Rodzicu, (tez) jestes wazny

» W samolocie maske tlenowg zakladamy najpierw sobie, pozniej
dziecku” — Kkto z nas nie slyszal tego zdania? Jesli chcesz
skutecznie komu$ pomagacd, najpierw zadbaj o wlasny dobrostan.
A jednak wiedzie€ to jedno, a dziala¢ zgodnie z ta wiedzg — to juz
zupelnie inna kwestia. Wielu rodzicow w obliczu nieuniknionych
w procesie wychowania klopotow nastolatkow odklada wlasne
ambicje, pragnienia czy potrzeby na blizej nieokreslona
przyszlos¢, zeby tu i teraz gasi¢ pozar, ktory powstal w zyciu
dziecka. W efekcie doprowadzamy si¢ wprost do wypalenia
rodzicielskiego, ktore — choé¢ wciaz pozostaje dla wielu osob
tematem tabu — dla duzej grupy rodzicow jest codziennoscia.

W latach 2018-2019 zespodt profesorek Moiry Mikolajczak i Isabelle Roskam z Katolickiego
Uniwersytetu w Lowanium w Belgii (2021) przebadat zjawisko wypalenia rodzicielskiego w
42 krajach §wiata. Wyniki dla Polski wypadty do$¢ zatrwazajaco. Polscy rodzice znaleZli sig...
na pierwszym miejscu, jesli chodzi o poczucie wypalenia rodzicielstwem. Raportowalismy
czgste poczucie wyczerpania emocjonalnego, poczucia kompromitacji, utraty przyjemnosci z
bycia rodzicem i emocjonalnego dystansowania si¢ do dzieci. Usredniajgc te wyniki, w Polsce
matki i/lub ojcowie co najmniej raz w miesigcu doswiadczajg nieprzyjemnych emocji
zwigzanych z byciem rodzicem. Podobne wyniki sposrod krajow europejskich uzyskano tylko
w Belgii. O czym to $wiadczy?

Chyba nie jest dla nikogo tajemnicg, ze rodzicielstwo w Polsce, szczegélnie w ostatnich
latach, wigze si¢ z ogromna presja spoteczng. Wiemy coraz wigcej na temat bycia mama i
tata, zdajemy sobie sprawg, jak wielka odpowiedzialno$¢ na nas cigzy — nic wigc dziwnego,
ze czesto za wszelkg cene chcemy tej odpowiedzialnosci sprostac. A kiedy dziecko choruje
czy wchodzi w trudny dla wielu rodzicow okres dojrzewania, presja i poczucie
niewystarczalnosci tylko si¢ nasilajg. Latwo wtedy w ferworze szukania pomocy dla dziecka
zapomnie¢ catkowicie o sobie.

Tymczasem warto sobie uswiadomi¢, ze nie jesteSmy w stanie skutecznie pomagac, jesli
sami czujemy si¢ przemeczeni, przebodzcowani, sfrustrowani, samotni i bezradni. Chcac byc¢
najlepszym mozliwym rodzicem dla swojego dziecka, nie zapominajmy o0 sobie.

Dzieci ucza si¢ przez obserwacje. Jesli widzg na co dzien, ze mama czy tata konsekwentnie
zaniedbuja witasne potrzeby, tak samo bgda w przysztosci traktowac siebie. A przeciez zalezy
nam na tym, zeby wychowaé szczgsliwego 1 spelnionego psychicznie czlowieka.

Drogi Rodzicu, jeste§ juz gotowy o siebie zadbac¢? Wyzbyle$ si¢ (nieprawdziwego)
przekonania, ze czas przeznaczony na swoj rozwoj ,.kradniesz” dziecku, ktore w tej chwili
Cie potrzebuje, bo np. przezywa pierwszg mitos¢?



Oto, co mozesz praktycznie zrobic¢

Rozpoznaj swoje stresory i naucz si¢ z nimi radzi¢

Wedlug naukowcow przewlekty stres jest jednym z gtownych wrogéw dlugowiecznosci. Ma
negatywny wplyw na prace wielu organdow, od probleméw sercowo-naczyniowych (bo
poprzez nadprodukcje¢ hormonu stresu, kortyzolu, prowadzi do aktywacji uktadu
wspotczulnego, a tym samym zwigksza ryzyko udaru czy zawatu serca ), poprzez zaburzenia
uktadu odpornos$ciowego, problemy z ukladem pokarmowym (np. przewlekte biegunki),
wrecz po zmiany w strukturze mozgu.

Dlatego tak wazne jest, zebySmy rozpoznali, co szczegdlnie generuje w nas stres. Czy jest to
poczucie frustracji wynikajace np. z tego, ze nie radzimy sobie z nastoletnim buntem dziecka?
Czy mamy poczucie, ze nie wyrabiamy si¢ ze wszystkim, co sobie zaplanowalismy? Czy
mamy poczucie bycia niewystarczajagcym rodzicem, zwlaszcza jesli nasze dziecko przechodzi
kryzys? Czy do stresu przyczynia si¢ pordéwnywanie z innymi np. poprzez media
spolecznosciowe?

Rozpoznawszy stresory, mozemy zadac sobie pytanie, czy zalezg one od nas (bo np. mozemy
wsta¢ 15 minut wczesniej zeby nie spieszy¢ si¢ rano albo wylgczy¢ powiadomienia z mediow
spolecznosciowych, jesli zle na nas dziatajg), czy nie mamy na nie wptywu (np. nagla choroba
dziecka). Zawsze jednak mamy wptyw na to, w jaki sposdb na nie zareagujemy. Rozpoznanie
czynnika stresujgcego wzmaga poczucie sprawczo$ci i sprawia, ze z wigkszg tatwoscia
jesteSmy  w stanie ~ poradzi¢ sobie z  pojawiajacymi sie emocjami.

Zadbaj o sie¢ wsparcia

Rodzicom czesto wydaje sie, ze powinni robi¢ wszystko sami. Nawet jes§li sytuacja
obiektywnie jest bardzo trudna, bo dziecko zachorowato np. na anoreksj¢, rodzice czasem
thumacza sobie: ,,Jestem mamg, powinnam sobie z tym radzi¢”. Tymczasem to prosta droga
do wypalenia. Przelam si¢ i popros o pomoc. Mamg, przyjaciotke, psychologa. Mow glosno,
jesli bywa Ci cigzko. To naprawde nie §wiadczy o tym, ze jeste§ ztym rodzicem. Wszyscy
przez to przechodzimy, a kult idealnego rodzicielstwa na szczgscie coraz bardziej odchodzi w
niebyt — i dobrze, bo tam jego miejsce. Rodzicielstwo, jak wszystko, ma blaski i cienie.
Czasem wigcej blaskéw, czasem wiecej cieni. MoOwmy o tym.

Wysypiaj sie¢

Kiedy dziecko jest niemowlakiem jest to oczywiScie trudne, ale ten okres nie trwa wiecznie.
Roczne dzieci przesypiaja $rednio 10 godzin na dobe (!), a przedszkolaki $pig juz catkiem
regularnie. Tak naprawde problem ze snem pojawia si¢ u wielu rodzicow starszych dzieci,
ktore juz chodza do szkoty. Mamy skarzg si¢, ze zmgczone nawatem spraw do zalatwienia i
trosk nie moga zasnag¢ w nocy. Jesli problem dotyczy Ciebie, nie wahaj si¢ poszuka¢ pomocy
specjalisty. Sen jest kluczowy dla naszego dobrego samopoczucia, nie pozbawiaj si¢ tej
wartosci.

Czas dla siebie



Wielu rodzicow mowi, ze wstydzi si¢ wygospodarowac czas dla siebie, bo czuje si¢ wtedy,
jakby kradli ten czas wlasnemu dziecku, ,,a ono ich potrzebuje”. Tymczasem wypoczety,
kreatywny rodzic jest po prostu... lepszym rodzicem. Badacze dawno stwierdzili, ze wicksza
warto$¢ ma kroétszy, ale lepszy jakosciowo czas spgdzony razem z dzieckiem. A zatem —
poswie¢ czas sobie, zeby$s mial silg na  posSwigcanie czasu  dziecku!

Ile czasu rodzic powinien wygospodarowa¢ dla siebie w ciagu dnia? Oczywiscie to bardzo
indywidualna sprawa, ale na pewno nie mniej niz 30 minut. I niech to bedzie czas naprawde
dla Ciebie. Nie poswigcaj go na nadrabianie zaleglych spraw (np. wstawianie prania czy
uktadanie listy zakupow). Nie rob tez niczego, co Twoim zdaniem ,,powinnas” zrobi¢ (np.
¢wiczenia z internetowg trenerka). Rob to, co naprawdg lubisz, co Ci¢ naprawde relaksuje, co
przybliza Cie¢ do ,,prawdziwej” siebie i co czujesz, ze sprawia, ze nie czujesz si¢ tylko mama,
ale tez osobng jednostka.

Ogolnie zdrowy styl zycia

Wprowadz umiarkowang aktywno$¢ fizyczng, utrzymuj kontakty towarzyskie, staraj sie
zachowa¢ rownowage we wszystkich sferach. Pojawienie si¢ na §wiecie dziecka oczywiscie
wywraca $wiat rodzicow do gory nogami. Przez dtugi czas liczy si¢ tylko ta mala istotka. Ale
pozniej dziecko ma kilkanascie lat... a dalej liczy si¢ tylko ta juz nie tak mala istotka.

Wielu rodzicéw opowiada, ze od czasu, gdy pojawily si¢ na $wiecie dzieci, urwali kontakty
towarzyskie, przestali wychodzi¢, przestali uprawia¢ sport. Tymczasem rownowaga w Zyciu
potrzebna jest kazdemu, rowniez rodzicom. A ro6wnowaga to nie tylko praca i dom. To
rowniez satysfakcjonujace relacje 1 zycie zgodnie z zasadg ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”.
Moze to jest moment, zeby przejrze¢ grono znajomych? Czy na pewno wszyscy ludzie, z
ktorymi si¢ spotykasz, inspirujg Cig, uskrzydlaja, sprawiaja, ze chce Ci si¢ zy¢? Czy moze
masz w gronie znajomych lub rodziny osoby, z ktérymi spotkania Ci¢ przygngbiaja, ktorzy
stosuja pasywno-agresywny styl komunikacji, narzucaja Ci swoje poglady, daja nieproszone
rady? Na pewno warto z takimi osobami najpierw porozmawia¢ i jasno zaznaczy¢ swoje
granice, ale jesli to nic nie da — by¢ moze nadszedt czas, zeby si¢ pozegnac.

Bo jako rodzice jesteSmy wazni!

Jesli weiaz masz co do tego watpliwosci 1 po przeczytaniu tego tekstu pomyslates: ,,No moze 1
racja, ale teraz akurat dziecko mnie potrzebuje, bo przechodzi przez trudny czas” czy inne
,2dyby” — to znaczy, ze to jest dla Ciebie najwlasciwszy czas, zeby o siebie zadba¢. Tylko
zadbawszy o siebie, jeste§ w stanie skutecznie pomdc swojemu dziecku. Nie odpuszczaj tego.
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