Roditeljski stres neminovan je dio Zivota svakog roditelja, a samohrani roditelji i roditelji iz
jednoroditeljskih obitelji su mu osobito izloZeni. Kada sav teret brige o djeci, financija i ku¢anstva
padne na leda jedne osobe, svakodnevni stres moze dosedi vrlo visoku razinu. Ako se taj stres ne
ublazava s vremena na vrijeme, postoji opasnost od roditeljskog burnouta — sindroma izgaranja u
roditeljstvu, koji se ocituje emocionalnom, mentalnom i fizickom iscrpljenoscu zbog kroni¢nog stresa.
Burnout moZze dovesti do osjecaja odvojenosti od djece, kontinuirane iscrpljenosti, pa ¢ak i cinizmaili
bezvoljnosti u vezi roditeljskih duznosti, Sto je alarm da je roditelju hitno potreban odmor i podrska.

Statistike pokazuju da veéina samohranih roditelja (prema istraZivanjima oko 70%) dozZivljava svoju
jednoroditeljsku ulogu iznimno stresnom i teSkom. Ovo nije odraz roditeljske slabosti, nego velikog
objektivnog optereéenja. Veoma je tesko uskladiti obiteljske i poslovne obaveze kada one padaju na
leda samo jedne osobe.

Donosimo vam nekoliko savjeta kako si mozete pomoci da pravovremeno prepoznate simptome
pretjeranog stresa i uvedete promjene prije nego Sto dode do izgaranja:

Obratite paznju na simptome poput stalnog osjec¢aja umora koji ne prolazi ni nakon odmora,
razdrazljivosti ili Cestih izljeva bijesa, osje¢aja emocionalne otupjelosti ili udaljenosti od djece,
Cestih somatskih tegoba (glavobolje, bolovi u tijelu) i slicno. Takoder, ako primjecujete da
gubite motivaciju ili vas sitnice preplavljuju — stanite i priznajte sami sebi da ste
preoptereceni.

e Uvedite “ventile” za stres u svakodnevicu: Svaki dan pokusajte imati barem kratko vrijeme
kada radite nesto Sto smanjuje napetost — to moZe biti vecCernja Setnja, tusiranje uz
opustajucu glazbu, razgovor s prijateljem telefonom nakon Sto djeca zaspu, ili vjezbanje. Tih



pola sata “samo za mene” nisu luksuz, nego potreba. Redovito iotpustanje stresa sprjecava
umuli ¢ ucanja.
da se stres akumulira do tocke pucanja

e jasne granice i naucite reci ne: Burnoutu cesto doprinosi i pretjerano preuzimanje
odgovornosti — osjeéaj da morate svima udovoljiti i sve obaviti sami. Realnost je da dan traje
24 sata i ne mozZete biti svugdje i sve za svakoga. Prioritizirajte: koje su obveze danas zaista
kljuéne, a sto moze pricekati ili nije nuzno? Naucite reéi “ne” dodatnim zadacima koji vam
stvaraju prevelik pritisak — bilo da se radi o drustvenim angazmanima, prekomjernim
smjenama na poslu ili nepotrebnim perfekcionistickim ciljevima (npr. domaca torta za
proslavu rodendana u $koli — kupovna ¢e isto posluZiti, i to je u redul).

Postavljanje granica prema drugima, ali i prema sebi, oslobodit ¢e vam vrijeme i energiju za
ono najvaznije.

PotraZite pomoc i delegirajte: Ako osjecate da ste na rubu snaga, razmislite koje zadatke
moZete prepustiti nekome drugome. MoZda baka ili djed mogu povremeno odvesti dijete na
trening; mozda moZete zajednicki s drugim roditeljima iz jednoroditeljskih obitelji organizirati
“djecji klub” pa na smjenu paziti ve¢u grupicu djece jedno popodne u tjednu, tako da ostali
dobiju slobodno vrijeme. Trazenje pomoci nije poraz, vec znak zrelosti — prepoznajete svoje
granice i djelujete preventivno prije nego pregorite. Takoder, razmislite o profesionalnoj
pomoci: psiholosko savjetovanje ili stru¢no vodenje mogu vam pruZiti konkretne tehnike

Prakticirajte brigu o sebi bez osjecaja krivnje: Podsjetite se da imate pravo na predah. Kad
masku s kisikom sebi da bi mogao pomodi djetetu. Ako izgorite, neéete biti od koristi ni sebi
ni djetetu. Stoga je briga o sebi dio vase roditeljske odgovornosti, a ne bijeg od nje. To
ukljucuje i fizicko zdravlje (naspavati se koliko je god moguce, hraniti se, kretati) i mentalno
(rekreacija, hobiji, druzenje). Manjak sna i neprestani rad bez odmora samo ubrzavaju put do
burnouta — zato kocite prije crvene linije.

svoja ocekivanja i definiciju “dobrog roditelja”: Perfekcionizam je Cest pratitelj
sagorijevanja. Nitko ne moze biti savrsen roditelj, pogotovo ne u otezanim okolnostima
samohranog roditeljstva. | recite si — dovoljno dobar roditelj je onaj koji voli svoju djecu i
trudi se zadovoljiti njihove osnovne potrebe sigurnosti, ljubavi i strukture. Savrseno ispeglana
odjeca, dom iz Casopisa ili svakodnevni domaci kuhani obroci u tri slijeda — nisu mjerilo vase
sprijeciti nepotreban stres.

Ako unatoc svemu osjetite da ste na rubu ili ve¢ u fazi burnouta, nemojte se ustrucavati potraziti

stru¢nu pomoc. Razgovor sa psihologom ili terapeutom, ¢ak i kratkotrajni, moze vam pomodi da se
oporavite, a zatim nastavite dalje s novim alatima. Zapamtite: brinuci se za sebe, Cinite najbolju
mogucu stvar i za svoju djecu, jer djeci treba roditelj koji je koliko-toliko miran, zdrav i prisutan.
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