Inteligencja Emocjonalna/
a Wypalenie Rodzicielskie

Mechanizmy stresu, ochrona zasobow
| psychologia wspoétczesnego rodzicielstwa

Na podstawie badan i pracy magisterskiej Elzbiety Czyzykiewicz (Uczelnia Biznesu i Nauk Stosowanych Varsovia).




Paradoks Wspotczesnego Rodzicielstwa

Ztozonose roli: Oczekiwania
wysokiego zaangazowania
emocjonalnego | kompetencji
wychowawczych.

Presja spoteczno-
ekonomiczna: Koniecznosé
godzenia zycia rodzinnego
Z Zawodowym.

Chroniczna
odpowiedzialnosé: Ciggla
gotowosc i brak mozliwosci
fatwego wycofania sie z roli.

Ograniczony czas | energia.

Zmniejszone wsparcie
systemowe |
wielopokoleniowe.

Rodzicielstwo to nie jednorazowe wydarzenie, lecz diugotrwaty
proces obcigzajacy zasoby poznawcze, emocjonalne i relacyjne.
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Anatomia Wypalenia Rodzicielskiego

Wypalenie nie pojawia sie nagle. To proces rozwijajacy sie na tle dtugotrwatej
nierownowagi miedzy obcigzeniami a zasobami.

1. Wyczerpanie
Subiektywne przekonanie o catkowitym _ ___ _ _ . E
uszczupleniu zasobéw emocjonalnych !
i fizycznych. Codzienne obowigzki staja sie !
ciezarem nie do uniesienia. :
V
2. Dystansowanie
Mechanizm obronny. Ograniczenie czutosci, e v - - - - - A

mechanicznosc¢ kontaktu. Relacja z dzieckiem |
traci spontanicznosé, stajac sie chtodna i :
zadaniowa.

3. Utrata Skutecznosci

Bolesna utrata wiary we wiasne kompetencje

rodzicielskie. Poczucie winy i kontrast miedzy

obecnym stanem a dawnymi wyobrazeniami o
sobie jako rodzicu.
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Diagnoza: Wypalenie czy Zwykte Zmeczenie?

Okresowe, zwigzane z

Chroniczne, pojawiajace si€

Czestotliwosc konkretnym zadaniem. niemal kazdego dnia.
: : Stres permanentnie przerasta
Odwracalnos¢ He:Stgﬁ:Jri f ? odpoczynku i zasoby; zwykly odpoczynek jest
9 JI- nieskuteczny.
Stosunek Wiez emocjonalna i poczucie Spadek zaangazowania, utrata
Emocjonalny sensu zostajg zachowane. sensu, mechaniczny dystans.
Tozsamos¢ Brak wptywu na obraz siebie. Poczucie utraty dawnego Ja' w

roli rodzica; silne poczucie winy.
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Mechanika Stresu: Filtr Poznawczy

Zgodnie z transakcyjnym modelem Lazarusa i Folkman, stres nie jest tym,
co sie ham przydarza, ale tym, jak to interpretujemy.

Dystres / Zagrozenie.
Wymagania
Ocena Pierwotna: przekraczajg
Czy to zdarzenie zagraza : mozliwosci.
mojemu dobrostanowi? \

Zewnetrzny

Stresor
(N r? Kryzys )
chowawcz

i 2 Ocena Wtérna:

Czy posiadam zasoby, aby A Wyzwanie.
sobie z tym pﬁradZié? Szansa na adaptacje
| rozwigzanie
problemu.
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Drenaz Zasobow Psychologicznych

Teoria Zachowania Zasoboéw (Hobfoll) zaktada, ze stresem jest kazda sytuacja, w ktorej
nasze zyciowe rezerwy sg zagrozone lub tracone bez mozliwosci ich uzupetnienia.

Energia, czas, poczucie
sprawstwa, wsparcie
spoteczne.

Nieprzewidywalnosc,
brak kontroli, chroniczne
Zadania opiekuricze.

Stres Przewlekty

W przeciwienstwie do stresu ostrego (ktory
mobilizuje organizm do dzialania), przewlekly
stres rodzicielski uniemozliwia faze
'‘tadowania baterii'. Utrzymujaca sie nierdownowaga

I to bezposrednia droga do wypalenia.
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Tarcza Ochronna: Architektura Inteligencji Emocjonainej

Inteligencja emocjonalna (IE) to nie wrodzona cecha, lecz ksztattowany zbiér
kompetencji przetwarzania informacji. Sktada sie z 4 filarow:

1. Rozpoznawanie 2. Rozumienie
Bezbtedne odczytywanie wiasnego o;& Interpretacja przyczyn emocji,
napiecia oraz wczesnych sygnatéw dostrzeganie ich dynamiki i
emocjonalnych ptyngcych od konsekwencji w relacji.

dziecka

3. Regulacja 4. Wykorzystanie

Swiadome modulowanie wiasnego Traktowanie emocji jako uzytecznych
napiecia — nie ttumienie, lecz mfurmacjl wspierajgcych logiczne
ksztattowanie adekwatnej reakcji na mysienie i rozwigzywanie probleméw
Kryzys. rodzicielskich.
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Sciezka A: Niska IE (Reakcja Automatyczna)

Inteligencja Emocjonalna w Praktyce

Wyzwalacz: Trudne zachowanie dziecka (np. hagty wybuch ztosci)

@ Interpretacja: Atak na autorytet, Q
R
i

poczucie zagrozenia. @

b,

ﬂ |

~poczucie winy, dystansowanie sig. )

Reakcja: Impulsywnosé, utrata
kontroli, nadmierna surowosc.

Rezultat: Eskalacja konfliktu,

Sciezka B: Wysoka IE (Reakcja Refleksyjna)

—Interpretacja: Zauwazenie wtasnego
~napiecia + odczytanie emocji dziecligga
jako niezaspokojonej potrzeby.

b

-, Reakcja: Samoregulacja napiecia u s
@odzica, empatyczna i adekwatna::b,/,
odpowiedz.

© o Rezultat: Obnizenie napieciaw o o
systemie rodzinnym, budowanie ﬁ:"“
bezpiecznej wiezi.
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Model Mediacyjny: Jak IE chroni przed wypaleniem?

Ujemna korelacja

Dodatnia korelacja
(obniza stres) (hapedza wypalenie) z

;L‘,

Inteligencja Stres Wypalenie
Emocjonalna Postrzegany Rodzicielskie
(Zasob) (Ocena obcigzenia) (Awaria systemu)

Stres postrzegany petni funkcje czesciowego mediatora. |E nie eliminuje trudow rodzicielstwa, ale zmienia sposob ich
poznawczej oceny. Zmniejszajgc poziom odczuwanego stresu, inteligencja emocjonalna odcina 'paliwo' napedzajgce wypalenie.
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Metodologia Badan
N =207
ol |

Narzedzia Badawcze

Liczba przebadanych
rodzicow dzieci
w wieku 0-18 lat.

Kwestionariusz INTE PSS-10 PBA-PL (Parental Burnout
(Pomiar Inteligenc;ji (Skala Stresu Assessment - polska
Emocjonalnej). Postrzeganego). adaptacja).
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Wyniki Badan: Udowodnione Relacje

< Im wyzsza zdolnosc¢ regulacji emocji, tym nizsze subiektywne
poczucie bycia przyttoczonym przez codzienne wymagania.

Inteligencja Emocjonalna a Wypalenie (Relacja
ujemna)
IE stanowi bezposredni bufor ochronny chronigcy przed

emocjonalnym wyczerpaniem i dystansowaniem.

‘ Inteligencja Emocjonalna a Stres (Silna relacja ujemna)

dodatnia)

I Stres Postrzegany a Wypalenie (Silna relacja

Dtugotrwaty stres jest gtownym predyktorem utraty
skutecznosci i wypalenia rodzicielskiego.
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Grupy Podwyzszonego Ryzyka

Analiza wykazata istotne roznice w poziomie obcigzen miedzy poszczegdlnymi
grupami demograficznymi, mimo zblizonych poziomow inteligencji emocjonalnej.

Bazowe Obcigzenie Wysokie Obcigzenie

Rodzice dzieci ze statymi potrzebami
zdrowotnymi / edukacyjnymi

Zmagan z przewlektg chorobg lub
niepetnosprawnoscig dziecka towarzyszy
permanentne poczucie 'uwiezienia w putapce’
| skrajnie wysokie obcigzenie zasobow.

Mezczyzni Kobiety

Kobiety (Matki)

Kobiety osiggaty wyzsze wyniki w zakresie
stresu postrzeganego i wypalenia
rodzicielskiego niz mezczyzni, co wskazuje na
nierownomierny rozktad ciezaru opieki
emocjonalnej.



Dwie Dynamiki: Btedne Koto vs. Cykl Budowania Zasobow

Brak regulacji

emoc]|i
Wysokie Poczucie
Wymagania przyttoczenia
: (Stres)
Wysoki Stres /
Wieksze |
nagiecie Niska IE y Uszczuplenie
dziecka | zasobow
Gorsza jakosc :
ek Wypalenie

Rozpoznanie
| regulacja
emoc]i

Wysokie |
Wymagania

Refleksyjna
ocena sytuacji

Adaptacyjne b Wyso ka |E
rozwigzanie
problemu

Obnizenie
stresu
postrzeganego

Zachowanie t
zasobow i bliskosci
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Rekomendacje Profilaktyczne

&

1. Psychoedukacja
(Budowanie Zasobow)

Inteligencja emocjonalna
nie jest cechg wrodzong -
to zbiér kompetencji, ktére
mozna trenowac.
Priorytetem powinno by¢
uczenie rodzicow technik
samoregulaciji.

2. Wsparcie Systemowe
(Obnizanie Wymagan)

Samoregulacja nie
wystarczy w obliczu
skrajnego drenazu.
Wypalenie to problem
spoteczny, wymagajacy
rownego podziatu
obowigzkow
partnerskich i wsparcia
instytucjonalnego.

AN
©]

3. Pomoc Celowana
(Dla Grup Ryzyka)

Tworzenie dedykowanych
programow wsparcia i
interwencji
wytchnieniowej dla
rodzicow dzieci ze
specjalnymi potrzebami, u
ktorych ryzyko
przewlektego napiecia jest
najwyzsze.
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Podsumowanie

Inteligencja emocjonalna w rodzicielstwie
to nie tylko narzedzie radzenia sobie z
z kryzysem. To fundament, ktory chroni
psychike rodzica, pozwalajac mu pozostac
bezpieczng przystania dla wtasnego dziecka.

Opracowano na podstawie badan: Elzbieta Czyzykiewicz,
"Inteligencja emocjonalna, stres postrzegany a wypalenie rodzicielskie".
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