), 
co może stanowić duże obciążenie dla rodziców 
i prowadzić do stresu (Bird, 1997; Crnic i in., 
2005; Pisula, Barańczuk, 2019). Presja społecz-
na wywierana na rodzicach w odniesieniu do 
celów i metod wychowania, a także konsump-
cyjny styl życia wymuszający wielogodzinną 
pracę sprawiają, że rodzicielstwo staje się dla 
wielu osób dużym wyzwaniem i obciążeniem. 
W rezultacie coraz więcej badań podejmuje 
tematykę negatywnych konsekwencji związa-
nych z rodzicielstwem (Dong i in., 2022; Fang 
i in., 2022; Griffith, 2022; Piotrowski, 2021; 
Roskam, Vancorenland i in., 2022; Van Bakel 
i in., 2022). W kontekście trudności w reali-
zowaniu roli rodzica jednym ze stosunkowo 
nowych obszarów badawczych, który zyskał 
duże znacznie w ostatnich latach, jest wypalenie 
rodzicielskie (Roskam i in., 2017).

Chociaż wypalenie rodzicielskie stano-
wi obszar coraz bardziej eksplorowany przez 
badaczy, to według naszej wiedzy w polskiej 
literaturze przedmiotu można znaleźć zaledwie 
ogólne prace przeglądowe poświęcone temu 
zjawisku (Mandecka, 2019; Szczygieł, 2022). 
Natalia Mandecka (2019) rekapituluje badania 
przeprowadzone w latach 2017–2018, głów-
nie w Belgii i Francji, które doprowadziły do 
sformułowania pierwszych propozycji teore-
tycznych dotyczących współczesnego ujęcia 
wypalenia rodzicielskiego (por. Mikolajczak, 
Roskam, 2018; Roskam i in., 2017, 2018), ale 
przegląd ten powstał już kilka lat temu, przez co 
nie uwzględnia najnowszych ustaleń, które zna-
cząco zmieniły spojrzenie na wypalonych rodzi-
ców. Aktualny stan wiedzy na temat wypalenia 
rodzicielskiego charakteryzuje Dorota Szczygieł 
(2022) we wprowadzeniu do tej problematyki. 
Prezentowany przez nas artykuł ma na celu 
uzupełnienie obu wspomnianych opracowań. 
Jego celem jest przedstawienie czterowymia-
rowego podejścia do wypalenia rodzicielskiego 
oraz przeglądu czynników ryzyka i czynników 
chroniących przed wypaleniem, zgodnie z pro-
ponowanym przez Moïrę Mikolajczak i Isabelle 
Roskam (2018) modelem równowagi między 
czynnikami ryzyka i zasobami (the balance 
between risks and resources, BR2). Dodatkowo 

w niniejszym tekście omówiono dostępne na-
rzędzia do pomiaru wypalenia rodzicielskiego, 
a także badania poświęcone wsparciu wypalo-
nych rodziców.

WYPALENIE RODZICIELSKIE – 
DEFINICJA ORAZ SPOSÓB POMIARU

Przez wiele lat wypalenie było analizowane 
w odniesieniu do aktywności zawodowej. Mimo 
że pojęcie wypalenia zawodowego wprowa-
dził Herbert Freudenberg (1974), to intensyw-
ny rozwój badań nad tym zjawiskiem nastąpił 
wraz z powstaniem trójczynnikowego mode-
lu wypalenia zawodowego Christiny Maslach 
(2001). W modelu tym za osiowe symptomy 
wypalenia zawodowego uznano: wyczerpanie 
emocjonalne (poczucie nadmiernego obciążenia 
emocjonalnego i przekonanie jednostki, że jej 
zasoby zostały w znacznym stopniu wyczerpa-
ne), depersonalizację (negatywne, obojętne lub 
bezduszne traktowanie osób, które są odbiorcą 
usług/pracy danej osoby) oraz obniżone po-
czucie osiągnięć osobistych (spadek poczucia 
własnych kompetencji i sukcesów w pracy). 
Wielu badaczy zwracało jednak uwagę, że chro-
niczny stres nie ogranicza się jedynie do pra-
cy zawodowej, zatem zjawisko wypalenia nie 
musi dotyczyć tylko tej sfery funkcjonowania 
człowieka (Bianchi i in., 2014), ale może wystą-
pić we wszystkich sferach, które dają ludziom 
poczucie sensu i wiążą się z zaangażowaniem 
emocjonalnym (Pines, Aronson, 1988; Roskam 
i in., 2017).

Przeniesienie modelu wypalenia zawodo-
wego na grunt rodzicielski budziło początkowo 
pewne wątpliwości dotyczące tego, czy wskaź-
niki opisujące kontekst zawodowy mogą bez-
pośrednio odnosić się też do wypalenia w sfe-
rze rodzicielstwa. W związku z tym Roskam 
i współpracownice (2018) rozpoczęły od prze-
prowadzenia serii wywiadów z wypalonymi 
rodzicami, aby na tej podstawie zaproponować 
nowy model teoretyczny. Rezultatem ich pracy 
było powstanie czteroczynnikowego modelu 
wypalenia rodzicielskiego, obejmującego nie 
tylko wyczerpanie, dystansowanie się od dzie-
ci i utratę przyjemności z pełnienia funkcji 
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rodzicielskiej (obecnych we wcześniejszym 
modelu trójczynnikowym; Roskam i in., 2017), 
ale także kontrast między wcześniejszym 
wyobrażeniem o sobie jako rodzicu a tym, jak 
rodzic widzi swoją rolę obecnie. Zgodnie z tym 
modelem u rodzica, który zdaje sobie sprawę, 
że nie jest już takim rodzicem, jakim chciał być, 
pojawiają się niepokój, wstyd i poczucie winy, 
co intensyfikuje stres rodzicielski i prowadzi 
do wypalenia.

Jak wskazują Roskam i współpracownice 
(2018), proces wypalenia rodzicielskiego 
rozpoczyna się, gdy rodzice zaczynają się 
czuć zmęczeni, wyczerpani swoją rolą, są 
przekonani, że brak im zasobów, aby poradzić 
sobie z obowiązkami. Wyczerpanie emocjonalne 
sys tematycznie nasila się, co sprawia, że 
rodzice starają się oszczędzać zasoby, które 
im pozostały, i chronić się przez emocjonalne 
dystansowanie się od dziecka i koncentrowanie 
jedynie na zaspokajaniu jego podstawowych 
potrzeb życiowych, a coraz mniej angażują się 
w rodzicielstwo i swoje relacje z dzieckiem, 
gdyż nie czerpią przyjemności z przebywania 
z nim. Kiedy taka sytuacja się przedłuża, 
wyczerpani i zdystansowani rodzice 
tracą radość z odgrywania swojej roli, co 
kontrastuje z wcześniejszym wyobrażeniem 
o sobie jako rodzicu i prowadzi do poczucia 
niskich osiągnięć w roli rodzica i spadku 
samooceny (Roskam i in., 2018; Roskam 
i Mikolajczak, 2021). Współwystępowanie tych 
zjawisk jest współcześnie określane właśnie 
mianem wypalenia rodzicielskiego (Roskam 
i Mikolajczak, 2021).

Pierwszym kompleksowym narzędziem 
kwestionariuszowym do pomiaru wypalenia 
rodzicielskiego był Inwentarz wypalenia 
rodzicielskiego (Parental Burnout Inventory; 
PBI; Roskam i in., 2017; w nielicznych, 
wcześniejszych badaniach nad wypaleniem 
rodzicielskim autorzy posługiwali się bardziej 
ogólnymi miarami wypalenia, niezwiązanymi 
bezpośrednio z rodzicielstwem; zob. przegląd: 
Roskam i in., 2017), skonstruowany na bazie 
Inwentarza wypalenia zawodowego (Maslach 
Burnout Inventory; MBI; Maslach i in., 1996). 
Stwierdzenia wchodzące w skład MBI zostały 
przeformułowane w taki sposób, aby mogły 

mieć zasto sowanie w kontekście rodzicielstwa. 
W związku z kolejnymi badaniami sugerującymi, 
że objawy wypalenia zawodowego różnią się 
nieco od objawów wypalenia rodzicielskiego 
(Roskam i in., 2018), rzadko się dziś stosuje 
kwestionariusz MBI.

Podstawowym narzędziem aktualnie 
wykorzystywanym w badaniach nad wypaleniem 
rodzicielskim jest Parental Burnout Assessment 
(PBA; Roskam i in., 2018). Narzędzie to nie 
tylko odznacza się dobrymi parametrami 
psychometrycznymi, ale także okazało się 
użyteczne do badań przesiewowych, gdyż 
pozwala na zidentyfikowanie rodziców, którzy 
doświadczają wypalenia rodzicielskiego bądź 
są nim zagrożeni (Mikolajczak, Roskam, 2018; 
Roskam i in., 2017). Kwestionariusz PBA składa 
się z 23 pozycji tworzących cztery podskale: 
Wyczerpanie rolą rodzicielską (dziewięć 
pozycji; np. Czuję się całkowicie wyczerpany(-a) 
swoją rolą rodzica); Kontrast z wcześniejszymi 
wyobrażeniami o sobie jako rodzicu (sześć 
pozycji, np. Wydaje mi się, że nie jestem już tak 
dobrym ojcem/dobrą matką dla moich dzieci jak 
kiedyś); Przesyt rolą rodzicielską (pięć pozycji; 
np. Nie cieszy mnie spędzanie czasu z dzieckiem/
dziećmi) oraz Dystansowanie się od dzieci (trzy 
pozycje; np. Robię dla mojego dziecka/dzieci 
to, co do mnie należy, ale nic więcej). Pozycje 
są oceniane na siedmiopunktowej skali Likerta, 
od 0 – „nigdy” do 6 – „każdego dnia”. Kaisa 
Aunola i współpracownicy (2021) opracowali 
również skróconą wersję narzędzia Brief 
Parental Burnout Scale (BPBS), składającą się 
z pięciu pozycji i możliwą do wykorzystywania 
w badaniach naukowych oraz przesiewowych. 
Annette Griffith (2020) sugeruje, aby w pracy 
klinicznej przeprowadzać za pomocą BPBS 
badania przesiewowe wśród wszystkich 
rodziców w celu zidentyfikowania tych, wobec 
których dalsza ocena w kierunku wypalenia 
rodzicielskiego byłaby zasadna. Kwestionariusz 
PBA został zaadaptowany w Polsce przez 
Szczygieł i współpracowników (2020) i został 
wykorzystany w kilku opublikowanych już 
badaniach naukowych przeprowadzonych 
w naszym kraju (Lin, Szczygieł i in., 2021; 
Lin, Szczygieł, 2022a, 2022b; Piotrowski, 2021, 
2022; Sikora, 2021).

Wypalenie rodzicielskie: wprowadzenie do teorii i badań
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CZYNNIKI RYZYKA I CZYNNIKI 
WSPARCIA W WYPALENIU 
RODZICIELSKIM

Wypalenie rodzicielskie jest skutkiem długo-
trwałego stresu rodzicielskiego (Roskam i in., 
2017) pojawiającego się wówczas, gdy obcią-
żenia wynikające z pełnienia funkcji rodzica 
nie udaje się zrównoważyć przez zasoby, jakie 
rodzic ma do dyspozycji (Mikolajczak, Ro-
skam, 2018). Teoria równowagi czynników 
ryzyka i czynników wsparcia (BR2) to obecnie 
dominująca koncepcja wyjaśniająca różnice in-
dywidualne pod względem wypalenia rodziciel-
skiego (Mikolajczak, Roskam, 2018). Za czyn-
niki ryzyka wypalenia rodzicielskiego uznaje 
się takie, które przyczyniają się do narastania 
i utrzymywania się chronicznego stresu rodzi-
cielskiego. Z kolei czynnikami obniżającymi 
ryzyko wypalenia rodzicielskiego są wszyst-
kie te zasoby, które pozwalają go zmniejszyć.

Na podstawie dotychczas przeprowadzo-
nych badań można wyróżnić cztery główne 
grupy czynników ryzyka/wsparcia: czynniki 
społeczno-demograficzne (m.in. wiek rodzi-
ca i dziecka, płeć rodzica, status społeczno-
-ekonomiczny rodziny), charakterystyki oso-
bowościowe (podstawowe i specyficzne cechy 
osobowości dziecka i rodzica), charakterysty-
ki społeczne (m.in. poczucie wsparcia, jakość 
relacji partnerskiej) oraz czynniki kulturowe 
(m.in. wymiary kultury, dominujące wartości). 
Podsumowanie badań nad rolą wymienionych 
czynników w przewidywaniu nasilenia wypa-
lenia rodzicielskiego pokazuje tabela 1. Zgod-
nie z teorią równowagi (Mikolajczak, Roskam, 
2018) zestawienie przedstawia czynniki, których 
jeden biegun jest czynnikiem ryzyka, drugi zaś 
czynnikiem ochronnym.
Czynniki socjodemograficzne. Dotychczasowe 
badania dowiodły, że na wypalenie rodzicielskie 
bardziej narażeni są młodzi rodzice, osoby ma-
jące więcej niż jedno dziecko oraz osoby, które 
wychowują dzieci znacznie różniące się wie-
kiem (Le Vigouroux i in., 2018; Mikolajczak, 
Raes i in., 2018). Znacząca okazała się także 
sytuacja zawodowa rodzica. Matki, które były 

aktywne zawodowo, zatrudnione na pełen etat, 
czuły się mniej wyczerpane emocjonalnie niż 
niepracujące matki skoncentrowane na opiece 
nad dzieckiem (Lebert i in., 2018; Le Vigouroux, 
Charbonnier, Scola, 2022; Mikolajczak, Raes 
i in., 2018; Norberg, 2010).

Istotna dla ryzyka wypalenia zdaje się też 
płeć rodzica. Większość badań sugeruje, że 
wypalenie rodzicielskie częściej dotyka ma-
tek (Aunola i in., 2021; Roskam, Mikolajczak, 
2021; Roskam i in., 2021). Wyniki niedawno 
opublikowanego badania z udziałem rodzi-
ców z 40 krajów wskazują na jedną z możli-
wych przyczyn tego zjawiska (Roskam, Gallée 
i in., 2022). Wyższy poziom wypalenia u ma-
tek obserwowany jest bowiem w państwach 
o wysokim poziomie równości płci, co może 
sugerować, że, paradoksalnie, równy dostęp 
do edukacji i rynku pracy zwiększa ryzyko 
wypalenia rodzicielskiego kobiet, które jed-
nocześnie nadal są bardziej niż mężczyźni od-
powiedzialne za opiekę nad dziećmi. Niemniej 
Hedwig Van Bakel i współpracownicy (2018) 
oraz Konrad Piotrowski (2021) zaobserwo-
wali, że wyższym poziomem wypalenia ro-
dzicielskiego charakteryzują się mężczyźni, 
szczególnie jeśli chodzi o dystansowanie się 
od dziecka. Zdaniem Piotrowskiego (2021) 
mężczyźni doświadczają większych niż ko-
biety trudności z ukształtowaniem tożsamości 
rodzicielskiej (identyfikacji z rolą rodzica), 
co zwiększa w ich wypadku ryzyko wypale-
nia rodzicielskiego w przyszłości. Yifan Ping 
i współpracownicy (2022) z kolei zwracają 
uwagę na nadal obecny stereotyp ojca głowy 
rodziny, skłaniający mężczyzn do stosowania 
bardziej surowych praktyk rodzicielskich, które 
w długiej perspektywie czasowej nasilają trud-
ności w relacji rodzic–dziecko, prowadząc do 
stresu rodzicielskiego, a w konsekwencji do 
wypalenia. Analizując rolę płci w procesie wy-
palenia rodzicielskiego, podkreśla się też, że 
układ czynników ryzyka i czynników wsparcia 
wśród kobiet i mężczyzn może być odmienny, 
a więc że wypalenie rodzicielskie wśród matek 
i wśród ojców może mieć nieco inną dynamikę. 
Zagadnienie to nadal stanowi przedmiot badań.

Konrad Piotrowski, Michalina Dzielińska, Katarzyna Sanna, Dorota Szczygieł
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Tabela 1. Czynniki związane z wypaleniem rodzicielskim

CZYNNIKI SOCJODEMOGRAFICZNE

Zmienne analizowane 
w dotychczasowych badaniach Główne wnioski z badań Literatura

Aktywność zawodowa 
rodziców, wykształcenie 
rodziców, struktura rodziny, 
liczba dzieci, płeć rodzica, 
wiek rodzica i dzieci, 
wiek rodzica w momencie 
urodzenia się dziecka, status 
społeczno-ekonomiczny 
rodziny, posiadanie dziecka 
przewlekle chorego lub 
z niepełnosprawnością

Czynniki socjodemograficzne są 
istotnie związane z wypaleniem 
rodzicielskim, ale relacje te 
są istotnie słabsze niż związki 
czynników osobowościowych 
z wypaleniem.

– Gérain, Zech 2018,
– Gillis, Roskam, 2020
– Hansotte i in., 2020
– Le Vigouroux i in., 2021
– Le Vigouroux, Scola, 2018
– Le Vigouroux i in., 2017
– Leineweber i in., 2018
– Lebert i in., 2018
– Lindström i in., 2011
– Lindahl i in., 2014
– Mikolajczak i in., 2018
– Mikolajczak, Roskam, 2018
– Mousavi, 2019
– Norberg i in., 2014
– Piotrowski, 2021
– Sorkkila, Aunola, 2020
– Szczygieł i in., 2020
– Weiss, 2002

CZYNNIKI OSOBOWOŚCIOWE

Podstawowe cechy osobowości 
z modelu Wielkiej Piątki: 
neurotyczność, ugodowość, 
sumienność, ekstrawersja, 
otwartość na doświadczenia

Osobowości rodzica i dziecka są 
związane z ryzykiem powstania 
wypalenia rodzicielskiego, 
przy czym większe znaczenie 
mają cechy rodzica. Rodzicami 
najbardziej narażonymi na 
wypalenie rodzicielskie są 
rodzice wysoce neurotyczni, 
pełni perfekcjonistycznych 
obaw, silnie reagujący na 
negatywne zdarzenia, stosujący 
nieadaptacyjne strategie 
regulacji emocji, rygorystyczni, 
nadopiekuńczy i mający 
trudności w identyfikowaniu 
i rozumieniu potrzeb swojego 
dziecka. 

– Gérain, Zech, 2018
– Le Vigouroux, Scola, 2018
– Le Vigouroux i in., 2017
– Mikolajczak, Roskam, 2018
– Szczygieł i in., 2020

Inteligencja emocjonalna 
rodziców

– Bayot i in., 2021
–  Lin, Hansotte, Szczygieł, 

Roskam, Mikolajczak, 2021
–  Lin, Hansotte, Szczygieł, 

Meeussen, Roskam, 
Mikolajczak, 2021

–  Lin, Roskam, Mikolajczak, 
2021

– Lin, Szczygieł, 2022
– Szczygieł i in., 2020

Perfekcjonizm – Le Vigouroux, Scola, 2018
– Lin, Szczygieł, 2022a
– Lin i in., 2021
– Piotrowski, 2021
– Sorkkila, Aunola, 2020, 2021
– Szczygieł i in., 2020

Osobista historia życia – Szczygieł i in., 2020
Poczucie tożsamości 
rodzicielskiej

– Piotrowski, 2021

Strategie radzenia sobie 
ze stresem

– Lebert i in., 2018
– Lindström i in., 2011
– Roskam i in. 2017

Osobowość dziecka – Le Vigouroux, Scola, 2018

Wypalenie rodzicielskie: wprowadzenie do teorii i badań
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Źródło: opracowanie własne.

Rodzice wychowujący co najmniej jedno 
dziecko ze specjalnymi potrzebami zdrowot-
nymi również odznaczają się wyższym pozio-
mem wypalenia (Leber-Charron i in., 2018; Le 
Vigouroux, Scola, 2018; Roskam i in., 2018; 
Sekułowicz, Kwiatkowski, 2013). Już Ruth 
Sullivan (1979) zauważyła, że przeciążenie 
długotrwałą opieką, z którą zmagają się ro-
dzice dzieci z trudnościami rozwojowymi lub 
przewlekłymi chorobami, może prowadzić do 
wyczerpania psychicznego lub fizycznego, po-
czucia osamotnienia oraz izolacji społecznej. 
Samo zaburzenie rozwoju dziecka jest dla ro-
dziców czynnikiem stresogennym, a natężenie 
doświadczanego przez nich stresu może zależeć 
od indywidualnych czynników chroniących, 
a także od rodzaju i stopnia trudności w rozwoju 
dziecka (Heiman, 2002). Oprócz stanu zdrowia 
dziecka istotnymi predyktorami wypalenia ro-
dzicielskiego okazały się też liczba dzieci oraz 

ich wiek (Mikolajczak, Raes i in., 2018). Wy-
chowywanie małego dziecka (do 5–6 lat) oraz 
większej liczby dzieci intensyfikują wymagania, 
zwiększając również ryzyko wypalenia.

Choć dotychczasowe badania nakazują 
uwzględnianie zmiennych socjodemograficz-
nych jako czynników wpływających na równo-
wagę między czynnikami ryzyka a czynnikami 
wsparcia, to w porównaniu z innymi badanymi 
konstruktami (np. cechami osobowości) ich 
znaczenie jest jednak oceniane jako niewiel-
kie, a z całą pewnością nie jako kluczowe. Aby 
zrozumieć dynamikę procesu wypalenia rodzi-
cielskiego, konieczne wydaje się sięgnięcie do 
charakterystyk psychologicznych (Lindstrom 
i in., 2011; Le Vigouroux i Scola, 2018; Miko-
lajczak i Roskam, 2018).
Czynniki osobowościowe. Zarówno osobowość 
rodzica, jak i osobowość dziecka wpływają na 
wyznaczanie ryzyka wypalenia rodzicielskiego. 

Konrad Piotrowski, Michalina Dzielińska, Katarzyna Sanna, Dorota Szczygieł

CZYNNIKI SPOŁECZNE

Presja społeczna Czynniki społeczne, podobnie 
jak socjodemograficzne, 
nie są tak silnie związane 
z wypaleniem rodzicielskim 
jak czynniki osobowościowe, 
co nie znaczy, że nie należy ich 
brać pod uwagę w kontekście 
wypalenia rodzicielskiego. 
Badania wskazują, że rodzice, 
którzy odczuwają silną 
presję społeczną w zakresie 
rodzicielstwa, niski poziom 
wsparcia instytucjonalnego oraz 
relacyjnego, są bardziej narażeni 
na wypalenie rodzicielskie.

– Donath, 2017
– Meeussen, Lan Laar, 2018
– Mikolajczak i in., 2018
– Roskam i in., 2017

Wsparcie instytucjonalne/
polityka rodzinna

– Mikolajczak, Raes i in., 2018
– Piotrowski, 2021
– Szczygieł i in., 2020

Wsparcie partnera – Gillis, Roskam, 2020
– Lindström i in., 2011
– Leineweber i in., 2018 

CZYNNIKI KULTUROWE

Wymiary kulturowe wg Hoff-
stede (indywidualizm, dystans 
władzy, męskość, unikanie 
niepewności, orientacja długo-
terminowa)

W zakresie czynników kultu-
rowych wskazano, że wraz ze 
wzrostem indywidualizmu oraz 
orientacji na wartości związane 
z umacnianiem siebie wzrasta 
nasilenie wypalenia rodziciel-
skiego. Z kolei wysoki poziom 
wartości związanych z prze-
kraczaniem siebie chroni przed 
wypaleniem.

– Roskam i in., 2021
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W badaniach uwzględniających cechy Wielkiej 
Piątki wykazano szczególne znaczenie wysokiej 
neurotyczności, niskiej sumienności i ugodo-
wości, przy czym wyraźnie większe znaczenie 
ma poziom tych cech u rodzica niż u jego dzie-
cka (Le Vigouroux i in., 2017; Le Vigouroux, 
Scola, 2018).

Rodzice o silnym nasileniu neurotyzmu, 
charakteryzujący się niestabilnością emocjo-
nalną z jednej strony wykazują bardziej rygo-
rystyczne zachowania rodzicielskie, z drugiej 
zaś intensywniej reagują na wydarzenia ży-
ciowe i częściej przeżywają negatywne emo-
cje (McNiel i Fleeson, 2006), co utrudnia im 
opiekę nad dzieckiem oraz obniża zdolność do 
nawiązywania i utrzymywania pozytywnych 
relacji emocjonalnych z dzieckiem (Gérain, 
Zech, 2018; Le Vigouruox i in., 2017; Le Vigo-
uruox, Scola, 2018). Z kolei ugodowość, która 
przejawia się w postaci przyjaznych i empa-
tycznych zachowań, nastawieniu na prospo-
łeczność i współpracę (McCrae i Costa, 1991), 
pozwala rodzicom sprawniej odpowiadać na 
potrzeby emocjonalne dzieci, rozumieć je, po-
magać w realizacji ich planów i rozwiązywaniu 
problemów, co również okazało się związane 
z mniejszym obciążeniem rolą rodzicielską (Le 
Vigouroux i in., 2018). Wysoka sumienność, 
przejawiająca się w skłonności do porządku, 
planowania i samodyscypliny (McCrae i Costa, 
1991), ułatwia rodzicom dostosowanie się do 
wymagań rodzicielstwa, a także do warunków 
systemu edukacji, dzięki czemu są oni bardziej 
konsekwentni w działaniu i dążą do zapewnienia 
dziecku spójnego i ustrukturalizowanego śro-
dowiska wychowawczego (Le Vigouroux i in., 
2018; Le Vigouroux, Scola, 2018).

Analizując cechy osobowości dziecka, 
wskazano, że w ich wypadku większa 
niestabilność emocjonalna (neurotyczność) 
również może współwystępować z wyższym 
ryzykiem wypalenia rodziców. Z kolei duża 
ugodowość dziec ka sprzyjająca utrzymywaniu 
ciepłych relacji między rodzicami a dziećmi 
może ułatwiać odgrywanie roli rodzica, podobnie 
jak dziecięca sumienność, która sprawia, że 
dzieci łatwiej akceptują odroczone nagrody i są 
lepiej zorganizowane (Le Vigouroux, Scola, 
2018).

Analizując zasoby i czynniki ryzyka wypa-
lenia rodzicielskiego, należy wspomnieć także 
o kompetencjach emocjonalnych rodziców, ro-
zumianych jako stopień, w jakim rodzic potrafi 
identyfikować, wyrażać, rozumieć i regulować 
emocje, zarówno swoje, jak i innych (Lin, Ro-
skam, Mikolajczak, 2021; Roskam i in., 2018). 
Udowodniono, że inteligencja emocjonalna ro-
dziców jest szczególnie ważnym zasobem chro-
niącym przed wypaleniem rodzicielskim. Jednak 
dokładniejsza analiza związków inteligencji emo-
cjonalnej i wypalenia rodzicielskiego wskazała 
również na potencjalne ryzyko związane z wy-
sokim poziomem inteligencji emocjonalnej ro-
dziców w aspekcie interpersonalnym (zdolności 
do zauważania i rozróżniania nastrojów, moty-
wacji i intencji innych ludzi; Gardner, 2002). 
Z niskim wypaleniem współwystępuje głównie 
duże nasilenie intrapersonalnego aspektu inte-
ligencji emocjonalnej (możliwości dostępu do 
własnego życia uczuciowego, własnych emocji, 
ich różnicowania, nazywania i kierowania nimi; 
Gardner, 2002), ale już interpersonalny aspekt 
może być zarówno zasobem, jak i czynnikiem 
ryzyka, gdyż może powodować nadmierne za-
angażowanie w życie emocjonalne dziecka i in-
nych ludzi oraz przeżywanie stresu w relacjach 
społecznych, co ostatecznie może prowadzić 
do wyczerpania emocjonalnego (Lin, Roskam, 
Mikolajczak, 2021).

Wypalenie rodzicielskie związane jest także 
z niską samooceną, wysoką potrzebą kontroli 
(Lindstrom, Norberg, 2011), strategią radzenia 
sobie ze stresem skoncentrowaną na emocjach 
(Lebert-Charron i in., 2018) i stosowaniem 
przez rodziców nieadaptacyjnych strategii re-
gulacji emocji (Lin, Szczygieł, 2022a). Rodzi-
ce, którzy koncentrują się na problemie, a nie 
na emocjach, dzięki czemu potrafią zmniejszyć 
odczuwany stres, wyróżniają się też większym 
poczuciem osobistego spełnienia, a co za tym 
idzie – są mniej narażeni na wypalenie rodzi-
cielskie (Lebert-Charron i in., 2018).

Piotrowski (2020, 2021, 2022) zwrócił rów-
nież uwagę na znaczenie rozwoju poczucia toż-
samości rodzicielskiej w kontekście adaptacji 
do rodzicielstwa oraz ryzyka wypalenia rodzi-
cielskiego. Dobrze ukształtowane i stabilne po-
czucie tożsamości to ważny zasób pomagający 
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w radzeniu sobie ze stresem, powzięciu decyzji, 
czerpaniu satysfakcji z podejmowanej aktywno-
ści (Marcia, 1980), a trudności w kształtowaniu 
stabilnej tożsamości są ściśle związane z prob-
lemami natury psychicznej (Klimstra, Denissen, 
2017). Jak wskazuje Piotrowski (2021), tożsa-
mość rodzicielska nie jest wyjątkiem. W prowa-
dzonych przez niego badaniach opiekunowie, 
którzy w niewielkim stopniu utożsamiali się 
z rolą rodzica i nie czerpali satysfakcji z peł-
nionej roli, charakteryzowali się wyższym po-
ziomem wypalenia rodzicielskiego. W badaniu 
podłużnym przeprowadzonym w okresie pande-
mii COVID-19 Piotrowski (2022) udowodnił, 
że stabilne poczucie tożsamości rodzicielskiej 
mogło chronić rodziców przed wzrostem wy-
palenia rodzicielskiego.
Czynniki społeczne. Presja społeczna związana 
z pełnieniem funkcji rodzica znacząco wzrosła 
w ostatnich dekadach, przez co rodzicom coraz 
trudniej jest nabrać przekonania, że realizują tę rolę 
poprawnie. Może to wywoływać frustrację, lęk oraz 
stres i prowadzić do wypalenia (Meeussen, Van 
Laar, 2018). Od obecnych rodziców częściej niż we 
wcześniejszych pokoleniach oczekuje się, że będą 
dostarczać dziecku jak najwięcej pozytywnych, 
a jak najmniej negatywnych emocji. Współczesne, 
pozytywne rodzicielstwo skłania zatem rodziców 
do wyrażania ciepła, miłości i radości w kontakcie 
z dzieckiem, przy jednoczesnym kontrolowaniu 
i unikaniu negatywnych emocji, co wymaga więk-
szego wysiłku, a co za tym idzie – zwiększa ryzyko 
wypalenia rodzicielskiego (Lin, Hansotte i in., 2021). 
Wzrost standardów rodzicielskich przekłada się też 
na wzrost liczby obowiązków rodzicielskich, z któ-
rych wywiązanie się często stanowi podstawę oceny 
tego, jakim się jest rodzicem. W konsekwencji ro-
dzice mają coraz mniej czasu, który mogą poświęcić 
sobie, przykładowo realizując swoje pasje, co także 
naraża ich na wyczerpanie i wypalenie rodzicielskie 
(Griffith, 2020).

Stres rodzicielski łączy się również z poziomem 
oraz jakością otrzymywanego wsparcia społeczne-
go, które rodzic może uzyskać ze zróżnicowanych 
źródeł – od rodziny, przyjaciół czy instytucji pań-
stwowych. W tym kontekście szczególnie ważne 
wydaje się wsparcie partnera, którego niski poziom 
jest istotnym czynnikiem ryzyka wypalenia rodzi-
cielskiego (Mikolajczak, Roskam, 2018; Szczygieł 

i in., 2020). Badania pokazały, że rodzice, którzy 
postrzegają swojego partnera jako wspierającego 
w wychowaniu dziecka, zgłaszają niższy poziom 
odczuwanego stresu rodzicielskiego, co w konse-
kwencji staje się czynnikiem chroniącym przed 
wypaleniem rodzicielskim. Opiekunowie pozo-
stający w satysfakcjonującym związku i wspólnie 
wychowujący dziecko stanowią diadę, w której 
zauważyć można codzienną regulację polegającą 
na tym, że na większe obciążenie odczuwane przez 
jednego z rodziców odpowiada większe wsparcie 
ze strony partnera, pozwalające na poradzenie sobie 
ze stresem (Gillis, Roskam, 2019, 2020).

Analizując czynniki społeczne związane z wy-
paleniem rodzicielskim, należy zwrócić także 
uwagę na sytuację, w której znaleźli się niedaw-
no rodzice, a mianowicie pandemię COVID-19. 
Ograniczenia wynikłe z rozprzestrzeniania się wi-
rusa wymusiły na rodzicach zmiany w dotychcza-
sowym funkcjonowaniu, w tym funkcjonowaniu 
rodzinnym. Sytuacja ta, potęgując źródła stresu ro-
dzinnego (np. zwiększoną opiekę nad dzieckiem), 
jednocześnie zmniejszyła zasoby rodziców (np. 
wsparcie rodziny), co skutkowało zwiększonym 
stresem rodzicielskim i wyczerpaniem rodziców 
(Aguiar i in., 2021). Rodzice musieli nie tylko 
szybko dostosować się do zmian związanych 
z pandemią (np. zamykania szkół/przedszkoli), 
ale także radzić sobie z własnymi lękami i nie-
pewnością (Le Vigouroux, Lebert-Charron i in., 
2022) oraz trudnościami ze zrównoważeniem in-
dywidualnych i wspólnych potrzeb (Wauters i in., 
2022). Zgodnie z teorią równowagi zwiększenie 
poziomu czynników ryzyka przy jednoczesnym 
zmniejszeniu zasobów rodziców prowadzi do 
nasilania się wypalenia rodzicielskiego, co po-
twierdzają badania rodziców podczas lockdow-
nów (Piotrowski, 2022). Analizy prowadzonych 
badań (Aguiar i in., 2021; Kerr i in., 2021; Le Vi-
gouroux i in., 2021; Wauters i in., 2022) ujawniły 
istotne związki między trudnościami rodziców 
spowodowanymi pandemią COVID-19 a wyż-
szym poziomem doświadczanego wypalenia ro-
dzicielskiego (Piotrowski, 2022).
Czynniki kulturowe. Wyniki badania przepro-
wadzonego wśród rodziców pochodzących z 42 
krajów wykazały duże różnice w poziomie wypa-
lenia rodzicielskiego (Roskam i in., 2021). Analiza 
wyników pokazuje, że wypalenie rodzicielskie 
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dotyczy głównie mieszkańców Zachodu (Ame-
ryki Północnej i Europy), którzy są pięciokrotnie 
bardziej narażeni na wystąpienie tego syndromu 
niż rodzice w innych częściach świata (Roskam 
i in., 2021). W badaniu tym poddano również 
analizie związek między poziomem wypalenia 
rodzicielskiego w poszczególnych państwach 
i specyficznymi dla nich wskaźnikami wymia-
rów kultur narodowych opisanych przez Geerta 
Hofstede (2001). Wyniki wykazały, że jedynym 
wymiarem kulturowym wiążącym się z podatnoś-
cią rodziców na wypalenie jest wymiar kolektywi-
zmu–indywidualizmu: wraz ze wzrostem indywi-
dualizmu (realizacja zadań istotniejsza niż relacje 
międzyludzkie; interes jednostki ważniejszy od 
interesu innych) rośnie nasilenie symptomów 
wypalenia w danym kraju (Roskam i in., 2021). 
W kolejnym badaniu Gao-Xian Lin i Szczygieł 
(2022b) przeanalizowali związek wartości na po-
ziomie indywidualnym (według modelu Shaloma 
Schwartza, np. Cieciuch, 2013) z poziomem wy-
palenia rodzicielskiego. Okazało się, że czynni-
kiem zwiększającym ryzyko wypalenia rodziców 
jest ich orientacja na wartości związane z umac-
nianiem siebie (osiągnięcia i władza), natomiast 
życzliwość (orientacja na innych), reprezentująca 
wartości łączące się z przekraczaniem siebie, chro-
ni przed wypaleniem. Powyższe wyniki układają 
się w dość spójny obraz pokazujący, że wypalenie 
rodzicielskie może być również skutkiem koncen-
tracji na wartościach promowanych przez kulturę 
indywidualizmu.

Wypalenie rodzicielskie ma związek z wielo-
ma czynnikami socjodemograficznymi, społecz-
nymi, kulturowymi, jednak najsilniejsze związki 
obserwuje się w wypadku czynników osobowoś-
ciowych, zarówno w kontekście osobowości ro-
dzica, jak i dziecka. Z uwagi na to, że wypalenie 
rodzicielskie jest zagadnieniem stosunkowo no-
wym, większość dostępnych badań z użyciem teo-
rii BR2 ma charakter przekrojowy/poprzeczny, co 
znacznie utrudnia identyfikację możliwych sprzę-
żeń zwrotnych między badanymi zmiennymi oraz 
związków czasowych pomiędzy nimi, dlatego 
konieczne wydaje się dalsze prowadzenie badań 
w tym zakresie, szczególnie badań podłużnych.

KONSEKWENCJE I SPOSOBY 
PRZECIWDZIAŁANIA WYPALENIU 
RODZICIELSKIEMU

Według Moïry Mikolajczak, Marii Eleny Brian-
dy i współpracowników (2018), aby uznać dany 
objaw za konsekwencję wypalenia rodzicielskie-
go, powinien on spełniać przynajmniej jedno 
z następujących kryteriów: 1) jest on udoku-
mentowaną konsekwencją długotrwałego stresu 
rodzicielskiego, 2) jest on udokumentowanym 
skutkiem wypalenia zawodowego, ale może 
jednocześnie dotyczyć wypalenia rodziciel-
skiego, 3) jest on często zgłaszany przez osoby 
doświadczające wypalenia rodzicielskiego jako 
szczególnie trudny dla nich. Wyniki dotych-
czasowych badań sugerują (Mikolajczak i in., 
2019), że wypalenie rodzicielskie, podobnie 
jak wypalenie zawodowe, może prowadzić do 
uzależnień, konfliktów między rodzicami oraz 
zaburzeń snu. Wraz ze wzrostem wypalenia 
rodzicielskiego narastają także objawy depre-
syjne i myśli samobójcze (Hansotte i in., 2020; 
Mikolajczak, Brianda i in., 2018), podczas gdy 
zadowolenie z życia i z relacji z partnerem 
zmniejsza się (Szczygieł i in., 2020). O ile jed-
nak w wypadku wypalenia zawodowego pra-
cownik może się udać na zwolnienie lekarskie 
czy też zmienić pracę na taką, w której będzie 
narażony na mniejszy stres, o tyle w przypad-
ku wypalenia rodzicielskiego opiekun nie ma 
zazwyczaj możliwości dłuższego odseparowa-
nia się od czynników powodujących u niego 
stres, co dodatkowo utrudnia sytuację rodziców. 
Wyniki wskazują również, że wyższy stres ro-
dzicielski zwiększa nasilenie przemocy wobec 
dzieci (East i in., 2012; Roskam, Vancorenland 
i in., 2022). Biorąc pod uwagę to, iż wypalenie 
rodzicielskie jest konsekwencją długotrwałego 
narażenia na stres, nie powinno dziwić, że w wy-
padku silnie wypalonych rodziców zaobser-
wowano ich skłonność do zaniedbywania oraz 
stosowania przemocy. Co interesujące, związek 
między wypaleniem rodzicielskim a zaniedby-
waniem i przemocą wobec dzieci zaobserwo-
wano w różnych typach rodzin, bez względu na 
poziom dochodów, wykształcenie rodziców czy 
występowanie uzależnienia w rodzinie (Chen 
i in., 2022; Mikolajczak, Raes i in., 2019).
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Chociaż problematyka wypalenia rodziciel-
skiego jest zagadnieniem stosunkowo nowym 
i wciąż mało poznanym, to pojawiły się już 
pierwsze badania nad skutecznością interwencji 
psychologicznych mających na celu obniżenie 
wypalenia rodzicielskiego. Brianda i współpra-
cownicy (2020) sprawdzili skuteczność dwóch 
ośmiotygodniowych programów obniżania wy-
palenia rodzicielskiego: wystandaryzowanej 
i dyrektywnej interwencji grupowej, mającej 
na celu zminimalizowanie oddziaływania czyn-
ników stresogennych i rozwój zasobów rodzi-
cielskich, oraz elastycznej i niedyrektywnej 
grupy wsparcia, która skoncentrowana była na 
wymianie doświadczeń, wzajemnym szacunku 
i wspieraniu. Wyniki badań wskazały, że przy 
braku jakiejkolwiek interwencji wypalenie ro-
dzicielskie utrzymywało się na stałym pozio-
mie, udział w obu programach interwencyjnych 
przyniósł natomiast znaczne obniżenie objawów 
wypalenia rodzicielskiego, a efekt ten utrzymy-
wał się jeszcze trzy miesiące po zakończeniu 
interwencji. Poprawę można było zauważyć za-
równo w samoocenie rodziców, jak i w ocenie 
ich bliskich. Zmniejszeniu uległo także nasile-
nie zaniedbywania i przemocy wobec dzieci.

Pierwsze pozytywne wyniki prowadzonych 
interwencji wskazują na potrzebę dalszych badań 
w tym zakresie. Biorąc pod uwagę częstotliwość, 
złożoność, a przede wszystkim mnogość i zna-
czenie konsekwencji wypalenia rodzicielskiego, 
konieczne są dalsze badania eksperymental-
ne i podłużne identyfikujące zarówno sposoby 
redukowania wypalenia rodzicielskiego, jak 
i metody przeciwdziałania temu wypaleniu. To 
dotychczas jedyne badanie (Brianda i in., 2020), 
w którym w kontrolowany sposób testowano 
skuteczność oddziaływań psychologicznych, co 
pokazuje wagę tego typu badań w przyszłości.

PODSUMOWANIE

Rodzicielstwo jest jedną z najważniejszych 
i najpowszechniej podejmowanych ról okresu 
dorosłości. Bycie rodzicem dostarcza wielu 
pozytywnych przeżyć i emocji, ale nieroze-
rwalnie łączy się także ze stresem rodziciel-
skim (Crnic i in., 2005; Heiman, 2002; Pisula, 

Barańczuk, 2019), z którym rodzice radzą sobie 
dzięki swoim zasobom, wsparciu społecznemu 
i innym czynnikom osobowościowym i sytu-
acyjnym. Zdarza się jednak, że zasoby są zbyt 
małe w porównaniu z obciążeniami związanymi 
z rodzicielstwem, co może powodować poczu-
cie wyczerpania emocjonalnego, brak satysfak-
cji z pełnienia funkcji rodzica i prowadzić do 
przeświadczenia, że nie jest się takim rodzicem, 
jakim chciało się być (Mikolajczak, Roskam, 
2018). Nieustanna konieczność mierzenia się 
z obowiązkami rodzicielskimi pogłębia te ob-
jawy, ostatecznie doprowadzając do wypalenia 
rodzicielskiego (Roskam i in., 2017, 2018; Ro-
skam, Mikolajczak, 2021). Wypalony rodzic, 
nie mogąc zrezygnować z pełnienia tej funkcji, 
dystansuje się emocjonalnie od swoich dzieci, 
nie czerpie satysfakcji z realizowania tej roli, 
co w konsekwencji może prowadzić do wielu 
negatywnych następstw, takich jak trudności ze 
snem, zaburzenia psychiczne i przemoc wobec 
dzieci (Hansotte i in., 2020; Mikolajczak, Brian-
da i in., 2018; Szczygieł i in., 2020).

Biorąc pod uwagę, że Polska znajduje się 
w czołówce państw z najwyższym raportowa-
nym odsetkiem silnie wypalonych rodziców 
(Piotrowski, 2021; Szczygieł i in., 2020), wy-
daje się konieczne rozpowszechnianie wiedzy, 
szybkie wprowadzenie badań przesiewowych, 
profilaktyki i zmian systemowych. Ze względu 
na to, że wypalenie rodzicielskie może prowa-
dzić do problemów ze zdrowiem psychicznym, 
niezbędne jest kontynuowanie badań w tym 
zakresie. W szczególności należy się skupić na 
badaniach podłużnych, które pozwolą dokład-
niej się przyjrzeć dynamice zmian wypalenia 
rodzicielskiego i jej związku z psychopatologią. 
Interesujący wydaje się również kierunek po-
dłużnych badań nad tożsamością rodzicielską, 
która, jak wskazują najnowsze badania (Pio-
trowski, 2022), może pomóc w wyjaśnieniu 
różnic indywidualnych w odniesieniu do ryzyka 
wypalenia rodzicielskiego.
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