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“Не мога и минута повече. Не знам утре как ще
се справя с децата цял ден,” казвам на съпруга
ми една вечер, след като се връща от работа. И
наистина, вместо радост, че ще прекарам деня с
двете си малки деца, които обичам повече от
всичко на света, аз изпитвам лека паника. Даже
май не е много лека, защото и тялото ми
започва да реагира и да се сковава. Усещам се
празна, не чувствам нищо, освен отчаяние и
вина. Най-елементарни ежедневни задачки ми
се струват абсолютно непосилни. На сутринта,
когато той излиза, всичко в мен се разпада.
Искам да избягам след него. Имам чувството, че
не мога и 10 минути сама вече с тях. А имам
пред себе си поне 8–9 часа. Ами сега?!

Вече няколко седмици съпругът ми работи
повече от обикновено. Започва нещо ново и
свое и се вълнува. И аз, колкото и да се опитвам
да съм подкрепа и опора, чувствам с цялото си
същество, че отдавна съм преминала границата
на възможностите си. Обажда се и онова ехидно
гласче: “Не си достатъчно добра майка и
партньорка. Щом такова нещо те бута, явно
имаш твърде много време да се
самоанализираш.” 
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Изпитвам вина и срам, че не мога да се справя.
Отново. Нали уж бях се оправила от
следродилната депресия?! Те са големи вече.
Изолирала съм се от всички, защото не мисля,
че има кой да разбере какво ми се случва. Едно
ми е празно и затъпяло и виновно, и на
моменти гневно. Не си спомням кога последно
изпитах радост. Крещя и избухвам. После се
самообвинявам. Плача. Какво ми става?! Защо
на “мамо, сипи ми вода” ми идва да се разкрещя
“ама ти ръце нямаш ли да си сипеш”? Не искам
да съм тази майка. Не бях. Винаги съм вярвала,
че няма да бъда. Защо не мога да се навдигна с
обичайните си практики — сутрешна йога и
медитация, повече време навън…

Това са редове, писани в окото на бурята, и има
както много сурови емоции, излети такива в
момента на случването. Разказвам ти я, за да
знаеш как изглежда в лошите моменти. Може да
се познаеш. Преди да се стигне дотам, често
има една дъъълга фаза на огрооомно физическо
изтощение. Но на нея не ѝ обръщаме внимание,
защото нали уж е част от родителството да си
вечно зомби. Не е. Поне не задължително. 



След дълго търсене, много четене на
специализирана литература и проучване,
терапия и обучение по темата от единствения в
света институт, концентриран в изследването и
тренирането на специалисти в областта на
родителския бърнаут, искам да ти споделя
някои неща. За да не се докараш като мен или
за да направиш първите стъпки за излизане от
този режим на оцеляване.

Ако чувстваш, че имаш нужда от по-специфична
информация, да поговориш с някого за насоки или
препоръка за специалист, пиши ми.

mailto:alexandra.kozbunarova@gmail.com


Родителското прегаряне (или родителски бърнаут)
е състояние на крайно физическо, емоционално и
психическо изтощение, породено от хроничен
стрес, свързан с отговорностите, задълженията и
очакванията в родителството. Причисляват го към
стресовите разстройства. Случава се, когато дълго
време не ни достигат ресурси и затова нивата ни на
стрес са доста високи за дълго. Преди да настъпи
бърнаутът, пък има една дъъълга фаза на голяяямо
изтощение. Тъй като тя е доста трудна за
дефиниране, не може да се извади точна статистика

.Родителското прегаряне засяга между 5% и 12% от
родителите в световен мащаб, като в определени
културни и социални условия този процент може да
варира. Това са данни от детайлно проучване в над
30 страни, проведено от специализираната за
изследване на родителски бърнаут лаборатория на
проф. Изабел Роскам и проф. Мойра Миколайчак.
Обаче през последните години все повече
родители се самоопределят като изпитващи
бърнаут в някаква степен, поради което в медиите
могат да се срещнат числа като 66%, 85% или дори
92%. Това означава, че по-скоро са някъде по пътя
към прегарянето или застрашени от него.
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За да те диагностицират еднозначно с бърнаут,
трябва да са налице 4 фактора. Ако някой от тях ти
липсва, но въпреки това имаш усещане, че цялата
тази информация се отнася до теб, може би просто
попадаш в графа “висок риск”. Засега. И е добър
момент да попаднеш на този наръчник.

Прегарянето е процес, а не състояние, което се
отключва изведнъж след травма или нещо такова.
Има много потенциални причини и предпоставки.
Силна умора и раздразнителност са първите
симптоми. За да може да се диагностицира
еднозначно родителски бърнаут, трябва
едновременно да са налице четири симптома,
казват проф. Роскам и академичната ѝ партньорка
проф. Мойра Миколайчак от Института за
изследване на родителски бърнаут:

Пълно физическо изтощение: усещане за
абсолютна изчерпаност, което не се подобрява с
наспиване, стигащо до невъзможност и
нежелание за ставане от леглото сутрин.
Емоционално откъсване от детето, което е
резултат от изтощението. Родителят не само се
поотдръпва от ежедневната грижа за
благосъстоянието и образованието на детето си,
ами и започва да се затруднява да покаже обичта
си.
Загуба на продуктивност и удоволствие от
родителската роля, което се усеща като
постоянно желание да правят каквото и да е
друго, само не и родителските си задължения.



Промени в поведението: ако емоционалното
отдръпване, изтощението и загубата на
удоволствието са се появили впоследствие, а не
е било така от самото раждане на детето, то
тогава можем да говорим за поставяне на
диагноза.



Кой е затрашен?Кой е затрашен?

За разлика от много други психически
предизвикателства, това тук се отнася до
интелигентни, образовани хора с добър
социоикономически статус. Такива, които
изискват и очакват от себе си много във всеки
аспект на живота си. Няма да коментираме
половете - както стана ясно, отнася се и за
майки, и за бащи.

Хронично натоварване: когато родителят
постоянно се сблъсква с високи изисквания
към себе си и детето, без почивки и
равновесие.
Прекалено силна идентификация с
родителската роля: по-често, но
определено не ексклузивно, се случва с
хора, които са се отдали на родителството за
сметка на другите си роли —
професионална, социална и т.н.; например
не работят или работят само на половин
работен ден.
Липса на подкрепа: социална,
емоционална, партньорска или от близки,
особено при семейства, в които родителят е
почти изцяло сам.



Личностни характеристики: някои
изследвания сочат, че хора с висока
чувствителност, перфекционистки
наклонности, емоционална нестабилност
или с чувство, че „трябва да са перфектни
родители“, са по-податливи. При тях по-
чести са състояния на тревожност,
депресивни симптоми, ниско самочувствие,
висока нужда за контрол, склонност към
прекалена грижа за другите, високи нива на
самокритика.
Особени обстоятелства: например деца със
специални нужди, емоционални или
поведенчески трудности; това може да
добави допълнителен стрес, но не е
задължително да е предпоставка.

Никое от тези обстоятелства не може да е
причина за прегаряне само по себе си -
обикновено става дума за комбинация.
Умишлено тук не засягаме утежняващи
обстоятелства като физиологични състояния,
които могат да допринесат за психически
симптоми (като например проблеми с
щитовидната жлеза, биохимични дефицити и
т.н.), както и паралелни други диагнози като
работен бърнаут или депресия.



Родителското прегаряне засяга еднакво и
майките, и бащите. И ако се случва (или по-
скоро диагностицира) по-често при майките, то
- оказва се - бащите са една идея по-уязвими и
при тях по-бързо започва да страда здравето.
Мъжете, ако щеш и еволюционно, не са
направени и до скоро не им се е налагало да са
до такава степен част от отглеждането на
детето, както все повече е норма днес. Затова
при тях и по-малко количество ментално бреме,
свързано с родителството, може да доведе до
нарушаване на баланса. Понякога им се случва
при наличие на доста повече ресурси за
справяне, отколкото при майката.

Последствията за майките и бащите също са
малко по-различни. Що се отнася до
увеличената консумация на алкохол например
и проблемите със съня, страдат еднакво и
майките, и бащите, сочат проучванията. И
въпреки че във всеки друг случай жените са по-
предразположени към самоубийствени мисли,
в контекста на родителството
самоубийствените мисли спохождат по-често
бащите. Освен това при бащите по-често се
проявяват склонност към отдръпване от ролята
на родител и неглижиране на детето и
семейството.

Засяга и майки и бащи



Не е задължително, ако прегориш на работа, да
си и в родителски бърнаут. Не е задължително,
ако си в родителски бърнаут, да изпаднеш в
такъв и на работното си място. Странно, а?
Разбира се, има връзка между двете, и
състоянието в едната сфера неминуемо ще се
отрази и на другата. Но можем да сме напълно
откъснати от децата си и въпреки това да
функционираме добре на работа. Обратното
важи с пълна сила - да сме много стресирани на
работното място до степен, че се държим грубо
с клиенти например, и въпреки това да сме
щастливи и грижовни вкъщи. Което и да е
състояние, ако се игнорира, може да се
задълбочи и превърне в системно, и да прелее
във всички сфери на живота ни.

 Всъщност родителският бърнаут напомня като
симптоматика много повече на депресия и
тревожност, отколкото на бърнаут в
професионален контекст. Нерядко двете
състояния вървят паралелно. И за адекватно
подхождане е добре да може да се
диагностицира за какво става дума - и
съответно да се изключат някои чисто
физиологични причини за симптомите.

Повече като депресия, отколкото
като работен бърнаут



Някои родители (и обществото, да си го кажем
направо) смятат, че „изтощението е нормално“,
особено в първите години на родителство.
Даже не мисля, че съм способна да преброя
случаите, в които съм срещала постове по
майчински групи на определено изтощени и
показващи сериозни признаци на прегаряне
майки, посрещнати с успокоението, че всички
са така, че и на някои им е много по-тежко, и по-
добре да се стягаш.

Изследванията показват, че когато стресът е
хроничен и ресурсите да се справим с него
постоянно липсват, изтощението може да
премине в бърнаут. Без осъзнатост и подкрепа
трудно се реагира навреме, а последствията не
са за подценяване. Затова е важно да познаваш
не само драматичните, „крайни“ прояви, но и
ранните сигнали - умора, липса на радост,
липса на лично време, непрекъснато усещане,
че не стигат силите и възможностите.

Ранните признаци и проблемът 
със “споко, всички сме така”
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Един систематичен преглед показва, че бърнаут
при родителите често започва с чувство на
екстремно изтощение - физическо и
емоционално. 

След това могат да се появят други симптоми
като емоционална дистанция, загуба на
удовлетворение от родителството, чувство, че
„не давам на детето и семейството си това,
което трябва“. Появява се усещане на
постоянно „претоварване“ и мисълта, че не
можеш да се справиш и дори дребните задачи
ти идват свръх.
Всичко това може да объркаш и със съвсем
нормална умора. Може и да е. Но ако
продължава дълго, не отминава, а само се
задълбочава, е добре да обърнеш внимание.



Ако натоварването и стресът продължат без
възстановяване или подкрепа и изглед за
такива, натрупаната умора започва да води до
непосилно изтощение, което и дълъг сън не
оправя. Сякаш силите за каквото и да било -
особено свързано със семейни дейности -
секват.

Появява се емоционалното отдръпване и
невъзможността да общуваме пълноценно, да
прекарваме приятно време с децата си. В по-
тежките случаи не можем изобщо да изпитаме
удоволствие от това, че сме с децата си, а
чувстваме времето с тях като абсолютно
непосилно. Започва усещането, сякаш не
просто се грижим за екзистенциалния
минимум на детето, но и сме абсолютно
неспособни да дадем повече от това. Не сме в
състояние да реагираме адекватно и
пропорционално на ситуациите - мръсен чорап
до коша за пране произвежда същата реакция
към детето, както това да блъсне братчето си по
стълбите например. 

Кога наистина започваме 
да прегаряме тежко
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Изпитваме ярост и все по-често се хващаме в
агресивни реакции към детето си. Или пък сме
се отдръпнали дотолкова, че можем да стоим
безучастно на дивана и да чакаме партньора ни
да се прибере, без да сме способни да се
погрижим за детето си. Списъкът с примери
може да продължи, но вярвам, че схващаш
идеята.



Прегарянето като родител има ефект не само
върху личността, но и върху цялото семейство,
потенциално и върху разширеното такова.

За самия родител

При родителя, който е напът или вече е
изпаднал в състоянието на прегаряне, първо се
влошава здравето. Главоболия, нарушения в
храносмилането, проблеми със съня и онова
постоянно усещане за физическо изтощение,
което не минава и след някаква форма на
понаспиване. Впоследствие може да започне и
боледуване, защото всичко това води до спад в
имунната система.

Наред с физическите последствия идват и
емоционални, поведенчески и социални.
Прегорелият родител често живее в чувство за
провал, вина, невъзможност, чувство, че е
загубил пътя си. С това може да дойде и
усещане за тотално неразбиране, желание за
изолация, депресивни състояния. 

Последствията от 
родителския бърнаут
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Може да се обострят чувства като завист и
сравнение с хора около теб, каквито не си
изпитвал до момента. Още сред първите
прояви е непропорционалната към ситуациите
раздразнителност и по-трудният контрол на
емоциите, което в дългосрочен план може да
доведе до конфликти.
В цялата работа рискът да се изолираш или да
влошиш контактите си с най-близките или
обкръжението си е голям. А това те вкарва в
негативната спирала на все по-мрачните мисли
и все по-голямо неудовлетворение от
общуването.

За семейството

Съответно динамиката в семейството се
влошава.  Резултатите от един експеримент,
проведен сред 1500 родители, подсказват, че
родителското прегаряне има силен ефект върху
конфликтите в двойката и отчуждаването на
партньорите, което от своя страна създава
усещане за несигурна среда у детето, насилие и
неглижиране на детето.

Има и още нещо доста смущаващо, което не съм
чела никъде из литературата, но се спомена в
обучението ми — увеличават се мислите за
изневяра като вид бягство от ролята на
родител, която е станала така непоносима.



За децата

Като част от обучението си се сблъсках с
историите на деца на различни възрасти на
родители в бърнаут, които не знаеха точно
какво се случва, но изпитваха страх — и за себе
си, и за майка си, вина, че правят нещо лошо, и
тъга.

Дори още когато нямат способността да
изговорят и обяснят какво се случва в тях,
децата чрез огледалните неврони в мозъка си
улавят и предават нашите емоции и понякога
несъзнателни усещания. За тях няма значение
дали на повърхностно ниво се владеем и
говорим с мили думи, защото те улавят като
сигнали тона ни, дишането ни, езика на тялото
ни. Когато ние самите не умеем да забележим
или регулираме емоционалното си състояние и
да се успокоим, предаваме този модел и на
детето. Това, макар да изглежда като по-малкия
дявол, в дългосрочен план, ако не се промени,
има потенциал да произведе тревожен и
неспособен да се самоуспокоява и регулира
емоциите си възрастен. Според Мойра
Миколайчак и Изабел Роскам децата на
родители в състояние на бърнаут могат да
станат по-тревожни, емоционални,
хиперактивни и дори агресивни, което 
.



автоматично ги прави по-трудни за отглеждане
и влошава цялостната ситуация.
Изследванията показват, че родителският
бърнаут е свързан с по-високите нива на стрес
и кортизол в кръвта, което пък от своя страна се
свързва с гняв, ярост и насилие. Тук не е нужно
да говорим за системен побой над детето, но и
ти знаеш колко се приближава точката на
кипене в теб, дори когато просто се е натрупала
преумора.

Неглижирането и пълното дистанциране от
детето емоционално също са типични
последици от изпадането в състояние на
прегаряне. Нестабилното емоционално и
психическо състояние на родителя само по
себе си създава тревожна среда в дома,
потенциално неспокойни взаимоотношения с
партньор и близки. Всичко това може да има
негативен ефект върху детето и неговото
емоционално и когнитивно развитие. Тук в
повечето случаи говорим за изследвания на
деца до предучилищна възраст, въпреки че има
и проучвания на деца в училищна възраст и са
открити връзки между депресивните симптоми
на майката и по-слабото академично
представяне на децата.
.



В зависимост от това колко е тежко състоянието
ти, имаш различни сценарии. Ако у теб се
появяват сериозни самоубийствени мисли или
усещаш, че започваш да ставаш по някакъв
начин заплаха за детето си, то при всички
положения е по-добре да се обърнеш директно
към специалист (линия за психологическа
подкрепа на kabinet.bg, психотерапевти в
нашия списък). Ако не си чак там, то ето какво
да направиш на първо време, за да се
посъбереш. После ще се радвам да ми пишеш,
за да обсъдим как можеш да действаш по-
нататък.

Основополагащо е да обърнеш внимание на
физическото си възстановяване и
стабилизирането на нервната ти система.

Съсредоточи се върху съня: опитай да
осигуриш поне 7–8 часа качествен сън всяка
нощ. Ако сънят е нарушен, помисли за ритуали
за успокояване: лека разходка вечер,
ограничаване на екрани преди лягане, топла
напитка, релаксиращ душ. Ако вече страдаш от
някаква форма на безсъние - ограничи будното
си време в леглото. 

Какво можеш да направиш
 още сега 

Какво можеш да направиш
 още сега 



Или стани, ако 20 минути не можеш да заспиш и
се върни там, когато вече ти се спи, или си
легни в друг момент. Ако знаеш, че можеш да
спиш непрекъснато само 4 часа и трябва да
станеш в 6, то си легни в 2. Постепенно започни
да си лягаш по-рано. Контраинтуитивно е, да, но
такива са препоръките в института.

Хранене и хидратация: поддържай редовна
и балансирана храна, с достатъчно вода;
избягвай прекомерна употреба на
стимуланти (кафе, енергийни напитки),
които могат да натоварят още повече
нервната система. И понеже балансираната
диета може да звучи малко по-трудоемко,
отколкото можеш да поемеш в момента,
просто се съсредоточи над това да имаш
редовен, предвидим ритъм на хранене, ако
ще да ядеш банички. Като закрепиш това,
вече можеш да добавяш и елементите на
здравословност в храненето си и всички
онези хубави и по-завъртяни неща.
Ходи до тоалетна, когато ти се ходи. Може
би звучи леко безумно. Но следването на
биологичните импулси е едно от нещата,
които често пренебрегваме, и именно това
има сериозен потенциал да вкара нервната
ни система в трайно състояние на
оцеляване.



Опитай да се движиш повече: дори да
означава да се качиш по стълбите вместо с
асансьора

 
Наблюдавай: започни да наблюдаваш
дишането си (не е задължително изобщо да
практикуваш някакви сложни схеми за
вдишване и издишване, започни с
наблюдение), да се оглеждаш в средата
около себе си - стаята, колата, пътя, по който
се движиш.

Тези физически и базови грижи създават
необходимата основа. Без тях всякакви опити за
„емоционално излекуване“ са трудни и рядко
устойчиви.



Разбира се, да очакваме, че с горните няколко
промени ще постигнем траен баланс, не е
сериозно. Те са само основата. После следва да
се разгледа доста по-детайлно ситуацията ни и
къде всъщност се корени проблемът, къде вече
имаме ресурси да си помогнем и къде се налага
да сме малко по-изобретателни, за да си ги
набавим.

Сигурно е досадно вече, но ето ти още един
пример при мен. Моето семейство си избра да
живее в гората, където почти нямаме съседи, а
родата ни е много далеч и няма възможност да
ни помага. За мен невъзможността някой да ми
помогне дори за малко преобърна сериозно
каруцата. И чак когато се закрепих и започнах
да виждам през малко по-чиста леща нещата
около себе си, осъзнах например, че ако имам
сериозна нужда някой да погледа децата ми,
мога да се обадя на съседката си, която има
лятно бунгало до мен и зимата си е в града, и
ще ми отнеме време и път да заведа децата, но
е пенсионирана детска учителка и ги обожава.

За да разберем какво в дългосрочен план ще ти
помогне лично на теб, трябва индивидуално да
се разгледа — или с помощ. 

Какво да правиш после?Какво да правиш после?



Но ето ги най-общо групите рискови фактори и
ресурси, които можеш да анализираш за себе
си и да потърсиш решения. Най-важното
правило тук е, за да не се объркаш и
преумориш още повече — прави само по една
промяна наведнъж и си давай време да
затвърдиш преди да скочиш към следващото.
Ще щриховам само факторите, за да се
ориентираш като за начало.

Фактори на средата: размер на жилището,
финансова устойчивост на семейството, има
ли всеки място да е на тишина и покой,
графиците допускат ли време за почивка.
Ситуационни фактори: деца със специални
нужди, затруднения, предизвикателства на
работното място, загуба на работа, загуба на
близък човек.
Фактори на личната устойчивост на
родителя: умения да се справя със стрес,
адаптивност, склонност към
перфекционизъм, умение да балансира
различни роли.
Връзка родител–дете: качество на
комуникацията, устойчивост на връзката,
умение за свързване и прекарване на
качествено време заедно, родителски
навици и стил на възпитание, увереност на
родителя в тази роля.



Семейни фактори: съгласие за основни
методи на отглеждане на децата с партньора
и споделени ценности на това ниво, честно
според всички разпределение на задачите и
отговорностите, помощ от разширеното
семейство, организация на домакинството и
рутината.

Преведено в конкретни действия, това
може да означава:

Намали допълнителните дейности на
децата, за да си осигурите малко по-малко
шофиране и спокойно време вкъщи.

Потърси терапевт, който да те преведе през
загубата на близък, ако скръбта ти разклаща
цялата система.

Потърси ресурси за справяне със стреса —
например направи списък с всички семейни
дейности, които ужасно те стресират, и виж
в кои не е задължително нужно да участваш.

Избирай битките си с децата, намери
занимание, което е приятно за всички и
можете да споделите, вместо да правите все
неща, които са “добри за детето”, но те
убиват с всяка минута.



Научи се да комуникираш конструктивно с
партньора си и да поискаш помощ без “е,
сигурно е хубаво да можеш да идеш на
фитнес понякога”.

Помоли съседката за малко помощ.

Очевидно това тук е доста опростено. Не го
взимай като психологически съвет, моля те.
Само примери са. Това, което се опитвам да
кажа, е: след като разгледаш внимателно
всички тези фактори и потенциални ресурси и
можеш на сравнително свежа глава да
определиш откъде е най-спешно, но и най-
реалистично да започнеш да развързваш
възела, можеш да тръгнеш по пътя си. Едно по
едно. Ако в хода на всичко това успееш да си
набавиш малко повече приятна социализация
и време навън, това само може да ти помогне
да олекотиш състоянието си и да се почувстваш
по-нормално.

Разбира се, междувременно можеш и да
пробваш с някои от по-лесните и повърхностни
интернетски и ChatGPT съвети като “погрижи се
за себе си” и “намери си хоби”. Но и ти знаеш,
че не е там ключът.

Ако имаш нужда от помощ в процеса и
насока, ще се радвам да ти помогна в пътя
ти. Пиши ми.



Parental burnout, depression and emotional development of
the preschoolers
 https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10318402
Consequences of parental burnout: Its specific effect on child
neglect and violence
 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29604504/
The Role of Intimate Partner Violence, Couple Dissatisfaction
and Parenting Behaviors in Understanding Parental Burnout
 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35068912/
Cognitive behavioral stress management for parents:
Prevention and reduction of parental burnout
 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36908695/
Treating Parental Burnout: Impact and Particularities of a
Mindfulness- and Compassion-Based Approach
 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38397280/
A Randomized Control Trial Evaluating an Online Mindful
Parenting Training for Mothers With Elevated Parental Stress
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.33
89/fpsyg.2019.01550/full
A network approach to parental burnout
 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33310372/
Parental burnout features and the family context: A temporal
network approach in mothers
 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36780264/
Exhausted Parents: Development and Preliminary Validation
of the Parental Burnout Inventory
 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28232811/
Who is at risk of parental burnout?
 https://www.tipsychologyhealth.com/en/who-is-at-risk-of-
parental-burnout/
Effect of parental burnout on men’s health
https://www.tipsychologyhealth.com/en/the-effect-of-
parental-burnout-on-mens-health/
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