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Wypalenie rodzicielskie: wprowadzenie do teorii 1 badan

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 maguchi, Milkie, 2003; Pollmann-Schult, 2018),

a bycie rodzicem za zrodto wielu pozytywnych
Posiadanie potomstwa uznawane jest za jedno  emocji (Aassve, Arpino, Balbo, 2016; Dix, 1991;
z najbardziej satysfakcjonujacych doswiadczen  Jones, Brayfield, 1997). Petienie funkcji rodzi-
zyciowych (Aassve, Goisis, Sironi, 2012; No-  cielskiej wymaga jednak ciagtych, wieloletnich
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dziatan zwiazanych z ochrona, opicka, kontrola
1 wspieraniem rozwoju dziecka (Blasiak, 2010),
co moze stanowi¢ duze obcigzenie dla rodzicoOw
i prowadzi¢ do stresu (Bird, 1997; Crnic i in.,
2005; Pisula, Baranczuk, 2019). Presja spotecz-
na wywierana na rodzicach w odniesieniu do
celow i metod wychowania, a takze konsump-
cyjny styl zycia wymuszajacy wielogodzinng
pracg sprawiaja, ze rodzicielstwo staje sig¢ dla
wielu 0s6b duzym wyzwaniem i obcigzeniem.
W rezultacie coraz wigcej badan podejmuje
tematyke negatywnych konsekwencji zwiaza-
nych z rodzicielstwem (Dong i in., 2022; Fang
1 in., 2022; Griffith, 2022; Piotrowski, 2021;
Roskam, Vancorenland i in., 2022; Van Bakel
iin., 2022). W konteks$cie trudnosci w reali-
zowaniu roli rodzica jednym ze stosunkowo
nowych obszarow badawczych, ktory zyskat
duze znacznie w ostatnich latach, jest wypalenie
rodzicielskie (Roskam i in., 2017).

Chociaz wypalenie rodzicielskie stano-
wi obszar coraz bardziej eksplorowany przez
badaczy, to wedlug naszej wiedzy w polskiej
literaturze przedmiotu mozna znalez¢ zaledwie
ogolne prace przegladowe poswigcone temu
zjawisku (Mandecka, 2019; Szczygiet, 2022).
Natalia Mandecka (2019) rekapituluje badania
przeprowadzone w latach 2017-2018, gtow-
nie w Belgii i Francji, ktére doprowadzity do
sformulowania pierwszych propozycji teore-
tycznych dotyczacych wspotczesnego ujecia
wypalenia rodzicielskiego (por. Mikolajczak,
Roskam, 2018; Roskam i in., 2017, 2018), ale
przeglad ten powstat juz kilka lat temu, przez co
nie uwzglednia najnowszych ustalen, ktore zna-
czaco zmienily spojrzenie na wypalonych rodzi-
cow. Aktualny stan wiedzy na temat wypalenia
rodzicielskiego charakteryzuje Dorota Szczygiet
(2022) we wprowadzeniu do tej problematyki.
Prezentowany przez nas artykul ma na celu
uzupelnienie obu wspomnianych opracowan.
Jego celem jest przedstawienie czterowymia-
rowego podejscia do wypalenia rodzicielskiego
oraz przegladu czynnikéw ryzyka i czynnikow
chroniacych przed wypaleniem, zgodnie z pro-
ponowanym przez Moir¢ Mikolajczak i Isabelle
Roskam (2018) modelem réwnowagi migdzy
czynnikami ryzyka i zasobami (the balance
between risks and resources, BR?). Dodatkowo

w niniejszym tekscie omowiono dostgpne na-
rzgdzia do pomiaru wypalenia rodzicielskiego,
a takze badania poswigcone wsparciu wypalo-
nych rodzicow.

WYPALENIE RODZICIELSKIE -
DEFINICJA ORAZ SPOSOB POMIARU

Przez wiele lat wypalenie bylo analizowane
w odniesieniu do aktywnosci zawodowej. Mimo
ze pojgcie wypalenia zawodowego wprowa-
dzit Herbert Freudenberg (1974), to intensyw-
ny rozwo6j badan nad tym zjawiskiem nastapit
wraz z powstaniem trojczynnikowego mode-
lu wypalenia zawodowego Christiny Maslach
(2001). W modelu tym za osiowe symptomy
wypalenia zawodowego uznano: wyczerpanie
emocjonalne (poczucie nadmiernego obciazenia
emocjonalnego i przekonanie jednostki, ze jej
zasoby zostaty w znacznym stopniu wyczerpa-
ne), depersonalizacj¢ (negatywne, obojetne lub
bezduszne traktowanie 0sob, ktore sa odbiorca
uslug/pracy danej osoby) oraz obnizone po-
czucie osiagni¢¢ osobistych (spadek poczucia
wlasnych kompetencji i sukceséw w pracy).
Wielu badaczy zwracato jednak uwagg, ze chro-
niczny stres nie ogranicza si¢ jedynie do pra-
cy zawodowej, zatem zjawisko wypalenia nie
musi dotyczy¢ tylko tej sfery funkcjonowania
cztowieka (Bianchi i in., 2014), ale moze wysta-
pi¢ we wszystkich sferach, ktore daja ludziom
poczucie sensu i wigza si¢ z zaangazowaniem
emocjonalnym (Pines, Aronson, 1988; Roskam
iin., 2017).

Przeniesienie modelu wypalenia zawodo-
wego na grunt rodzicielski budzito poczatkowo
pewne watpliwosci dotyczace tego, czy wskaz-
niki opisujace kontekst zawodowy moga bez-
posrednio odnosic si¢ tez do wypalenia w sfe-
rze rodzicielstwa. W zwiazku z tym Roskam
i wspolpracownice (2018) rozpoczety od prze-
prowadzenia serii wywiadéw z wypalonymi
rodzicami, aby na tej podstawie zaproponowac
nowy model teoretyczny. Rezultatem ich pracy
bylo powstanie czteroczynnikowego modelu
wypalenia rodzicielskiego, obejmujacego nie
tylko wyczerpanie, dystansowanie si¢ od dzie-
ci i utrate przyjemnosci z petnienia funkcji
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rodzicielskiej (obecnych we wczesniejszym
modelu tréjczynnikowym; Roskam i in., 2017),
ale takze kontrast migdzy wczesniejszym
wyobrazeniem o sobie jako rodzicu a tym, jak
rodzic widzi swoja rolg obecnie. Zgodnie z tym
modelem u rodzica, ktory zdaje sobie sprawg,
ze nie jest juz takim rodzicem, jakim chciat by¢,
pojawiaja si¢ niepokoj, wstyd i poczucie winy,
co intensyfikuje stres rodzicielski i prowadzi
do wypalenia.

Jak wskazuja Roskam i wspotpracownice
(2018), proces wypalenia rodzicielskiego
rozpoczyna si¢, gdy rodzice zaczynaja si¢
czu¢ zmeczeni, wyczerpani swoja rola, sa
przekonani, ze brak im zasobow, aby poradzic¢
sobie z obowiagzkami. Wyczerpanie emocjonalne
systematycznie nasila si¢, co sprawia, ze
rodzice staraja si¢ oszczedzac zasoby, ktore
im pozostaly, i chroni¢ si¢ przez emocjonalne
dystansowanie si¢ od dziecka i koncentrowanie
jedynie na zaspokajaniu jego podstawowych
potrzeb zyciowych, a coraz mniej angazuja si¢
w rodzicielstwo i swoje relacje z dzieckiem,
gdyz nie czerpia przyjemnosci z przebywania
z nim. Kiedy taka sytuacja si¢ przedtuza,
wyczerpani 1 zdystansowani rodzice
traca rado$¢ z odgrywania swojej roli, co
kontrastuje z wczesniejszym wyobrazeniem
o sobie jako rodzicu i prowadzi do poczucia
niskich osiagni¢¢ w roli rodzica i spadku
samooceny (Roskam i in., 2018; Roskam
i Mikolajczak, 2021). Wspotwystgpowanie tych
zjawisk jest wspotczes$nie okreslane wiasnie
mianem wypalenia rodzicielskiego (Roskam
i Mikolajczak, 2021).

Pierwszym kompleksowym narzgdziem
kwestionariuszowym do pomiaru wypalenia
rodzicielskiego byl Inwentarz wypalenia
rodzicielskiego (Parental Burnout Inventory;
PBI; Roskam i in., 2017; w nielicznych,
wczesniejszych badaniach nad wypaleniem
rodzicielskim autorzy postugiwali sig¢ bardziej
og6lnymi miarami wypalenia, niezwigzanymi
bezposrednio z rodzicielstwem; zob. przeglad:
Roskam i in., 2017), skonstruowany na bazie
Inwentarza wypalenia zawodowego (Maslach
Burnout Inventory; MBI; Maslach i in., 1996).
Stwierdzenia wchodzace w sktad MBI zostaty
przeformutowane w taki sposob, aby mogly

mie¢ zastosowanie w kontekscie rodzicielstwa.
W zwiazku z kolejnymi badaniami sugerujacymi,
ze objawy wypalenia zawodowego rdznia si¢
nieco od objawdéw wypalenia rodzicielskiego
(Roskam i in., 2018), rzadko si¢ dzi$ stosuje
kwestionariusz MBI.

Podstawowym narzg¢dziem aktualnie
wykorzystywanym w badaniach nad wypaleniem
rodzicielskim jest Parental Burnout Assessment
(PBA; Roskam i in., 2018). Narzgdzie to nie
tylko odznacza si¢ dobrymi parametrami
psychometrycznymi, ale takze okazato si¢
uzyteczne do badan przesiewowych, gdyz
pozwala na zidentyfikowanie rodzicow, ktorzy
doswiadczaja wypalenia rodzicielskiego badz
sa nim zagrozeni (Mikolajczak, Roskam, 2018;
Roskam iin., 2017). Kwestionariusz PBA sktada
si¢ z 23 pozycji tworzacych cztery podskale:
Wyczerpanie rola rodzicielska (dziewigé
pozycji; np. Czuje sie catkowicie wyczerpany(-a)
swojg rolg rodzica); Kontrast z wezesniejszymi
wyobrazeniami o sobie jako rodzicu (sze$¢
pozycji, np. Wydaje mi sie, Ze nie jestem juz tak
dobrym ojcem/dobrg matkq dla moich dzieci jak
kiedys); Przesyt rola rodzicielska (pig¢ pozycji;
np. Nie cieszy mnie spedzanie czasu z dzieckiem/
dzie¢mi) oraz Dystansowanie sig od dzieci (trzy
pozycje; np. Robie dla mojego dziecka/dzieci
to, co do mnie nalezy, ale nic wiecej). Pozycje
sa oceniane na siedmiopunktowej skali Likerta,
od 0 — ,,nigdy” do 6 — , kazdego dnia”. Kaisa
Aunola i wspotpracownicy (2021) opracowali
rowniez skrdécong wersje narzedzia Brief
Parental Burnout Scale (BPBS), sktadajaca si¢
Z pigciu pozycji i mozliwa do wykorzystywania
w badaniach naukowych oraz przesiewowych.
Annette Griffith (2020) sugeruje, aby w pracy
klinicznej przeprowadza¢ za pomoca BPBS
badania przesiewowe wsrod wszystkich
rodzicow w celu zidentyfikowania tych, wobec
ktorych dalsza ocena w kierunku wypalenia
rodzicielskiego bytaby zasadna. Kwestionariusz
PBA zostatl zaadaptowany w Polsce przez
Szczygiet 1 wspotpracownikow (2020) i zostat
wykorzystany w kilku opublikowanych juz
badaniach naukowych przeprowadzonych
w naszym kraju (Lin, Szczygiet i in., 2021;
Lin, Szczygiet, 2022a, 2022b; Piotrowski, 2021,
2022; Sikora, 2021).
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CZYNNIKI RYZYKA I CZYNNIKI
WSPARCIA W WYPALENIU
RODZICIELSKIM

Wypalenie rodzicielskie jest skutkiem dtugo-
trwalego stresu rodzicielskiego (Roskam i in.,
2017) pojawiajacego si¢ wowczas, gdy obcia-
zenia wynikajace z petnienia funkcji rodzica
nie udaje si¢ zrownowazy¢ przez zasoby, jakie
rodzic ma do dyspozycji (Mikolajczak, Ro-
skam, 2018). Teoria rownowagi czynnikoéw
ryzyka i czynnikow wsparcia (BR?) to obecnie
dominujaca koncepcja wyjasniajaca rdznice in-
dywidualne pod wzgledem wypalenia rodziciel-
skiego (Mikolajczak, Roskam, 2018). Za czyn-
niki ryzyka wypalenia rodzicielskiego uznaje
si¢ takie, ktore przyczyniaja si¢ do narastania
i utrzymywania si¢ chronicznego stresu rodzi-
cielskiego. Z kolei czynnikami obnizajacymi
ryzyko wypalenia rodzicielskiego sa wszyst-
kie te zasoby, ktore pozwalaja go zmniejszy¢.
Na podstawie dotychczas przeprowadzo-
nych badan mozna wyrézni¢ cztery glowne
grupy czynnikow ryzyka/wsparcia: czynniki
spoleczno-demograficzne (m.in. wiek rodzi-
ca i dziecka, pte¢ rodzica, status spoteczno-
-ekonomiczny rodziny), charakterystyki oso-
bowosciowe (podstawowe i specyficzne cechy
osobowosci dziecka i rodzica), charakterysty-
ki spoleczne (m.in. poczucie wsparcia, jakos¢
relacji partnerskiej) oraz czynniki kulturowe
(m.in. wymiary kultury, dominujace wartosci).
Podsumowanie badan nad rola wymienionych
czynnikéw w przewidywaniu nasilenia wypa-
lenia rodzicielskiego pokazuje tabela 1. Zgod-
nie z teorig rownowagi (Mikolajczak, Roskam,
2018) zestawienie przedstawia czynniki, ktorych
jeden biegun jest czynnikiem ryzyka, drugi za$
czynnikiem ochronnym.
Czynniki socjodemograficzne. Dotychczasowe
badania dowiodly, ze na wypalenie rodzicielskie
bardziej narazeni sa mtodzi rodzice, osoby ma-
jace wigcej niz jedno dziecko oraz osoby, ktore
wychowuja dzieci znacznie roézniace si¢ wie-
kiem (Le Vigouroux i in., 2018; Mikolajczak,
Raes i in., 2018). Znaczaca okazala si¢ takze
sytuacja zawodowa rodzica. Matki, ktore byty

aktywne zawodowo, zatrudnione na peten etat,
czuly si¢ mniej wyczerpane emocjonalnie niz
niepracujace matki skoncentrowane na opiece
nad dzieckiem (Lebert i in., 2018; Le Vigouroux,
Charbonnier, Scola, 2022; Mikolajczak, Raes
iin., 2018; Norberg, 2010).

Istotna dla ryzyka wypalenia zdaje si¢ tez
pte¢ rodzica. Wigkszo$¢ badan sugeruje, ze
wypalenie rodzicielskie czgsciej dotyka ma-
tek (Aunolaiin., 2021; Roskam, Mikolajczak,
2021; Roskam i in., 2021). Wyniki niedawno
opublikowanego badania z udzialem rodzi-
cow z 40 krajow wskazuja na jedna z mozli-
wych przyczyn tego zjawiska (Roskam, Gallée
iin., 2022). Wyzszy poziom wypalenia u ma-
tek obserwowany jest bowiem w panstwach
0 wysokim poziomie rownosci plci, co moze
sugerowac, ze, paradoksalnie, rowny dostgp
do edukacji i rynku pracy zwigksza ryzyko
wypalenia rodzicielskiego kobiet, ktore jed-
noczesnie nadal sa bardziej niz mgzczyzni od-
powiedzialne za opicke nad dzie¢mi. Niemniej
Hedwig Van Bakel i wspotpracownicy (2018)
oraz Konrad Piotrowski (2021) zaobserwo-
wali, ze wyzszym poziomem wypalenia ro-
dzicielskiego charakteryzujq si¢ megzczyzni,
szczegolnie jesli chodzi o dystansowanie si¢
od dziecka. Zdaniem Piotrowskiego (2021)
mezczyzni do§wiadczaja wigkszych niz ko-
biety trudnosci z uksztattowaniem tozsamosci
rodzicielskiej (identyfikacji z rola rodzica),
co zwigksza w ich wypadku ryzyko wypale-
nia rodzicielskiego w przysztosci. Yifan Ping
i wspolpracownicy (2022) z kolei zwracaja
uwage na nadal obecny stereotyp ojca glowy
rodziny, sktaniajacy me¢zczyzn do stosowania
bardziej surowych praktyk rodzicielskich, ktore
w dlugiej perspektywie czasowej nasilaja trud-
nosci w relacji rodzic—dziecko, prowadzac do
stresu rodzicielskiego, a w konsekwencji do
wypalenia. Analizujac rolg ptci w procesie wy-
palenia rodzicielskiego, podkresla sig tez, ze
uktad czynnikow ryzyka i czynnikdw wsparcia
wérod kobiet i mgzczyzn moze by¢ odmienny,
a wigc ze wypalenie rodzicielskie wsrod matek
1 wsrdd ojcow moze mie¢ nieco inna dynamike.
Zagadnienie to nadal stanowi przedmiot badan.
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Tabela 1. Czynniki zwigzane z wypaleniem rodzicielskim
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CZYNNIKI SOCJODEMOGRAFICZNE

Zmienne analizowane
w dotychczasowych badaniach

Glowne wnioski z badan

Literatura

Aktywno$¢ zawodowa
rodzicow, wyksztatcenie
rodzicow, struktura rodziny,
liczba dzieci, pte¢ rodzica,
wiek rodzica i dzieci,

wiek rodzica w momencie
urodzenia si¢ dziecka, status
spoteczno-ekonomiczny
rodziny, posiadanie dziecka
przewlekle chorego lub

z niepetnosprawnoscia

Czynniki socjodemograficzne sa
istotnie zwiazane z wypaleniem
rodzicielskim, ale relacje te

sq istotnie stabsze niz zwiazki
czynnikow osobowosciowych

z wypaleniem.

— Gérain, Zech 2018,

— Gillis, Roskam, 2020

— Hansotte 1 in., 2020

—Le Vigouroux i in., 2021

— Le Vigouroux, Scola, 2018
— Le Vigouroux i in., 2017

— Leineweber i in., 2018
—Lebert iin., 2018

— Lindstrom 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

— Szczygiet i in., 2020

— Weiss, 2002

CZYNNIKI OSOBOWOSCIOWE

Podstawowe cechy osobowosci
z modelu Wielkiej Piatki:
neurotyczno$¢, ugodowosé,
sumiennos¢, ekstrawersja,
otwarto$¢ na doswiadczenia

Inteligencja emocjonalna
rodzicow

Osobowosci rodzica i dziecka sa
zwigzane z ryzykiem powstania
wypalenia rodzicielskiego,

przy czym wigksze znaczenie
maja cechy rodzica. Rodzicami
najbardziej narazonymi na
wypalenie rodzicielskie sa
rodzice wysoce neurotyczni,
pehi perfekcjonistycznych
obaw, silnie reagujacy na
negatywne zdarzenia, stosujacy
nieadaptacyjne strategie
regulacji emocji, rygorystyczni,
nadopiekunczy i majacy
trudnosci w identyfikowaniu

i rozumieniu potrzeb swojego

Perfekcjonizm

dziecka.

Osobista historia zycia

Poczucie tozsamosci
rodzicielskiej

Strategie radzenia sobie
ze stresem

— Gérain, Zech, 2018

— Le Vigouroux, Scola, 2018
— Le Vigouroux i in., 2017

— Mikolajczak, Roskam, 2018
— Szczygiet i in., 2020

— Bayotiin., 2021

— Lin, Hansotte, Szczygiel,
Roskam, Mikolajczak, 2021

— Lin, Hansotte, Szczygiet,
Meeussen, Roskam,
Mikolajczak, 2021

— Lin, Roskam, Mikolajczak,
2021

— Lin, Szczygiet, 2022

— Szezygiet i in., 2020

— Le Vigouroux, Scola, 2018

— Lin, Szczygiel, 2022a
—Liniin., 2021

— Piotrowski, 2021

— Sorkkila, Aunola, 2020, 2021
— Szczygiet i in., 2020

— Szezygiet i in., 2020

— Piotrowski, 2021

— Lebert i in., 2018
— Lindstrom i in., 2011
—Roskam i in. 2017

Osobowo$¢ dziecka

— Le Vigouroux, Scola, 2018
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CZYNNIKI SPOLECZNE

Presja spoteczna

Wsparcie instytucjonalne/
polityka rodzinna

Wsparcie partnera

Czynniki spoteczne, podobnie
jak socjodemograficzne,

nie sg tak silnie zwiazane

z wypaleniem rodzicielskim

jak czynniki osobowos$ciowe,
co nie znaczy, ze nie nalezy ich
bra¢ pod uwage w kontekscie
wypalenia rodzicielskiego.
Badania wskazuja, ze rodzice,
ktorzy odczuwaja silng

presj¢ spoteczna w zakresie
rodzicielstwa, niski poziom
wsparcia instytucjonalnego oraz
relacyjnego, sa bardziej narazeni
na wypalenie rodzicielskie.

— Donath, 2017

— Meeussen, Lan Laar, 2018
— Mikolajczak i in., 2018

— Roskam i in., 2017

— Mikolajczak, Raes i in., 2018
— Piotrowski, 2021
— Szczygiet i in., 2020

— Gillis, Roskam, 2020
— Lindstrém i in., 2011
— Leineweber i in., 2018

CZYNNIKI KULTUROWE

Wymiary kulturowe wg Hoff-
stede (indywidualizm, dystans
wladzy, megsko$é, unikanie
niepewnosci, orientacja dlugo-
terminowa)

W zakresie czynnikéw kultu-
rowych wskazano, ze wraz ze
wzrostem indywidualizmu oraz
orientacji na wartosci zwiagzane
Z umacnianiem siebie wzrasta
nasilenie wypalenia rodziciel-
skiego. Z kolei wysoki poziom
wartos$ci zwiazanych z prze-
kraczaniem siebie chroni przed

—Roskam i in., 2021

wypaleniem.

Zrodto: opracowanie wiasne.

Rodzice wychowujacy co najmniej jedno
dziecko ze specjalnymi potrzebami zdrowot-
nymi roéwniez odznaczaja si¢ wyzszym pozio-
mem wypalenia (Leber-Charron i in., 2018; Le
Vigouroux, Scola, 2018; Roskam i in., 2018;
Sekutowicz, Kwiatkowski, 2013). Juz Ruth
Sullivan (1979) zauwazyla, ze przeciazenie
dtugotrwata opieka, z ktéra zmagaja si¢ ro-
dzice dzieci z trudnosciami rozwojowymi lub
przewleklymi chorobami, moze prowadzi¢ do
wyczerpania psychicznego lub fizycznego, po-
czucia osamotnienia oraz izolacji spoteczne;.
Samo zaburzenie rozwoju dziecka jest dla ro-
dzicow czynnikiem stresogennym, a natgzenie
doswiadczanego przez nich stresu moze zaleze¢
od indywidualnych czynnikow chroniacych,
a takze od rodzaju i stopnia trudnosci w rozwoju
dziecka (Heiman, 2002). Oprocz stanu zdrowia
dziecka istotnymi predyktorami wypalenia ro-
dzicielskiego okazaly sig tez liczba dzieci oraz

ich wiek (Mikolajczak, Raes i in., 2018). Wy-
chowywanie matego dziecka (do 5-6 lat) oraz
wigkszej liczby dzieci intensyfikuja wymagania,
zwigkszajac rowniez ryzyko wypalenia.

Cho¢ dotychczasowe badania nakazuja
uwzglednianie zmiennych socjodemograficz-
nych jako czynnikow wptywajacych na rowno-
wagge migdzy czynnikami ryzyka a czynnikami
wsparcia, to w poréwnaniu z innymi badanymi
konstruktami (np. cechami osobowosci) ich
znaczenie jest jednak oceniane jako niewiel-
kie, a z cata pewnoscia nie jako kluczowe. Aby
zrozumie¢ dynamike procesu wypalenia rodzi-
cielskiego, konieczne wydaje si¢ siggnigcie do
charakterystyk psychologicznych (Lindstrom
iin., 2011; Le Vigouroux i Scola, 2018; Miko-
lajczak i Roskam, 2018).

Czynniki osobowosciowe. Zardwno osobowos¢
rodzica, jak i osobowo$¢ dziecka wptywaja na
wyznaczanie ryzyka wypalenia rodzicielskiego.
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W badaniach uwzgledniajacych cechy Wielkiej
Piatki wykazano szczeg6lne znaczenie wysokiej
neurotycznoSci, niskiej sumiennosci i ugodo-
wosci, przy czym wyraznie wigksze znaczenie
ma poziom tych cech u rodzica niz u jego dzie-
cka (Le Vigouroux i in., 2017; Le Vigouroux,
Scola, 2018).

Rodzice o silnym nasileniu neurotyzmu,
charakteryzujacy sig¢ niestabilnoscig emocjo-
nalna z jednej strony wykazuja bardziej rygo-
rystyczne zachowania rodzicielskie, z drugiej
za$ intensywniej reaguja na wydarzenia zy-
ciowe 1 czesciej przezywaja negatywne emo-
cje (McNiel i Fleeson, 2006), co utrudnia im
opiekg nad dzieckiem oraz obniza zdolno$¢ do
nawigzywania i utrzymywania pozytywnych
relacji emocjonalnych z dzieckiem (Gérain,
Zech, 2018; Le Vigouruox i in., 2017; Le Vigo-
uruox, Scola, 2018). Z kolei ugodowo$¢, ktora
przejawia si¢ w postaci przyjaznych i empa-
tycznych zachowan, nastawieniu na prospo-
tecznos¢ i wspotprace (McCrae i Costa, 1991),
pozwala rodzicom sprawniej odpowiada¢ na
potrzeby emocjonalne dzieci, rozumie¢ je, po-
magaé w realizacji ich planéw i rozwiazywaniu
problemdw, co réwniez okazato si¢ zwiazane
z mniejszym obcigzeniem rola rodzicielska (Le
Vigouroux i in., 2018). Wysoka sumiennos¢,
przejawiajaca si¢ w sktonnosci do porzadku,
planowania i samodyscypliny (McCrae i Costa,
1991), utatwia rodzicom dostosowanie si¢ do
wymagan rodzicielstwa, a takze do warunkow
systemu edukacji, dzigki czemu s oni bardziej
konsekwentni w dziataniu i daza do zapewnienia
dziecku spojnego i ustrukturalizowanego sro-
dowiska wychowawczego (Le Vigouroux i in.,
2018; Le Vigouroux, Scola, 2018).

Analizujac cechy osobowos$ci dziecka,
wskazano, ze w ich wypadku wigksza
niestabilno$¢ emocjonalna (neurotycznosc)
réwniez moze wspotwystgpowac z wyzszym
ryzykiem wypalenia rodzicow. Z kolei duza
ugodowos¢ dziecka sprzyjajaca utrzymywaniu
cieptych relacji migdzy rodzicami a dzie¢mi
moze utatwia¢ odgrywanie roli rodzica, podobnie
jak dziecigca sumiennos¢, ktora sprawia, ze
dzieci tatwiej akceptuja odroczone nagrody i sa
lepiej zorganizowane (Le Vigouroux, Scola,
2018).

Analizujac zasoby i czynniki ryzyka wypa-
lenia rodzicielskiego, nalezy wspomnie¢ takze
o kompetencjach emocjonalnych rodzicow, ro-
zumianych jako stopien, w jakim rodzic potrafi
identyfikowa¢, wyraza¢, rozumie¢ i regulowac
emocje, zarowno swoje, jak 1 innych (Lin, Ro-
skam, Mikolajczak, 2021; Roskam i in., 2018).
Udowodniono, ze inteligencja emocjonalna ro-
dzicow jest szczeg6lnie waznym zasobem chro-
nigcym przed wypaleniem rodzicielskim. Jednak
doktadniejsza analiza zwiazkow inteligencji emo-
cjonalnej i wypalenia rodzicielskiego wskazata
réwniez na potencjalne ryzyko zwiazane z wy-
sokim poziomem inteligencji emocjonalnej ro-
dzicow w aspekcie interpersonalnym (zdolnosci
do zauwazania i rozr6zniania nastrojow, moty-
wagcji 1 intencji innych ludzi; Gardner, 2002).
Z niskim wypaleniem wspotwystgpuje gtdwnie
duze nasilenie intrapersonalnego aspektu inte-
ligencji emocjonalnej (mozliwosci dostgpu do
wlasnego zycia uczuciowego, wlasnych emocji,
ich r6znicowania, nazywania i kierowania nimi;
Gardner, 2002), ale juz interpersonalny aspekt
moze by¢ zarowno zasobem, jak i czynnikiem
ryzyka, gdyz moze powodowac nadmierne za-
angazowanie w zycie emocjonalne dziecka i in-
nych ludzi oraz przezywanie stresu w relacjach
spotecznych, co ostatecznie moze prowadzi¢
do wyczerpania emocjonalnego (Lin, Roskam,
Mikolajczak, 2021).

Wypalenie rodzicielskie zwiazane jest takze
z niska samoocena, wysoka potrzeba kontroli
(Lindstrom, Norberg, 2011), strategia radzenia
sobie ze stresem skoncentrowang na emocjach
(Lebert-Charron i in., 2018) i stosowaniem
przez rodzicow nieadaptacyjnych strategii re-
gulacji emocji (Lin, Szczygiel, 2022a). Rodzi-
ce, ktorzy koncentruja si¢ na problemie, a nie
na emocjach, dzigki czemu potrafig zmniejszy¢
odczuwany stres, wyrdzniaja si¢ tez wigkszym
poczuciem osobistego spetnienia, a co za tym
idzie — s3 mniej narazeni na wypalenie rodzi-
cielskie (Lebert-Charron i in., 2018).

Piotrowski (2020, 2021, 2022) zwrécit row-
niez uwagg na znaczenie rozwoju poczucia toz-
samosci rodzicielskiej w kontekscie adaptacji
do rodzicielstwa oraz ryzyka wypalenia rodzi-
cielskiego. Dobrze uksztattowane i stabilne po-
czucie tozsamosci to wazny zasob pomagajacy
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w radzeniu sobie ze stresem, powzigciu decyzji,
czerpaniu satysfakeji z podejmowanej aktywno-
$ci (Marcia, 1980), a trudnosci w ksztattowaniu
stabilnej tozsamosci sa $cisle zwiazane z prob-
lemami natury psychicznej (Klimstra, Denissen,
2017). Jak wskazuje Piotrowski (2021), tozsa-
mos¢ rodzicielska nie jest wyjatkiem. W prowa-
dzonych przez niego badaniach opiekunowie,
ktorzy w niewielkim stopniu utozsamiali si¢
z rola rodzica i nie czerpali satysfakcji z pet-
nionej roli, charakteryzowali si¢ wyzszym po-
ziomem wypalenia rodzicielskiego. W badaniu
podhuznym przeprowadzonym w okresie pande-
mii COVID-19 Piotrowski (2022) udowodnit,
ze stabilne poczucie tozsamosci rodzicielskiej
mogto chroni¢ rodzicow przed wzrostem wy-
palenia rodzicielskiego.

Czynniki spoleczne. Presja spoteczna zwigzana
z petnieniem funkcji rodzica znaczaco wzrosta
w ostatnich dekadach, przez co rodzicom coraz
trudniej jest nabra¢ przekonania, ze realizuja t¢ rolg
poprawnie. Moze to wywotywac frustracje, Igk oraz
stres 1 prowadzi¢ do wypalenia (Meeussen, Van
Laar, 2018). Od obecnych rodzicow czgsciej niz we
wezesniejszych pokoleniach oczekuje sig, ze beda
dostarcza¢ dziecku jak najwigcej pozytywnych,
ajak najmniej negatywnych emocji. Wspotczesne,
pozytywne rodzicielstwo sktania zatem rodzicow
do wyrazania ciepla, mitosci i radosci w kontakcie
z dzieckiem, przy jednoczesnym kontrolowaniu
i unikaniu negatywnych emocji, co wymaga wigk-
szego wysitku, a co za tym idzie — zwigksza ryzyko
wypalenia rodzicielskiego (Lin, Hansotte i in., 2021).
Wzrost standardow rodzicielskich przektada sig tez
na wzrost liczby obowiazkéw rodzicielskich, z kto-
rych wywiazanie si¢ czgsto stanowi podstawe oceny
tego, jakim sig jest rodzicem. W konsekwencji ro-
dzice maja coraz mniej czasu, ktéry moga poswigcic
sobie, przykladowo realizujac swoje pasje, co takze
naraza ich na wyczerpanie i wypalenie rodzicielskie
(Griffith, 2020).

Stres rodzicielski taczy si¢ rowniez z poziomem
oraz jakoscia otrzymywanego wsparcia spoteczne-
g0, ktore rodzic moze uzyskac ze zréznicowanych
zrodet — od rodziny, przyjaciot czy instytucji pan-
stwowych. W tym kontekscie szczegdlnie wazne
wydaje si¢ wsparcie partnera, ktorego niski poziom
jestistotnym czynnikiem ryzyka wypalenia rodzi-
cielskiego (Mikolajczak, Roskam, 2018; Szczygiet

i1in., 2020). Badania pokazaty, ze rodzice, ktorzy
postrzegaja swojego partnera jako wspierajacego
w wychowaniu dziecka, zglaszaja nizszy poziom
odczuwanego stresu rodzicielskiego, co w konse-
kwencji staje si¢ czynnikiem chronigcym przed
wypaleniem rodzicielskim. Opiekunowie pozo-
stajacy w satysfakcjonujacym zwiazku i wspdlnie
wychowujacy dziecko stanowia diade, w ktorej
zauwazy¢ mozna codzienna regulacjg polegajaca
natym, ze na wigksze obciazenie odczuwane przez
jednego z rodzicow odpowiada wigksze wsparcie
ze strony partnera, pozwalajace na poradzenie sobie
ze stresem (Gillis, Roskam, 2019, 2020).
Analizujac czynniki spoteczne zwigzane z wy-
paleniem rodzicielskim, nalezy zwroci¢ takze
uwagg na sytuacje, w ktorej znalezli si¢ niedaw-
no rodzice, a mianowicie pandemi¢ COVID-19.
Ograniczenia wynikle z rozprzestrzeniania sig¢ wi-
rusa wymusity na rodzicach zmiany w dotychcza-
sowym funkcjonowaniu, w tym funkcjonowaniu
rodzinnym. Sytuacja ta, potggujac zrodla stresu ro-
dzinnego (np. zwigkszona opicke nad dzieckiem),
jednoczes$nie zmniejszyta zasoby rodzicow (np.
wsparcie rodziny), co skutkowato zwigkszonym
stresem rodzicielskim i wyczerpaniem rodzicéw
(Aguiar i in., 2021). Rodzice musieli nie tylko
szybko dostosowac¢ si¢ do zmian zwiazanych
z pandemia (np. zamykania szkol/przedszkoli),
ale takze radzi¢ sobie z wlasnymi Igkami i nie-
pewnoscia (Le Vigouroux, Lebert-Charron i in.,
2022) oraz trudno$ciami ze zrownowazeniem in-
dywidualnych i wspdlnych potrzeb (Wauters i in.,
2022). Zgodnie z teorig rtownowagi zwigkszenie
poziomu czynnikow ryzyka przy jednoczesnym
zmniejszeniu zasobow rodzicéw prowadzi do
nasilania si¢ wypalenia rodzicielskiego, co po-
twierdzaja badania rodzicow podczas lockdow-
néw (Piotrowski, 2022). Analizy prowadzonych
badan (Aguiariin., 2021; Kerriin., 2021; Le Vi-
gouroux iin., 2021; Wauters i in., 2022) ujawnity
istotne zwiazki miedzy trudnosciami rodzicow
spowodowanymi pandemiag COVID-19 a wyz-
szym poziomem doswiadczanego wypalenia ro-
dzicielskiego (Piotrowski, 2022).
Czynniki kulturowe. Wyniki badania przepro-
wadzonego wsrod rodzicow pochodzacych z 42
krajow wykazaty duze réznice w poziomie wypa-
lenia rodzicielskiego (Roskam i in., 2021). Analiza
wynikow pokazuje, ze wypalenie rodzicielskie
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dotyczy glownie mieszkancow Zachodu (Ame-
ryki Péinocnej i Europy), ktorzy sa pigciokrotnie
bardziej narazeni na wystapienie tego syndromu
niz rodzice w innych czgsciach swiata (Roskam
iin., 2021). W badaniu tym poddano réwniez
analizie zwiazek migdzy poziomem wypalenia
rodzicielskiego w poszczegdlnych panstwach
i specyficznymi dla nich wskaznikami wymia-
roéw kultur narodowych opisanych przez Geerta
Hofstede (2001). Wyniki wykazaty, ze jedynym
wymiarem kulturowym wiazacym sig z podatnos-
cigrodzicow na wypalenie jest wymiar kolektywi-
zmu—indywidualizmu: wraz ze wzrostem indywi-
dualizmu (realizacja zadan istotniejsza niz relacje
migdzyludzkie; interes jednostki wazniejszy od
interesu innych) rosnie nasilenie symptomow
wypalenia w danym kraju (Roskam i in., 2021).
W kolejnym badaniu Gao-Xian Lin i Szczygiel
(2022b) przeanalizowali zwigzek warto$ci na po-
ziomie indywidualnym (wedtug modelu Shaloma
Schwartza, np. Cieciuch, 2013) z poziomem wy-
palenia rodzicielskiego. Okazato sig, ze czynni-
kiem zwigkszajacym ryzyko wypalenia rodzicow
jest ich orientacja na wartosci zwiazane z umac-
nianiem siebie (osiagnigcia i wladza), natomiast
zyczliwo$¢ (orientacja na innych), reprezentujaca
wartosci faczace sig z przekraczaniem siebie, chro-
ni przed wypaleniem. Powyzsze wyniki uktadaja
si¢ w dos¢ spojny obraz pokazujacy, ze wypalenie
rodzicielskie moze by¢ rowniez skutkiem koncen-
tracji na warto$ciach promowanych przez kulture
indywidualizmu.

Wypalenie rodzicielskie ma zwiazek z wielo-
ma czynnikami socjodemograficznymi, spolecz-
nymi, kulturowymi, jednak najsilniejsze zwiazki
obserwuje si¢ w wypadku czynnikow osobowos-
ciowych, zarowno w kontekscie osobowosci ro-
dzica, jak i dziecka. Z uwagi na to, ze wypalenie
rodzicielskie jest zagadnieniem stosunkowo no-
wym, wigkszo$¢ dostgpnych badan z uzyciem teo-
rii BR? ma charakter przekrojowy/poprzeczny, co
znacznie utrudnia identyfikacjg mozliwych sprze-
zen zwrotnych migdzy badanymi zmiennymi oraz
zwiazkow czasowych pomigdzy nimi, dlatego
konieczne wydaje si¢ dalsze prowadzenie badan
w tym zakresie, szczeg6lnie badan podtuznych.

KONSEKWENCJE I SPOSOBY
PRZECIWDZIALANIA WYPALENIU
RODZICIELSKIEMU

Wedlug Moiry Mikolajczak, Marii Eleny Brian-
dy 1 wspolpracownikow (2018), aby uzna¢ dany
objaw za konsekwencj¢ wypalenia rodzicielskie-
g0, powinien on spetlnia¢ przynajmniej jedno
z nastgpujacych kryteriow: 1) jest on udoku-
mentowang konsekwencja dlugotrwatego stresu
rodzicielskiego, 2) jest on udokumentowanym
skutkiem wypalenia zawodowego, ale moze
jednoczes$nie dotyczy¢ wypalenia rodziciel-
skiego, 3) jest on czgsto zglaszany przez osoby
doswiadczajace wypalenia rodzicielskiego jako
szczegoblnie trudny dla nich. Wyniki dotych-
czasowych badan sugeruja (Mikolajczak i in.,
2019), ze wypalenie rodzicielskie, podobnie
jak wypalenie zawodowe, moze prowadzi¢ do
uzaleznien, konfliktéw migdzy rodzicami oraz
zaburzen snu. Wraz ze wzrostem wypalenia
rodzicielskiego narastaja takze objawy depre-
syjne i mysli samobdjcze (Hansotte i in., 2020;
Mikolajczak, Brianda i in., 2018), podczas gdy
zadowolenie z zycia i z relacji z partnerem
zmniejsza si¢ (Szczygiet i in., 2020). O ile jed-
nak w wypadku wypalenia zawodowego pra-
cownik moze si¢ uda¢ na zwolnienie lekarskie
czy tez zmieni¢ pracg na taka, w ktorej bedzie
narazony na mniejszy stres, o tyle w przypad-
ku wypalenia rodzicielskiego opiekun nie ma
zazwyczaj mozliwo$ci dtuzszego odseparowa-
nia si¢ od czynnikéw powodujacych u niego
stres, co dodatkowo utrudnia sytuacjg rodzicow.
Wyniki wskazuja rowniez, ze wyzszy stres ro-
dzicielski zwigksza nasilenie przemocy wobec
dzieci (Eastiin., 2012; Roskam, Vancorenland
iin., 2022). Biorac pod uwagg to, iz wypalenie
rodzicielskie jest konsekwencja dtugotrwatego
narazenia na stres, niec powinno dziwic, ze w wy-
padku silnie wypalonych rodzicéw zaobser-
wowano ich sktonno$¢ do zaniedbywania oraz
stosowania przemocy. Co interesujace, zwiazek
migdzy wypaleniem rodzicielskim a zaniedby-
waniem 1 przemoca wobec dzieci zaobserwo-
wano w roznych typach rodzin, bez wzgledu na
poziom dochodow, wyksztalcenie rodzicow czy
wystgpowanie uzaleznienia w rodzinie (Chen
iin., 2022; Mikolajczak, Raes i in., 2019).
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Chociaz problematyka wypalenia rodziciel-
skiego jest zagadnieniem stosunkowo nowym
i wciaz malo poznanym, to pojawily si¢ juz
pierwsze badania nad skutecznoscig interwencji
psychologicznych majacych na celu obnizenie
wypalenia rodzicielskiego. Brianda i wspotpra-
cownicy (2020) sprawdzili skutecznos¢ dwoch
osmiotygodniowych programow obnizania wy-
palenia rodzicielskiego: wystandaryzowane;j
i dyrektywnej interwencji grupowej, majacej
na celu zminimalizowanie oddziatywania czyn-
nikow stresogennych i rozwoj zasobow rodzi-
cielskich, oraz elastycznej i niedyrektywnej
grupy wsparcia, ktora skoncentrowana byta na
wymianie doswiadczen, wzajemnym szacunku
i wspieraniu. Wyniki badan wskazaty, ze przy
braku jakiejkolwiek interwencji wypalenie ro-
dzicielskie utrzymywato si¢ na statym pozio-
mie, udziat w obu programach interwencyjnych
przyni6st natomiast znaczne obnizenie objawodw
wypalenia rodzicielskiego, a efekt ten utrzymy-
wal si¢ jeszcze trzy miesiace po zakonczeniu
interwencji. Poprawe mozna bylo zauwazy¢ za-
rowno w samoocenie rodzicow, jak i w ocenie
ich bliskich. Zmniejszeniu ulegto takze nasile-
nie zaniedbywania i przemocy wobec dzieci.

Pierwsze pozytywne wyniki prowadzonych
interwencji wskazuja na potrzebg dalszych badan
w tym zakresie. Biorac pod uwagg czgstotliwosé,
ztozonos¢, a przede wszystkim mnogos¢ i zna-
czenie konsekwencji wypalenia rodzicielskiego,
konieczne sa dalsze badania eksperymental-
ne i podtuzne identyfikujace zaréwno sposoby
redukowania wypalenia rodzicielskiego, jak
i metody przeciwdziatania temu wypaleniu. To
dotychczas jedyne badanie (Brianda i in., 2020),
w ktorym w kontrolowany sposob testowano
skuteczno$¢ oddziatywan psychologicznych, co
pokazuje wagg tego typu badan w przysziosci.

PODSUMOWANIE

Rodzicielstwo jest jedna z najwazniejszych
i najpowszechniej podejmowanych rol okresu
dorostosci. Bycie rodzicem dostarcza wielu
pozytywnych przezy¢ i emocji, ale nieroze-
rwalnie laczy si¢ takze ze stresem rodziciel-
skim (Crnic i in., 2005; Heiman, 2002; Pisula,

Baranczuk, 2019), z ktérym rodzice radza sobie
dzigki swoim zasobom, wsparciu spotecznemu
i innym czynnikom osobowo$ciowym i sytu-
acyjnym. Zdarza si¢ jednak, Ze zasoby sa zbyt
male w pordwnaniu z obciazeniami zwigzanymi
z rodzicielstwem, co moze powodowac poczu-
cie wyczerpania emocjonalnego, brak satysfak-
cji z pelnienia funkcji rodzica i prowadzi¢ do
przeswiadczenia, ze nie jest si¢ takim rodzicem,
jakim chciato si¢ by¢ (Mikolajczak, Roskam,
2018). Nieustanna konieczno$¢ mierzenia si¢
z obowiazkami rodzicielskimi poglgbia te ob-
jawy, ostatecznie doprowadzajac do wypalenia
rodzicielskiego (Roskam i in., 2017,2018; Ro-
skam, Mikolajczak, 2021). Wypalony rodzic,
nie mogac zrezygnowac z petnienia tej funkcji,
dystansuje si¢ emocjonalnie od swoich dzieci,
nie czerpie satysfakcji z realizowania tej roli,
co w konsekwencji moze prowadzi¢ do wielu
negatywnych nastgpstw, takich jak trudnos$ci ze
snem, zaburzenia psychiczne i przemoc wobec
dzieci (Hansotte i in., 2020; Mikolajczak, Brian-
daiin., 2018; Szczygiet i in., 2020).

Biorac pod uwagg, ze Polska znajduje si¢
w czolowce panstw z najwyzszym raportowa-
nym odsetkiem silnie wypalonych rodzicow
(Piotrowski, 2021; Szczygiet i in., 2020), wy-
daje sig¢ konieczne rozpowszechnianie wiedzy,
szybkie wprowadzenie badan przesiewowych,
profilaktyki i zmian systemowych. Ze wzgledu
na to, ze wypalenie rodzicielskie moze prowa-
dzi¢ do probleméw ze zdrowiem psychicznym,
niezbgdne jest kontynuowanie badan w tym
zakresie. W szczegdlnosci nalezy si¢ skupié na
badaniach podtuznych, ktére pozwola doktad-
niej si¢ przyjrze¢ dynamice zmian wypalenia
rodzicielskiego i jej zwiazku z psychopatologia.
Interesujacy wydaje si¢ rowniez kierunek po-
dtuznych badan nad tozsamoscia rodzicielska,
ktora, jak wskazuja najnowsze badania (Pio-
trowski, 2022), moze pomdc w wyjasnieniu
roznic indywidualnych w odniesieniu do ryzyka
wypalenia rodzicielskiego.
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