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Streszczenie

Cel: Wypalenie rodzicielskie to syndrom wyczerpania rodzica wynikajacy z ekspozycji na
diugotrwaly stres i brak adekwatnego systemu wsparcia. Rozwija sie w sytuacji, w ktorej
brakuje rownowagi miedzy czynnikami chroniacymi (traktowanymi jako zasoby) a czyn-
nikami ryzyka (Mikolajczak 1 Roskam, 2018; Roskam 1 in., 2021). Interwencje dla rodzi-
c¢ow buduje sie wychodzac z zalozenia, ze powinny skupiaé sie na niwelowaniu wplywu
czynnikéw ryzyka a wzmacniac i rozbudowywac zasoby (Brianda i in., 2019).

Celem artykutu jest krytyczna analiza badan nad efektywnos$cia programéw wsparcia dla
wypalonych rodzicéw, a takze oméwienie kierunkéw przyszlego rozwoju. Szacuje sie, ze
co dwunasty (7,7%) rodzic w Polsce jest wypalony (Roskam i in., 2021), co wskazuje na
ogromna, potrzebe wsparcia w tym zakresie.

Metoda: Na podstawie analizy literatury przedmiotu udato sie zidentyfikowac kilka badan
nad skutecznoécia interwencji dla wypalonych rodzicéw. Obejmuja one rézne elementy —
interwencje dyrektywne, niedyrektywne, hybrydowe (Brianda 1 in., 2019, 2020; Piotrowski,
Sanna 1 in., 2026), a takze interwencje opierajace sie na technikach radzenia sobie ze stre-
sem (Urbanowicz i in., 2023), praktykach mindfulness (Bayot i in., 2024; Piotrowski, Sanna
i1in., 2026; Urbanowicz i in., 2024a), psychologii pozytywnej (Urbanowicz 1 in., 2024b).

Wyniki: Proponowane interwencje bazuja gléwnie na modelu oémiu spotkan co tydzien.
Uzyskane dane wskazuja na spadek poziomu wypalenia rodzicielskiego w kazdej z inter-
wencji, a w przypadku badan po trzech 1 szeSciu miesiacach — na utrzymaniu sie tego
efektu. Interwencja on-line (synchroniczna) wykazata podobna skutecznoéé jak interwen-
cje odbywajace sie stacjonarnie.
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Konkluzja: Mimo obiecujacych wynikow wskazujacych na poprawe stanu rodzicéw po udzia-
le w programie interwencyjnym nadal nie jest jasne, ktore z proponowanych elementéow
mozna uznaé za najbardziej skuteczne. Z uwagi na to, ze wiekszo§¢ badanych stanowity
kobiety z wyzszym wyksztalceniem, niewiadoma jest na ile programy te sa efektywne w in-
nych grupach.

Stowa kluczowe: wypalenie rodzicielskie, programy interwencyjne, rodzicielstwo, uwaz-
nosé, stres

Rodzicielstwo jest jednym z trudniejszych zadan rozwojowych, nie tylko
z uwagi na jego dlugi czas trwania, ale réwniez ze wzgledu na znaczace obciaze-
nie rodzicéw (m.in. psychiczne, ekonomiczne 1 czasowe) oraz stres zwiazany
z wychowaniem dzieci (Godawa, 2022; Mandecka, 2019). Rola rodzica w wielu
aspektach jest nieprzewidywalna i wymaga duzej elastyczno$ci oraz dobrych
umiejetnosci adaptacji do szybko zmieniajacych sie sytuacji (Urbanowicz, 2022).
Naktada réwniez na rodzica ogromng presje i konieczno$é¢ zaangazowania dla
dobra dziecka i jego rozwoju (Bakiera, 2013a, 2013b). Oczywiécie bycie rodzicem
wiaze sie takze z pozytywnymi doéwiadczeniami, jednak dla niektérych rodzi-
cow bilans zyskow i strat zwigzanych z podjeciem tej roli, jest przez nich ocenia-
ny jako niekorzystny. Pojawia sie poczucie nadmiernego zaangazowania, ktére
niekiedy prowadzi do rosnacego wyczerpania fizycznego, emocjonalnego i po-
znawczego. Jesli towarzyszy temu przesyt rola rodzica czy utrata poczucia spel-
nienia sie w tej roli, emocjonalne dystansowanie sie od dzieci oraz zwiekszajace
sie poczucie winy zwiazane z byciem innym rodzicem niz chcialo sie by¢, mozna
mowi¢ o objawach wypalenia rodzicielskiego (Mikolajczak 1 in., 2019; Schittek
11in., 2024). Jest to stan chronicznego braku r6wnowagi miedzy wymaganiami
roli rodzica a dostepnymi zasobami 1 mozliwo$ciami wsparcia (Mikolajczak 1 Ro-
skam, 2018). Konsekwencje wypalenia dotycza rodzica [m.in. wyzsze ryzyko po-
jawienia sie mysli samobdjczych, objawéw leku 1/lub depresji, trudnoéci ze snem
(Mikolajczak 1 in., 2018; Mikolajczak 1 in., 2019)], dziecka [m.in. gorsze osiagnie-
cia szkolne, wzrost ryzyka probleméw psychicznych (por. Chen i in., 2022; Song
1in., 2024; Wang i in., 2023)] i relacji rodzic-dziecko [m.in. wyzszy poziom agresji
1 przemocy (Hansotte 1 in., 2021)]. Wypalenie rodzicielskie ma negatywny wplyw
réwniez na relacje z drugim rodzicem lub partnerem. Prowadzi do wiekszej licz-
by konfliktéw oraz wiekszej ich intensywnosci (Gillis 1 Roskam, 2019). Zmniej-
sza cheé posiadania kolejnego dziecka (Bogdan 1 in., 2025).

Wypalenie rodzicielskie pojawia sie po okresie wzmozonego stresu. Obecnie
uznaje sie, ze po pojawieniu sie wyczerpania (nie tylko emocjonalnego, ale tez fi-
zycznego 1 poznawczego), pozostate symptomy (zmeczenie rola, emocjonalne dy-
stansowanie sie, dysonans miedzy tym, jakim rodzicem chciato sie by¢, a jakim
sie jest) gwaltownie narastaja (Kalkan i in., 2022; Schittek 1 in., 2024).

Szacuje sie, ze wypalenia rodzicielskiego doswiadcza nawet co dziesiaty ro-
dzic w krajach zachodnich w populacji ogélnej (Roskam i1in., 2021) i co trzeci (36%)
wérdd rodzicow dzieci z niepetnosprawnoséciami (Lindstrém iin., 2016). W Polsce
jest to okoto 7,7% rodzicéw w populacji ogdlnej (Roskam i1in., 2021). Jest to trzeci
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najwyzszy wynik wérod badanych krajéw. Ponadto polscy rodzice maja najwyz-
szy wynik §redni (Roskam 1 in., 2021). Badania polskie w grupie rodzicow dzieci
z niepelnosprawnosciami potwierdzaja takze, ze ich poziom wypalenia jest wyz-
szy (Dzielinska 1 in., 2024). Z uwagi na tak wysoki odsetek rodzicow doswiadcza-
jacych wypalenia rodzicielskiego w naszym kraju, temat ten jest podejmowany
rowniez na gruncie badawczym. Prowadzone badania dotycza m.in. zwigzku miedzy
zalowaniem rodzicielstwa a wypaleniem rodzicielskim (Piotrowski, Mikolajczak,
Roskam, 2026), tozsamo$ciag, rodzicielska a wypaleniem w grupie rodzicow dzieci
z niepetnosprawno$ciami (Dzielinska i Piotrowski, 2026), perfekcjonizmem 1 jego
zwigzkiem z wypaleniem rodzicielskim (por. Lin 1 in., 2023) czy mentalizacja a wy-
paleniem (Kamza 1 in., 2026). Prowadzone sa badania miedzynarodowe, poréwnaw-
cze, przekrojowe 1 podtuzne. Z uwagi na cel artykulu, nie ma mozliwosci szersze-
go oméwienia badan polskich naukowcéw w obszarze wypalenia rodzicielskiego.

Najczesciej thumaczy sie etiologie wypalenia rodzicielskiego modelem braku
réwnowagi miedzy zasobami i czynnikami chroniacymi a wymaganiami 1 czyn-
nikami ryzyka (Mikolajczak 1 Roskam, 2018). Na tym modelu bazuja takze pro-
gramy terapeutyczne 1 rézne interwencje skierowane do wypalonych rodzicow.
Wywodza, sie one z zalozenia, ze skoro wypalenie rodzicielskie jest stanem prze-
wleklego stresu przekraczajacego mozliwosci poradzenia sobie 1 konsekwencja
dtugotrwatego braku rownowagi miedzy wymaganiami a zasobami, to optymali-
zacja zasobow 1 niwelowanie czynnikéw ryzyka, moze pozytywnie przetozyé sie
na dobrostan rodzicéw (Bayot 1 in., 2024; Brianda 1 in., 2019; Brianda 1 in.,
2020). Kluczowe jest jednak uzgodnienie, co zwieksza, a co zmniejsza prawdopo-
dobienstwo pojawienia sie wypalenia rodzicielskiego oraz jak silne jest oddziaty-
wanie poszczegdlnych zmiennych. Metaanalizy (por. Mikolajczak 1 in., 2018; Mi-
kolajczak i in., 2023, Rén i in., 2024) wskazuja, ze czynniki socjodemograficzne
(tj. wiek, liczba dzieci, liczba godzin spedzanych z dzie¢mi) maja mniejsze zna-
czenie niz zmienne zwiazane z jednostka (np. perfekcjonizm, neurotyzm) czy ro-
dzina (np. rozpad wiezi rodzinnych). Wedtug M. Mikolajczak 1 zespotu (2017)
okoto 3% wariancji ttumaczonej jest przez zmienne socjodemograficzne, okoto 22%
przez zmienne zwigzane z cechami rodzicéw (np. emocjonalng stabilnoscia), oko-
to 45% przez zmienne dotyczace praktyk rodzicielskich (np. poczucie braku efek-
tywnosci, surowe praktyki rodzicielskie), a okolo 29% — zmienne opisujace rodzi-
ne (np. poczucie braku zadowolenia z malzenstwa). Coraz czesciej podkresla sie
wielowymiarowosé¢ badanych zmiennych 1 ich wzajemne oddzialywanie na siebie
(por. Lin 1 in., 2023). Reasumujac, mimo licznych badan w tym zakresie, nadal
wiele pytan pozostaje bez odpowiedzi — np. nie jest jasne, na ile Srodowisko kul-
turowe zmienia role poszczegélnych zmiennych oraz na ile obserwowane dziala-
nia maja zwiazek przyczynowo-skutkowy, a na ile korelacyjny (Mikolajczak 1 in.,
2023). Stad wybranie tych zmiennych, na ktérych programy miatyby sie opieraé,
dostarcza pewnych trudnos$ci. Ponadto, o ile obserwuje sie duze zainteresowanie
badaniami nad wypaleniem rodzicielskim 1 wzrost liczby publikacji w tym za-
kresie, o tyle badan oceniajacych efektywnoéci programéw dla wypalonych ro-
dzicow jest jedynie kilka.

Celem artykutu jest krytyczna analiza badan nad efektywno$cia programéw
wsparcia dla wypalonych rodzicéw, a takze omoéwienie potencjalnych kierunkéw
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przysztego rozwoju. Dokonany przeglad nie spetnia kryteriow przegladu syste-
matycznego. W celu zgromadzenia materiatéw korzystano z dostepnych baz da-
nych (wpisywano hasta *interwencje *wypalenie rodzicielskie *programy wspar-
cia), oraz metaanaliz Urbanowicz 1 zespolu (por. 2022, 2026). Artykul sklada sie
z dwoéch zasadniczych cze$ci — w pierwsze] omoéwione zostang dostepne inter-
wencje dla wypalonych rodzicéw (tj. tylko te interwencje, ktore skierowane byly
na redukcje objawéw wypalenia), a w drugiej — przeprowadzona zostanie dysku-
sja 1 wskazane mozliwe kierunki przyszlego rozwoju.

Metaanaliza programéw interwencyjnych (Urbanowicz i in., 2026) zidentyfi-
kowatla 15 badan obejmujacych 18 interwencji, w tym 13 badan opublikowanych?.
W poréwnaniu do weze$niejsze] metaanalizy (por. Urbanowicz, 2022) obserwuje
sie znaczacy wzrost liczby opublikowanych badan dla populacji ogélnej — z dwdch
do szesciu. Pozostale skierowane byly dla grup rodzicéw dzieci z niepelnospraw-
nosciami lub chorobami przewleklymi (por. Lappalainen i in., 2021) — np. z cu-
krzyca typu 1 (Lindstréom 11in., 2016), choroba nowotworowa, (Beheshtipour i in.,
2016), niepelnosprawnosécig intelektualng (Bilgin 1 Gozum, 2009), choroba prze-
wleklg 1/lub niepelnosprawnoscia (Anclair 1 in., 2018), niepelnosprawnoscig, (Ma-
soumi 1 in., 2020). W jednym badaniu grupa rodzicéow byta zréznicowana — byli
to rodzice dzieci z m.in. chorobami przewleklymi, zaburzeniami rozwojowymi
(np. spektrum autyzmu), chorobami genetycznymi (Sairanen 1 in., 2019) —1 ta
interwencja miata forme indywidualnych spotkan on-line z mozliwoécia udziatu
w forum. Generalnie interwencje te prowadzily do redukcji objawdéw wypalenia.
7 uwagi na to, ze badanie prowadzone byly w grupach rodzicow doswiadczajacych
specyficznych trudnoéci (np. zwiazanych z koniecznoécia sprawowania opieki
przekraczajacej znaczaco poziom wsparcia, ktéorego wymagaja dzieci w normie
rozwojowej), nie zostana one szerzej omoéwione. Ponadto inaczej konceptualizo-
wano 1 mierzono wypalenie rodzicielskie.

Na ten moment udato sie zidentyfikowaé szeéé badan mierzacych skutecz-
no$¢ interwencji skierowanych dla rodzicéw z populacji ogdlnej. Podstawowe in-
formacje o nich zostaty zebrane w tabeli 1.

W tabeli nie zawarto badania poSwieconego ocenie programu CBSM przez
wypalonych rodzicow. Nie jest ono opublikowane 1 nie bada nowej interwencji,
a jedynie to, jak byla ona oceniona przez badanych (por. Urbanowicz, 2022).

Programy dla wypalonych rodzicow -
od , Rodzicielstwa w rownowadze” do technik uwaznosciowych

Pierwsze badania programéw dla wypalonych rodzicéw prowadzone byty
w latach 2017-2018 w Belgii (Brianda i in., 2019). Obejmowaty one ocene efek-
tywnosci dwoch typoéw programoéw interwencyjnych dla rodzicow. Oba programy

2 Mimo wyslania wiadomosci do pierwszych autoréw nieopublikowanych badan, w tym
jednego z Polski, nie udato sie uzyskaé¢ danych szczegélowych pozwalajacych opisaé, na
czym opieraly sie badane interwencje.
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skladaty sie oémiu cotygodniowych sesji trwajacych okolo dwie godziny kazda.
Poréwnywano dwie interwencje: dyrektywna oraz niedyrektywna. Interwencja
dyrektywna obejmowata ustrukturyzowane, $ciéle okreslone dzialania podejmo-
wana przez terapeutow, ktére mialy na celu przywrécenie rownowagi, tj. zmniej-
szenie roli czynnikéw stresogennych 1 optymalizacje zasobéw rodzica. Interwencja
niedyrektywna bazowata na terapeutycznej roli proceséw grupowych. Rodzice
mogli zostaé¢ wystuchani w przyjaznej atmosferze, bez ocenienia. Samo przeby-
wanie wsrod innych oséb, ktére mierzyly sie z tym samym problemem, miato od-
dzialywanie terapeutyczne. Bycie w grupie oséb o podobnych do$wiadczeniach
zmniejszalo np. poczucie winy zwigzane z odczuwaniem negatywnych mysli do-
tyczacych dzieci lub rodzicielstwa czy innych trudnych emocji. Ponadto rodzice
mieli przestrzen, aby dzieli¢ sie nie tylko swoimi trudnosciami, ale 1 rozwigza-
niami. Oba programy prowadzity do redukcji poziomu wypalenia rodzicielskiego
oraz innych objawow chronicznego stresu m.in. do zmniejszenia poziomu korty-
zolu (Brianda 1 in., 2020). Ocena programéw zardéwno przez prowadzacych, jak
1 uczestnikéw byla réowniez pozytywna. Terapeuci, ktérzy prowadzili grupy za-
uwazali poprawe stanu uczestnikow juz po pierwszych zajeciach. Jednak otrzy-
mane informacje zwrotne — mimo pozytywnego wydzwieku — wskazaty, ze uczest-
nicy oceniali obie interwencje jako niepelne — tzn. w interwencji dyrektywne;)
brakowalo im przestrzeni na rozmowy 1 wymiane doSwiadczen, a w niedyrek-
tywne] — wprowadzenia konkretnych technik czy narzedzi do radzenia sobie
ze stresem. Sktonilo to badaczy do stworzenia modelu hybrydowego taczacego
oba podejsécia (Brianda 11in., 2019).

Model ten zostal nazwany ,Rodzicielstwo w rownowadze” (Parenting in Bal-
ance). Podobnie jak programy, z ktérych sie wywodzi, sktada sie z 8 sesji obejmu-
jacych nastepujace tematy:

1) Bycie rodzicem w XXI wieku;

2) Jak dochodzi do powstania wypalenia rodzicielskiego;

3) Rodzicielski perfekcjonizm;

4) Rozwdj kompetencji emocjonalnych;

5) Re-ewaluacja relacji z dzieckiem,;

6) Rodzice jako druzyna;

7) Proszenie o pomoc;

8) Zapobieganie nawrotom.

Interwencja ta bazuje na dwodch gléwnych zalozeniach. Pierwszym z nich
jest stworzenie przestrzeni przyjaznej 1 bezpiecznej dla rodzicow, w ktorej czuja,
sie oni na tyle dobrze, ze mogg podzieli¢ sie kazdym doswiadczeniem. Ze strony
prowadzacych wymaga to m.in. aktywnego stuchania i odpowiedniego zarzadza-
nia tre$ciami ujawnianymi przez rodzicéw, w tym dotyczacymi spraw trudnych
1 wstydliwych (takich jak danie klapsa dziecku). Drugie zalozenie dotyczy wpro-
wadzania konkretnych metod 1 technik pracy w ramach danego zagadnienia oraz
prowadzenie psychoedukacji. Zaklada sie réwniez, ze zajecia grupowe prowadzone
sq przez dwie osoby, a takze, ze w ramach jednej grupy nie powinni bra¢ udziatu
partnerzy. Kazda sesja ma okres$long strukture (tj. co powinno zadziaé sie na je)
poczatku, w trakcie 1 jak nalezy ja zakonczyc). Dla terapeutéw proponowane sa
konkretne ¢wiczenia, z ktérych moga oni wybraé te, ktore zostana wykonane
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w danej grupie, aby jak najlepiej odpowiedzie¢ na jej potrzeby. Jednoczesénie pro-
wadzacy muszg zadbac o czas 1 przestrzen na wzajemng wymiane do$wiadczen.
Do tej pory ten program jest jedyng dostepna interwencja dedykowanag, specjalnie
dla wypalonych rodzicow. Uznaje sie, ze jest on skuteczny w redukceji wypalenia
rodzicielskiego 1 towarzyszacych mu objawdéw oraz ze uzyskane efekty utrzymu-
ja sie w okresie trzech miesiecy po zakonczeniu interwencji (Bayot 1 in., 2024).
Bazujac na opisanym powyzej modelu proponuje sie tez inne rozwiazania.
Urbanowicz z zespolem (2023) wykazala, ze wykorzystanie Poznawczo-behawio-
ralnego programu zarzadzania stresem (Cognitive Behavioral Stress Manage-
ment, CBSM) w pracy z wypalonymi rodzicami, wplywa na obnizenie poziomu
stresu, wypalenia rodzicielskiego, a takze zwiekszenie zyczliwosci wobec siebie.
Program ten sklada sie z oémiu sesji obejmujacych rézne zagadnienia m.in. ra-
dzenie sobie ze stresem czy zarzadzanie ztoScia. Rodzice ucza sie réwniez identy-
fikowaé zrddia stresu i rozpoznawadé, jak oni reaguja na stres. Wprowadzane sg,
techniki relaksacji 1 medytacji oraz narzedzia poznawczo-behawioralne umozli-
wiajace zmiane nieadaptacyjnych przekonan czy zachowan. Tresci poruszane na
zajeciach zostaly osadzone w konteksécie stresu rodzicielskiego 1 wypalenia rodzi-
cielskiego oraz opierajq sie one na modelu réwnowagi miedzy zasobami a czynni-
kami ryzyka (Roskam i1 Mikolajczak, 2018). Badana interwencja wywodzi sie
wiec z modelu CBSM, ale zostala zaadaptowana do potrzeb rodzicow 1 wyzwan
rodzicielstwa. Kazda sesja sktada sie z kilku elementow, ktore zawsze pojawiaja,
sie w okresSlonej kolejnosci — runda rozpoczynajaca, w ktorej kazdy z rodzicow
ma okazje do wypowiedzi, relaksacja, cze$é¢ teoretyczno-praktyczna poSwiecona
omawianemu zagadnieniu, podsumowanie 1 runda zamykajaca sesje. Praca nad
zachowaniami zaradczymi 1 adaptacyjnymi sposobami radzenia sobie oraz nad
zmiang krzywdzacych przekonan, wydaja sie ciekawym nurtem. Program ten
zostal tez pozytywnie oceniony przez rodzicow (Urbanowicz, 2022), cho¢ nie kaz-
da z proponowanych aktywnos$ci byta uznana za jednakowo pomocna. Uczestnicy
za szczegollnie przydatne uznali sesje dotyczace zarzadzania zloScig 1 poznawcze-
go przeramowania (cognitive reframing). Pierwszy aspekt pozwolil na rozwinie-
cie bardziej efektywnych strategii regulacji emocji, a drugi — na zmiane postrze-
gania codziennych zdarzen 1 nauczenie sie nabierania do nich dystansu. Z kolei
sesje dotyczace indywidualnych reakcji na stres 1 wsparcia spotecznego wzbu-
dzaly mieszane reakcje — dla czesci rodzicow byly one zbyt oczywiste a dla cze-
§ci — pomocne 1 najbardziej istotne ze wszystkich proponowanych aktywnos$ci.
Reasumujac, CBSM nie tylko wplynal na poprawe funkcjonowania rodzicéw
1ich dobrostan, ale rdwniez przez samych rodzicéw zostal oceniony jako efektyw-
ny. Jednocze$nie badania nad ocena tego programu wskazaly, ze grupa rodzicow
ma rézne oczekiwania 1 potrzeby, dlatego warto rozwazyc¢, jak dobraé¢ stosowane
techniki i narzedzia, aby byly najbardziej efektywne. Warto rowniez zauwazyé,
ze rozmowy z rodzicami czy stosowanie technik jakos$ciowych jest rzadka prakty-
ka w badaniach nad wypaleniem rodzicielskim i nad interwencjami dla rodzicéw.
Wraz ze wzrostem popularnosci technik uwaznosciowych, 1 one znajduja, za-
stosowania w programach dla wypalonych rodzicow. W badaniach Bayot i wspdt-
pracownikow (2024) poréwnywano dwa programy: omoéwiony wczesniej program
,Rodzicielstwo w réwnowadze (PBP)” oraz program stworzony na podstawie
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technik uwazno$ciowych, w tym wspdtezucia dla siebie (The Mindfulness and
Compassion-Based Approach, MCA). Elementy programu MCA zostaly wplecio-
ne w sesje PBP tak, aby zachowac oryginalna ich kolejnoé¢ oraz zatozenia teore-
tyczne. Generalnie zaobserwowano poprawe stanu rodzicéw w obu trenowanych
grupach, jednak w grupie MCA u szeSciu 0s6b (21% grupy), a w grupie PBP u jed-
nej (6%), poziom wypalenia rodzicielskiego byt wyzszy po zakonczeniu programu
niz na jego poczatku. Wynik ten potwierdza, ze nalezy traktowac grupe rodzicow
doé$wiadczajacych wypalenia jako heterogeniczna. Szczegdlnie w kontekscie tech-
nik uwaznoéciowych ich efektywno$é moze zalezeé od cech indywidualnych oso-
by. Autorzy postuluja wiec dalsze badania oraz poszukiwanie tych zmiennych, kté-
rych identyfikacja jest kluczowa dla bezpiecznego stosowania programoéw
bazujacych na technikach uwaznos$ciowych, takich jak badany MCA. By¢ moze
np. obawa przed porazka (ztym zrozumieniem czy stosowaniem zaproponowa-
nych technik) ma negatywny wplyw na dobrostan badanych 1 w konsekwencji
podwyzsza, a nie obniza poziom wypalenia.

Pojawia sie wiec pytanie o to, jakie techniki uwaznos$ciowe beda najlepsze
dla wypalonych rodzicéw. Urbanowicz z zespotem (2024a) podzielita je na for-
malne (tj. konkretne, wymagajace codziennych ¢wiczen 1 wygospodarowania
okreélonego czasu w ciaggu dnia) i nieformalne (tj. mozliwe do zastosowania
w roznych momentach dnia 1 r6znych sytuacjach, ktore bazuja na np. rozwijaniu
uwaznos$ci na biezace doznania oraz $wiadomym i intencjonalnym budowaniu
nieoceniajace] postawy wobec tego, czego doswiadcza dana osoba). Przeprowa-
dzone badania wykazaty, ze stosowanie takich nieformalnych praktyk uwazno-
Sciowych ma pozytywny efekt i redukuje poziom wypalenia rodzicielskiego. Po-
dobnie jak w innych interwencjach, rodzice brali udziat w o§miu cotygodniowych
sesjach trwajacych okolo dwie godziny kazda. Stosowano protokét FOVEA (Flexi-
bility, Open monitoring, based on the Vittoz method, to enhance Experiential Aware-
ness, Shankland 1 in., 2021), ale zaadaptowany do wyzwan rodzicielskich. Celem
tej interwencji jest nauka celowego kierowania nieoceniajacej uwagi na codzien-
ne aktywnos$ci. Bazujac na doznaniach plynacych z pieciu zmystéw oraz do-
Swiadczeniach cielesnych, uczestniczy maja zwiekszyé $wiadomosé codziennych
doznan, osadzonych w ,tu i teraz”’. Dzieki temu maja nauczy¢ sie kierowania tro-
skliwej uwagi na siebie, innych 1 otaczajace ich srodowisko. Proponowane ¢wicze-
nia z zalozenia sa proste 1 latwe do powtorzenia. Ich wykonywanie ma zwiekszy¢
psychologiczna, elastyczno$é, otwarto$é na rézne doSwiadczenia 1 nieoceniajaca,
uwage. Podczas sesji poruszane sg tematy zwigzane m.in. z r6znymi doznaniami
zmystowymi, trudnymi emocjami 1 samoswiadomoscia. Kazda sesja stanowi za-
mknieta calo§¢ skupiona wokot jednego tematu — np. doznania stuchowe. Uzy-
skane wyniki potwierdzily efektywnoéci stosowanej interwencji. Warto jednak
zwroci¢ uwage, ze badana grupa byla bardzo mata — wynosita 30 oséb w dwodch
grupach — badanej i oczekujacej na udzial w interwencji. Ponadto, dobrostan ro-
dzicow byl oceniany jedynie na podstawie poziomu wypalenia rodzica. Nie kon-
trolowano innych zmiennych, w tym biologicznych.

Inng badana interwencja byt program CARE (Coherence, Attention, Relation-
ship and Engagement) (Urbanowicz 1 in., 2024b). Wywodzi sie on z psychologii po-
zytywnej, a jego celem jest rozwé] wieksze] elastycznoSci poznawczej, w tym
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zmiana nastawienia czy pojawiajacych sie nawykowych zachowan. Interwencja
ta ma skupi¢ sie wokot trzech gléwnych osi. Pierwsza z nich dotyczy reorientacji
poznawczej — tj. nauki kierowania uwagi na satysfakcjonujace obszary codzienne-
go zycia, funkcjonowania danej osoby czy §rodowiska, w ktérym zyje. Ma to na
celu zwiekszenie odczuwanych emocji pozytywnych z doSwiadczanej codziennosci.
Druga 0§ to rozwdj postawy wdziecznosci, wspoélczucia czy nieoceniajacej postawy
wobec siebie 1 innych. Trzecia z koleil skupia sie na zaangazowaniu w dzialania
zgodnymi z osobistymi wartoSciami danej osoby, spetniajacymi jednocze$nie pod-
stawowe psychologiczne potrzeby np. wywodzace sie z teorii autodeterminacji (SDT)
Ryana 1 Deciego (2017) — potrzebe autonomii, relacji 1 kompetencji. Program
CARE trwat osiem tygodni. Sesje odbywaly sie raz w tygodniu, trwaty okolo dwie
godziny. Poruszano na nich takie zagadnienia jak konsekwencje negatywnego na-
stawienia 1 mozliwosci jego zmiany, rozwdj umiejetnosci delektowania sie tym, co
dzieje sie w danym momencie czy mozliwos$ci wykorzystania wlasnych mocnych
stron w radzeniu sobie z trudnosSciami. Opisywana interwencja okazala sie sku-
teczna, tzn. uczestnicy wykazali nizszy poziom wypalenia po jej zakonczeniu. Jed-
nak nalezy zwréci¢ uwage na to, ze badanie to opisywane jest jako wstepne z uwa-
gl na niewielka liczbe 0s6b (po 17 w kazdej z grup), ktére wziety w nim udzial.
Badanie Piotrowskiego z zespolem (Piotrowski, Sanna 1 in., 2026) jest
pierwszym opublikowanym badaniem skuteczno$ci interwencji on-line. Celem
tego badania byta ocena skutecznosci programu ,,Rodzicielstwo w réwnowadze”
prowadzonego w sposéb synchroniczny on-line w grupie matek. Grupa kontrolna
brata udzial w terapii poznawczej bazujacej na uwaznosci (Mindfulness-Based
Cognitive Therapy). Badano skuteczno$é po zakonczeniu interwencji, trzy mie-
siace i sze§¢ miesiecy po. Jest to jedyne badanie z tak dtugim okresem follow-up.
Oba programy wykazaly sie podobna skutecznos$cia. Zaobserwowano, ze im wyz-
szy poziom wypalenia rodzicielskiego na poczatku interwencji, tym wiekszy efekt
(tj. wyzszy spadek) w okresie szeSciu miesiecy po. Zadna inna zmienna nie okaza-
la sie tak znaczaca. Interwencje (obie) wplynely nie tylko na zmniejszenie obja-
wow wypalenia, ale rowniez na spadek objawow depresji. Jedynie 49% matek
brato udziat we wszystkich sesjach, a 81,5% — w co najmniej sze$ciu. Te osoby, kté-
re opuszczaly spotkania, mialy wyzszy poziom objawow depresyjnych badanych
tuz po zakonczeniu interwencji (ale nie w innych momentach), co sugeruje, ze
by¢ moze cze$S¢ oséb potrzebuje interwencji, ktéra najpierw pomoze w radzeniu
sobie z depresja, a dopiero potem z wypaleniem rodzicielskim. Co ciekawe,
w grupie matek czekajacych na swoja kolej, zaobserwowano spadek trybéw pre-
mentalizacyjnych miedzy pierwszym a drugim pomiarem (czyli przed rozpocze-
ciem interwencji w tej grupie). Jest to ciekawy wniosek, pokazujacy ze samo
oczekiwanie na pomoc ma pozytywny efekt dla funkcjonowania matek.

Ku syntezie - kierunki przysztego rozwoju
Reasumujac, programy interwencyjne zakladaja, ze budowanie zasobow

1 ograniczanie czynnikéw stresowych wplynie pozytywnie na funkcjonowanie ro-
dzicow. Trudno nie zgodzié sie, ze takie podejscie jest sluszne. Problem tkwi
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jednak w tym, ze nadal nie jest jasne, ktore ze zbadanych czynnikéw maja naj-
wieksze przetozenie na poprawe stanu rodzicéw. Nie ma jednego wspdlnego sta-
nowiska badaczy w tym zakresie. Niektorzy (np. Mikolajczak 1 in., 2023) uznaja,
ze 1stotne jest okreslenie sity oddzialywania czynnikéw, inni — osadzenie ich
w szerszym kontekscie (Rén 1 in., 2024). W dyskursie o czynnikach chroniacych
1 czynnikach ryzyka wypalenia pomija sie role szeroko rozumianego dobrostanu
cyfrowego czy role nowoczesnych technologii w rodzicielstwie, w tym w powsta-
niu wypalenia rodzicielskiego. Jednak badania m.in. nad technoferencja poka-
zuja, ze ma ona negatywny wplyw na rodzicielstwo (por. Knitter 1 Zemp, 2020;
Lederer 1 in., 2021; McDaniel, 2019; Vanden Abeele 1 in., 2020). Obserwuje sie
réwniez, ze rodzice o wyzszym poziomie stresu rodzicielskiego czesciej korzystaja
z sieci jako formy relaksacji i radzenia sobie ze stresem, co wiazane jest z gorszy-
mi praktykami rodzicielskim (Zhang i in., 2023). Ponadto sieganie do przestrzeni
wirtualnej w celu poradzenia sobie z trudnymi doS§wiadczeniami rodzicielskimi
(np. poprzez pobycie w samotnosci, sieganie po materialy rozrywkowe, granie
w gry czy udzielanie sie na forach) jest wigzane z wyzszym poziomem stresu ro-
dzica 1 poczucia winy (Radesky 1 in., 2016, Torres 1 in., 2021). Immersja w §wiat
wirtualny ma takze wplyw na reakcje rodzicow w sytuacji, w ktorej jest ona
przez dzieci przerwana. Sa one bardziej gwaltowane, nacechowane wyzszym pozio-
mem negatywnych emocji (Radesky 11in., 2016). Mimo tego, ze coraz czesciej w dys-
kursie naukowym 1 popularno-naukowym, podejmuje sie temat problematycznego
uzywania nowoczesnych technologii w grupie rodzicow (por. Wisniewska-Nogaj,
2025), nurt ten nie jest taczony z wypaleniem rodzicielskim. By¢ moze warto byto-
by zbadaé relacje miedzy dobrostanem cyfrowym a wypaleniem rodzicielskim oraz
rozpoczaé dyskusje nad jego wykorzystaniem jako zasobu rodzicielskiego.

Niezaleznie od przyjetego modelu, we wszystkich przebadanych interwen-
cjach, obserwuje sie spadek poziomu wypalenia rodzicielskiego. Z jednej strony
rezultat ten napawa optymizmem, z drugiej budzi kilka watpliwosci. Pierwsza
z nich zaadresowaly juz autorki programu , Rodzicielstwo w réwnowadze”. Doty-
czy ona tego, jak duzy udzial w poprawie stanu rodzicéw ma rodzaj interwencji,
a jak duzy to, ze jakakolwiek interwencja ma miejsce (Brianda 1 in., 2019). Zda-
nie to podzielaja inni badacze (por. Urbanowicz, 2022), wskazujac na role same-
go procesu grupowego (Piotrowski, Sanna i in., 2026).

Kolejna trudnosé dotyczy tego dla kogo wlasciwie projektowane sa progra-
my — w przypadku dwéch interwencji Sredni poczatkowy poziom wypalenia wyno-
sito okolo 90 (Bayot 1 in., 2024; Brianda 1 in., 2020), co wskazuje na bardzo silne
ryzyko wypalenia. Z kolei w przypadku kolejnych dwoch oscylowal wokoét 50 (co
uznawane jest za Srednie ryzyko), a w jednym — okolo 61, co interpretuje sie jako
silne ryzyko (por. Urbanowicz, 2022). Nie jest wiec znane jak efektywne sg inter-
wencje w grupach osob o réznym poczatkowym poziomie wypalenia oraz czy inter-
wencje badane w grupach §redniego ryzyka, beda tak samo efektywne w grupach
bardzo wysokiego ryzyka. Analizujac profil uczestnikéw — z ktérych wiekszo§é
stanowig kobiety o wyzszym wyksztalceniu — pojawia sie pytanie o to, czy te pro-
gramy beda tak samo efektywne w grupach o innym profilu socjodemograficznym,
szczegblnie w kontekscie pojawiajacych sie watpliwosci co do homogenicznosci
grupy wypalonych rodzicow (por. Bayot 1 in., 2024). By¢ moze warto byloby skupié
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sie na pomijanych lub niedostatecznie reprezentowanych grupach takich jak ojco-
wie, osoby z niskim wyksztalceniem czy trudna sytuacja materialna.

Kolejna watpliwosé dotyczy tego, jak badany jest dobrostan rodzicéw po in-
terwencji — czy mozna brac¢ pod uwage jedynie dane pochodzace z samoopisu czy
jednak zasadne byloby wlaczenie wskaznikéw biologicznych lub danych pocho-
dzacych od innych oséb. Z jednej strony ma to uzasadnienie metodologiczne,
z drugiej — podwyzsza koszty interwencji oraz moze skutkowaé wyzszym procen-
tem 0s6b wycofujacych sie. W opisywanych interwencjach byl to znaczacy pro-
blem, mimo stosunkowo krétkiego czasu trwania programu.

Wszystkie dostepne interwencje dla rodzicow z populacji ogdlnej bazuja na
modelu o$miu spotkan co tydzien trwajacych okoto dwie godziny kazde. Pierwszym
obserwowanym problemem jest rezygnacja uczestnikow poczatkowo zaintereso-
wanych udzialem, ktérzy wycofuja sie jeszcze przed rozpoczeciem interwencji.
Drop-out nastepuje takze w trakcie programu — jego warto$¢ wynosi od okoto 12,5
% (dla programu MCA, Bayot 1 in., 2024) do okolo 27 % (PBP, Bayot 1 in., 2024;
Urbanowicz, 2023). Rezygnacja z udzialu w programie pojawiata sie rowniez
w Interwencji on-line (Piotrowski, Sanna 1 in., 2026). Rekrutujac osoby do udziatu
w badaniach nalezy spodziewac sie rezygnacji co piatej osoby, ktéra przystapita
do interwencji. Jedynie w dwoch programach (FOVEA i1 CARE) nie byto rezygna-
¢ji z udzialu, ale w obu interwencjach préby byly mate — wynosily odpowiednio 15
1 17 os6b (Urbanowicz, 2024a, 2024b). By¢ moze ciekawym kierunkiem badaw-
czym bylyby badania oséb, ktore zrezygnowaly z udzialu w programie — w bada-
niach Piotrowskiego 1 zespotu (Piotrowski, Sanna i in., 2026) osoby te nie réznity
sie od pozostalej grupy, ale osoby, ktére opuszczaty spotkania mialy wyzsze obja-
wy depresyjne.

7Z uwagi na drop-out dluzsze interwencje budza powazne obawy. Z kolei
zaproponowany model wydaje sie nie by¢ wystarczajacy do rozwoju niektérych
kompetencji — np. umiejetnosci regulacji emocji (Urbanowicz 1 in., 2023). Warto
wiec zadac pytanie o to, jaka liczba spotkan jest dla rodzicow optymalna 1jak ich
wspieracé po zakonczeniu programu.

Kolejny problem dotyczy trwaloéci uzyskanych efektéw — w czterech z sze-
§ciu programéw takie badanie mialo w ogdle miejsce. Trwatoéé efektu badana
byla w odstepie trzech miesiecy (3 badania) oraz trzech 1 sze$ciu miesiecy (1 ba-
danie) —1i zebrane dane potwierdzaja utrzymanie uzyskanego efektu. W przypad-
ku dwéch programéw obserwowano dalszy spadek poziomu wypalenia, w przy-
padku jednego — nieznaczny wzrost. Réznice te nie mialy jednak istotnosci
statystycznej — mozna wiec uznac, ze po zakonczeniu interwencji poziom wypa-
lenia jest staly 1 znaczaco nizszy niz na poczatku. W jednym badaniu spadek na-
stepowal dla grupy kontrolnej, a dla grupy realizujacej program ,,Rodzicielstwo
w rownowadze” efekt zostal utrzymany. Jednak miedzy zakonczeniem interwen-
¢j1 a badaniem nastepowal kolejny odptyw rodzicow — wynoszacy $rednio od 20%
do nawet 50% dla interwencji stacjonarnych i okolo 10% dla interwencji on-line.
Zasadne jest wiec zadanie pytania o to, jak zmotywowac rodzicow nie tylko do
ukonczenia programu, ale tez do udzialu w badaniach po jakims$ czasie. Pojawia
sie réwniez pytanie o to, jak dlugo efekty sie utrzymuja i co dzieje sie po okresie
dtuzszym niz trzy czy sze$¢ miesiecy.
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Kolejna watpliwosé dotyczy kontekstu kulturowego — omawiane badania po-
chodza z trzech o$rodkéw — francuskiego (3 badania), belgijskiego (2) 1 polskiego (1).
Pojawia sie wiec pytanie o mozliwo$é przeniesienia wynikow na inne populacje.
Coraz czescie] w dyskursie nad wypaleniem rodzicielskim, zwraca sie uwage na
to, ze istotne jest w jakim spoleczenstwie funkcjonuja osoby 1 jak oceniane lub
komentowane jest tam rodzicielstwo (por. Mikolajczak 1 in., 2023).

Podsumowujac, praca z rodzicami do$wiadczajacymi wypalenia jest istotna,
z uwagl na powazne konsekwencje, jakie niesie ze soba wypalenie. Niestety licz-
ba zbadanych interwencji jest niewielka. Pojawia sie tez pytanie o ich dlugosé,
konstrukcje sesji oraz kontekst kulturowy, co otwiera pole do dalszych poszuki-
wan badawczych. Wedtug Urbanowicz i zespotu (2026) efektywne programy dla
wypalonych rodzicéw maja pie¢ wspolnych cech. Sa to:

1) psychoedukacja dotyczaca stresu, wypalenia 1 strategii radzenia sobie —
uznanie, ze wypalenie jest czym$ innym niz stres rodzicielski, pozwala
na osadzenie doswiadczen rodzicow w spdjnej ramie teoretycznej (tj. mo-
delu braku r6wnowagi miedzy zasobami a wymaganiami), a tym samym
na wypracowanie strategii radzenia sobie;

2) samoregulacja 1 wspolczucie dla innych — elementy zwiazane z rozwija-
niem strategii radzenia sobie z emocjami, uwaznoscia, wspoétczuciem dla
siebie, uznaje sie za kluczowe w pracy z wypalonymi rodzicami;

3) wartoséci 1 poczucie tozsamos$ci — uznanie, ze wypalenie jest swoistym
kryzysem roli rodzica, pozwala na re-interpretacje tozsamosci rodziciel-
skiej i istotnych wartoéci dla rodzicéw;

4) praca domowa — programy zakladaja ¢wiczenie zdobywanych umiejetno-
$ci poza sesjami, co moze okazac sie kluczowe dla utrwalenia zachodza-
cych zmian,

5) sie¢ spoteczna — sam proces grupowy wydaje sie odgrywaé kluczowa role
(np. dzieki zmniejszaniu poczucia winy czy wstyd i normalizowaniu prze-
zywanych emocji), ale rOwniez proponowanie wspoélnych aktywnosci ro-
dzinnych, uczenie rodzicéw, jak spedzaé z dzieCmi czas, ma istotng role
w redukcji objawow wypalenia.

By¢ moze kolejne programy powinny skupiaé sie na rozwijaniu tych elemen-

tow, ktore do tej pory nie byly wystarczajaco reprezentowane.

Oswiadczenia

Oswiadczenie o konflikcie interesow

Autorka o$wiadcza, ze nie wystepuje potencjalny konflikt intereséw w odniesieniu
do badan, autorstwa ani publikacji niniejszego artykutu. Autorka nie posiada
istotnych intereséw finansowych ani niefinansowych, ktére wymagatyby ujawnie-
nia, ani zadnych konkurencyjnych interesow zwiazanych z trescig artykutu. Au-
torka potwierdza réwniez, ze nie jest powigzana ani zaangazowana w dzialalno$é
zadnej organizacji lub podmiotu, ktéry mégtby mieé¢ interes finansowy lub niefi-
nansowy w tematyce lub materiatach oméwionych w niniejszym manuskrypcie.
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Podmioty, ktore wniosly wklad w powstanie publikacji oraz ich udzial
Nie dotyczy

Zgody etyczne
Nie dotyczy

Oswiadczenie o dostepnosci danych
Nie dotyczy

Oswiadczenie o finansowaniu

Publikacja powstata w ramach realizacji grantu NCN MINTATURA 9 ,,Przeciaze-
nie informacyjne a wypalenie rodzicielskie. W kierunku modelu powiazan miedzy
zmiennymi” (2025/09/X/HS6/00362)

Oswiadczenia i deklaracje dotyczace wykorzystania Al
Nie dotyczy

Deklaracja wkladu autorow w powstanie manuskryptu
Lidia Wisniewska-Nogaj: Konceptualizacja, Pozyskanie finansowania, Zasoby, Ba-
dania, Wizualizacja, Pisanie — wersja pierwotna, Pisanie — przeglad i1 redakcja
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