RODITELJSTVO MOZE BITI IZAZOVNO, NE SRAMITE SE RODITELJSKOG
BURNOUTA

Moderniji i uzurbaniji nacin Zivota pred roditelje je katkad stavio gotovo nemoguce izvrsavanje svih zadataka, do faze kada vec kaZu- ne mogu vise
Autor Margarita Weisz - 22/09/2023

BAr

Iako se pojam burnout ili izgaranje najcesce veze uz posao, odnosno izgaranje na poslu, ve¢ osamdesetih godina proslog stoljeca,
znanstvenici su ovaj sindrom uocili i kod roditelja. Prvenstveno se to odnosilo na roditelje ¢ija su djeca bolovala od teskih bolesti, no
izazovi koje roditeljstvo nosi, prosirili su, nazalost shvacanje burnouta i na sve vedi broj roditelja.

Koji su razlozi?

Moderniji i uzurbaniji nacin Zivota pred roditelje je katkad stavio gotovo nemoguce izvrSavanje svih zadataka, do faze kada ve¢ kazu- ne
mogu vise. Razloga je puno- od djece koja su bolesna i zahtjevaju maksimalnu posvjecenost roditelja, djece koja su losa u Skoli, djece koja
su zapala u lose drustvo, djece koja su povucena i teSko se nose sa svojim emocijama, no ¢ak i kad je s djetetom sve u redu, moze do¢i do
izgaranja zbog previse obaveza. Iskustva burnouta ili izgaranja kod svakog su roditelja drugacija, a sve ovisi o situaciji u kojoj se roditelji
nalaze, od one finacijske i socijalne do opterecenosti poslom, pomoci od strane obitelji i sli¢no.

Simptomi roditeljskog izgaranja

Simptomi roditeljskog izgaranja uvelike nalikuju onima koji se pojavljuju i kod burnouta vezanog uz posao, a sve ih karakterizira recenica-
ne mogu vise. Roditelji mogu iskusiti razli¢ite simpotome, a najces¢i su nedostatak motivacije, konstantan osjecaj iscrpljenosti i umora,
bezvoljnost, letargija, stalno preispitivanje vlastitih odluka i nac¢ina odgoja, pa sve do onih fizickih simpotoma kao Sto su glavobolje, razni
drugi bolovi, kozni problemi, promjene u menstrualnom ciklusu, naglo mrsavljenje ili debljanje, pad imuniteta i ¢esta obolijevanja i sli¢no.

Kako si pomo¢i?
Iako ¢e na prvu mozda zvucati nerealno, ali promjena stava i prihvac¢anje Cinjenice da ne mozete nista odraditi savrseno, prvi je i pravi put
ka izljeCenju. Prvenstveno, morate rasteretiti sebe- bilo da se radi o angazmanu druge osobe (poput Cistacice, dadilje ili slicno), podjele

obaveza s partnerom do trazenja pomoci od strane obitelji (baka i djedova). Ne oklijevajte potraziti pomoc¢ kada vam je stvarno potrebna.

Uzmite si u danu pauzu za sebe- potrazite predah uz nesto sto vas veseli, bilo da je to kava ili ¢aj, gledanje filma ili ¢itanje knjige, Setnja ili
duga kupka. Odvojite to vrijeme za sebe, ostavite obaveze po strani i oslobodite glavu od misli.
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Dovoljno spavajte i zdravo se hranite. Hrana i san nasem organizimu ¢ine pokretacko gorivo za sve sto nas Ceka u danu, a dokazano je i
kako odredena hrana podize razinu hormona srece u tijelu, ne ¢ini nas teskima i letargi¢nima i time Cini da sve obaveze u danu izvrSavamo

puno lakse i bez stresa.

Shvatite da ne mozete i ne morate biti savrseni. Niti jedan roditelj nije savrsen i perfekcionizam cesto dovodi upravo do nezadovoljstva i

posljedi¢no burnouta. Cim date sve od sebe i dovoljno dobro postaje savrseno.

Ako vam niti jedna od ovih ,selfhelp" aktivnosti ne pomogne, uvijek mozete potraziti stru¢nu pomoc¢. Odlazak psihologu ili psihijatru kada
vam je tesko danas vise nije tabu i ako vidite da vam je previSe ne oklijevate potraZiti pomoc¢. Uz to, postoje i razne udruge roditelja koje
redovito organiziraju razne seminare i grupe za potporu kako bi svim roditeljima olaksali noSenje s izazovima koje roditeljstvo nosi. U
danasnje vrijeme interneta postoje i brojne online grupe roditelja u koje se mozZete ukljuditi i poslusati iskustva drugih roditelja koji se

jednako tako nose s istim problemima kao i vi.

Danasnja nerelna ocekivanja koja su stavljena pred roditelje dovode do sve veée pojave sindroma izgaranja. Izgaranje ili burnout upravo je
znak da jedan roditelj ne moZze i treba sve obavljati sam. Uzeti vrijeme za sebe ne znadi da ste sebicni i da niste dobar roditelj, a potraziti

pomo¢ ne znaci da to morate smatrati svojim neuspjehom- naprotiv, to je znak da Zelite dobro sebi i svojoj obitelji.

* ¢lanak napisan uz financijsku potporu Agencije za elektronicke medije temeljem Programa ugovaranja novinarskih radova u

elektroni¢kim publikacijama
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