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O ¢emu ¢e biti rijec?

Sto je to roditeljsko sagorijevanje?

Koliko je ucestalo i kako ga mjeriti?

Koji su rizi¢ni ¢imbenici i posljedice roditeljskog
sagorijevanja?

Sto mozemo uciniti?



Sto je sagorijevanje?
* eng. burnout

* Freudenberger (1975) psihijatar koji se bavio
ispitivanjem sagorijevanja kod zdravstvenih radnika

* kognitivno, bihevioralno i/ili fiziolosko stanje koje je
rezultat dugotrajnog emocionalnog pritiska uslijed
intenzivnog rada s [judima (Pines & Aronson, 1981)

* u posljednje vrijeme sve viSe se ispituje sagorijevanje u
roditeljstvu (Mikolajczak i sur., 2020)



Kako se ocituje sagorijevanje u roditeljstvu?

N\ A
emocionalno udaljavanje
od svog djeteta

intenzivna fizicka i/ili
emocionalna iscrpljenost
u ulozi roditelja

\ J\ J

gubitak roditeljske \( snazan kontrast u odnosu |
ispunjenosti 1 osjecaj na prethodno

S zasicenja )| samopoimanje roditelja

(Roskam i Mikolajczak, 2021)



Kako mozemo mjeriti roditeljsko sagorijevanje?

* Upitnik roditeljskog sagorijevanja (Parental Burnout

Asssessment; PBA; Roskam i sur., 2018; hrvatska validacija:
Macuka i sur., 2022)

* 23 Cestice sa skalom od 0 (,,nikada”) do 6 (,,svaki dan”)
* Toliko sam umorna od svoje roditeljske uloge da to ni
spavanje ne moze popraviti.

* vedirezultat upucuje na vedi stupanj roditeljskog
sagorijevanja

* kriticna vrijednost > 92 (Roskam i sur., 2021)
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Roditeljsko sagorijevanje je stanje
ekstremnog stresa i patnje

Kortizol u kosi (Roskam 2024)
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Koliko je ucestalo sagorijevanje u roditeljstvu?

,,,,’W///// ’ e o Stlidija iz 42 zemlje
/ — ///Z /Hrvatska

e > rrmy . .
% "‘.,/'//‘//////:Novosel, 2021)

Majke djece do 5 godina: |
3,5% (Plantas i Naki¢ Rados,
u recenziji)
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Zasto dolazi do sagorijevanja u roditeljstvu?

-G

visoki standardi
Jitel ' realna oc¢ekivanja
rodrera + adekvatno roditeljsko
* neadekvatne prakse .
dgoja djece ponasarye
0ag0)a ¢ y * dobra podrska
* nedostatak podrske
partnera

\_ partnera - \_ -/

(Mikolajczak i Roskam, 2018)
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Koji su rizi¢ni ¢imbenici za
visoko sagorijevanje u roditeljstvu? (1/3)

Socioekonomski ¢imbenici (Roskam i sur., 2021)

mlada dob roditelja

majke (vise nego ocevi)

roditelji koji Zive u nepovoljnim kvartovima
roditelji s ve¢im brojem djece

roditelji samci

niza dob djeteta - posebno < 5. god



Koji su riziéni ¢imbenici za
visoko sagorijevanje u roditeljstvu? (2/3)

Osobine liénosti

* visoki perfekcionizam (Kawamoto i sur., 2018; Macuka i sur.,
2024; Plantas i Naki¢ Rados, u recenziji; Sorkkila i Aunola, 2020)

®* neuroticizam (Macuka i sur., 2024; Planta$ i Naki¢ Rados, u
recenziji)

* niska roditeljska samoefikasnost (Mikolajczak i sur., 2018;
Plantas i Naki¢ Rado$, u recenziji)



Koji su rizi¢ni ¢imbenici za
sagorijevanje u roditeljstvu? (3/3)
Obiteljsko funkcioniranje

* njegujuci odnos, adekvatna komunikacija i
zadovoljstvo partnerom povezani su s nizom razinom
roditeljskog sagorijevanja (Lindstrom i sur., 2011)

* neorganiziranost u obitelji i neadekvatna komunikacija
rizi¢ni ¢cimbenici za razvoj roditeljskog sagorijevanja
(Dumas i sur., 2005)

* Socijalna podrska (Novosel, 2021)



Koje su posljedice roditeljskog sagorijevanja?

[ Za roditelja ] [ Za dijete ]
/ sIritabilnost N Zanemarivanje djeteta N\
o (emocionalne, obrazovne
*Krivnjaisram i/1ili tjelesne potrebe)
*Tjelesni simptomi * Nasilje prema djetetu
Koristenje alkohola (verbalno u pocetku,
*Suicidalne ideacije kasnije t]e.le.sno). ,
* Eksternalizirani i

Qdeacije o bijegu iz obitelji / \ internalizirani problemi /

(Sarrionandia-Pena i sur., 2019)
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Vjezbati samoprihvadanje i samosuosjecanje

* Blagost i razumijevanje prema samom sebi pri
suocavanju s osobnim padovima, pogreSkama i
nedostacima

» Shvacanje ljudske prirode s nesavrsenostima

* Primjecujemo svoje ranjivosti kao prostor u kojem
mozemo rasti

* Budimo njeZni prema sebi kao prema prijatelju



RECENICE KOJE OTEZAVAJU | VODE RECENICE KOJE POMAZU | VODE
PREMA SAGORIJEVAN3JU PREMA SAMOSUOSJECANIJU

Stalno grijesim kao Radim najbolje $to Ok je imati losih

LoSa sam majka. roditelj. mogu. dana.

-

Roditeljstvo je svima Trebam teZiti

Svi su drugi toliko bolji Majéinstvo nije za izazov, koliko god to d?"{OUPO C:Obem
roditelji od mene. mene. ne izgledalo tako majcinstvu (savrseno
izvana. ne postoji).
Nikada ne uspijem Ne pruzam svojoj Nisam stroj i ne Moja su djeca
obaviti §to sam djeci ono §to im je trebam stalno letjeti sigurna i voljena.

-

trebala. potrebno. kroz to-do listu.

#CentarkRMzZ #CentarRMZ




Zaustavljanje problema
sagorijevanja pociva na:

smanjenju stresa
jacanju mentalnih
kapaciteta

KAKO UMANUJITI STRES I SPRIJECITI
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SES DRUGIMA

KVALITETNO VRIJEME

SAGORIJEVANJE?
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NACRADUITE SE|
OPUSTAJTE
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POSLOVA
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SNIZITE OCEKIVAN]A

JASNA KOMUNIKACIIA
ZELJA | POTREBA
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MUDRO KORISTITI
VRIJEME
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OSLONAC NA OKOLINU



Ucinkoviti programi za smanjenje

roditeljskog sagorijevanja
Tehnika uzemljenja
* Kognitivno-bihevioralni

. . |
program upravljanja @ \}éf’
stresom: 8 tjedana

. 3 5 stvari 4 stvari 3 stvari koje
(Urbanowicz i sur., 2023) Koje vidis kojeujes  osjecas na dodir
*  FOVEA neformalni g\g |
program usredotocene ‘ @ g
svjesnostl (Urbanowicz i sur., 2mirisa koja Latvas o
osjetis mozes okusiti

2024)



Sto kad ne mogu dalje

sam/sama?

* potrazi pomoc strucnjaka
za mentalno zdravlje!

Centar za reproduktivno
mentalno zdravlje



I ako...

..ne uzivas u svakoj sekundi majcinstva.

..0sjecas se iscrpljeno.

..umorna si od udovoljavanja tudim potrebama.
...osjecas da trebas predah (jer ga i trebas!).
..ponekad pogrijesis.

..brines se za sebe.

... 1 dalje si dobra majka!



Hvala na paznji!
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. Centar za reproduktivno
snrados@unicath.hr mentalno zdravlje

@ @NakicRados @ m

centar.rmz@gmail.com




