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Ніколаіді Н.В. 
Здобувачка 31 групи ФЕУП 

Ковальська Н.А. 
К. філол. н., доцентка

БАТЬКІВСЬКЕ ВИГОРАННЯ: ПРИЧИНИ, НАСЛІДКИ 
ТА ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ

Сучасні батьки стикаються з новими економічними та соціальними 
викликами, які впливають на виконання батьківської ролі. Виховання дітей - 
це складний та відповідальний процес, який потребує від батьків великої 
кількості сил, енергії, терпіння та часу. В умовах економічної нестабільності, 
хронічного стресу та емоційного виснаження збільшується ризик виникнення 
батьківського вигорання. Цей феномен є недостатньо вивченим, але він дедалі 
більше набуває поширення серед батьків. Саме тому проблема батьківського 
вигорання є актуальною у наш час та потребує більш детального вивчення.

Синдром батьківського вигорання - це складне явище, яке поєднує в собі 
негативні емоційні переживання та деструктивну поведінку батьків, що 
виникають у процесі виховання дитини та дитячо-батьківської взаємодії в 
цілому [1, с. 179-180]. Батьківське вигорання розглядається вченими як 
окремий психологічний феномен, який негативно впливає на психологічне 
благополуччя батьків, їхніх дітей, на взаємодію між партнерами та на родину 
взагалі [2, с. 39].

Батькам здається, що вони роблять недостатньо для своєї дитини та їхня 
щоденна праця не оцінюється належним чином. Доволі часто вони приділяють 
весь свій час лише вихованню та розвитку дитини, але забувають про те, що 
також потрібно приділяти увагу собі та своєму ментальному здоров'ю.

У батьків, які відчувають емоційне вигорання, пов'язане з виконанням 
батьківських обов'язків, можуть спостерігатися такі симптоми: фізична втома, 
проблеми зі сном, головний біль, емоційне виснаження, почуття провини, 
байдужість, підвищена тривожність. Також до симптомів належить апатія, 
відчуття безнадійності та безпорадності, соціальна ізоляція, відчуття 
недостатньої підтримки з боку оточуючих [1, с. 180-181].

Причинами виникнення вигорання у батьків можуть бути різні фактори. 
Деякі вчені поділяють їх на внутрішні та зовнішні. До внутрішніх чинників 
емоційного виснаження належать: прагнення до надмірного перфекціонізму в 
процесі виховання дитини, критичне ставлення до себе, занижена самооцінка, 
підвищений рівень тривожності. До зовнішніх факторів належать: економічна 
нестабільність, фінансові труднощі, війна, невпевненість у майбутньому, 
відсутність власного житла в сім'ї, турбота про здоров'я та освіту своєї 
дитини. Також основними джерелами стресу, який із часом може 
спровокувати розвиток батьківського вигорання серед батьків є брак часу, 
перевантажений графік батьків, монотонність, нерівномірний розподіл 
обов'язків між партнерами у вихованні та догляді за дитиною, емоційна 
віддаленість між подружжям [2, с. 46-47].
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За результатами аналізу літератури [2; 3, с. 70], батьківське вигорання 
має негативні наслідки, пов'язанні з фізичним та психологічним станом 
особистості, взаємовідносинами в сім'ї, розвитком дитини та її психологічним 
благополуччям.

Зазначимо, що емоційне виснаження призводить до погіршення 
стосунків з партнером та дітьми. Це може проявлятися в зменшені емоційної 
залученості, втраті довіри та близькості, зростанні конфліктності. Також 
спостерігається дратівливість та агресія у бік дитини, відбувається висування 
батьками надмірних очікувань та вимог до дитини [2, с. 47].

Для того, щоб запобігти або подолати батьківське вигорання потрібно 
приділяти більше уваги своєму фізичному та ментальному здоров'ю. Варто 
нормалізувати сон та режим дня, збалансовано харчуватися, відпочивати та 
виділяти час на заняття своїм хобі (спорт, прогулянка, малювання картини, 
медитація, похід у кіно), не бути занадто критичними до себе та дитини, 
просити про підтримку та допомогу щодо догляду за дітьми, якщо не вистачає 
сил, або ви відчувається сильне виснаження.

Підсумовуючи, зазначимо, що тривалий стрес і емоційне 
перевантаження, пов'язані з вихованням дітей, можуть призвести до 
батьківського вигорання - складного стану, що формується під впливом 
внутрішніх і зовнішніх причин. Емоційне виснаження батьків має значні 
негативні наслідки для благополуччя сім'ї та психологічної атмосфери, тому 
своєчасне виявлення та подолання цієї проблеми є критично важливим.
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