DLACZEGO KOBIETY
SA TAK NIEZIEMSKO ZMECZONE

Zmeczenie, ktore nie przechodzi
po odpoczynku, ma swojg nazwe

i swoje przyczyny. Nie jest wing
Twojego charakteru ani ztej
organizacji zycia, ktérg sobie
narzucitas.

Jest efektem struktury, w ramach
ktérej kobiety od dekad dzwigaja
nieproporcjonalny ciezar
niewidzialnej pracy.

Ten tekst wyjasnia skad pochodzi to
zmeczenie i co mozna z nim zrobid. '

Jacek P.



DLACZEGO KOBIETY SA

TAK NIEZIEMSKO
ZMECZ0NE

O niewidzialnej pracy mentalnej, przecigzeniu
emocjonalnym i zmeczeniu, ktére nie mija

nawet po odpoczynku..

Poznaj najpierw kluczowe pojecia:

© Mental load - niewidzialna praca mentalna,
polegajaca na planowaniu, przewidywaniu,
koordynowaniu i pami¢taniu o wszystkim, co sktada
sie na zycie rodziny i domu; spada
nieproporcjonalnie mocno na kobiety, niezaleznie
od ich statusu zawodowego

© Praca emocjonalna - zarzadzanie wlasnymi
emocjami i emocjami innych w celu utrzymania
harmonii w rodzinie i relacjach; pojecie
wprowadzone przez socjolozke Arlie Hochschild
w 1983 roku

O Gendered cognitive stickiness — ,poznawcza
lepkos¢ ptci”; pojecie z badan University of Bath
i University of Melbourne (2025) opisujace



mechanizm, przez ktéry zadania mentalne
~przyklejaja sie” do kobiet bez wzgledu na ich pozycje
zawodowg i ekonomiczna

© Zmeczenie decyzjami - stan wyczerpania
psychicznego wynikajacy z koniecznoSci
podejmowania zbyt wielu decyzji; prowadzi
do gorszej jakosSci wyborow i narastajagcego poczucia
przecigzenia

© Tryb ciagglej gotowosci - stan, w ktorym kobieta
pozostaje mentalnie ,wtaczona” nawet podczas
odpoczynku, snu czy urlopu; charakterystyczny
dla osob dzwigajacych gtowny ciezar mental load

© Wypalenie matki - stan chronicznego wyczerpania
emocjonalnego, fizycznego i psychicznego
wynikajacy z dtugotrwatego przecigzenia
obowigzkami opiekunczymi i organizacyjnymi

O Niewidzialna praca domowa - cato$c¢ zadan
organizacyjnych i emocjonalnych wykonywanych
w domu, ktore nie sg widoczne jako ,praca” i nie sa
uznawane za wymagajgce wysitku.

Ten tekst odpowiada na Twoje pytania:

© Dlaczego jestem ciggle zmeczona, cho¢ duzo
Spie?

© Co to jest mental load i dlaczego spada gtownie
na kobiety?

© Czym rozni sie zmeczenie psychiczne od
zmeczenia fizycznego?

Dlaczego nie moge odpocza¢ nawet na urlopie?

Co to znaczy by¢ ,centrum dowodzenia”
rodziny?




0 Jak zmeczenie decyzjami wptywa na jakoS¢
zycia?

© Czy mozna zmniejszy¢ mental load bez
niszczenia relacji?

Zmeczenie, ktore nie przechodzi po odpoczynku,
ma swoj3a nazwe i swoje przyczyny. Nie jest wing
Twojego charakteru ani zlej organizacji zycia, ktora
sobie narzucitas.

Jest efektem struktury, w ktorej kobiety od dekad
dzwigaja nieproporcjonalny ciezar niewidzialnej
pracy. Ten tekst wyjasnia skad pochodzi to
zmeczenie i co mozna z nim zrobié.

Oparto na badaniach University of Bath i University of
Melbourne (2025), raporcie ,,Dobrostan Polek 2025” PKO
Ubezpieczenia, pracach Arlie Hochschild (,The Second Shift”,
1989) oraz danych Gallupa ,Women in the Workplace” (2020).

GLOWA, KTORA
NIGDY SIE NIE WYELACZA

Znam to z domu. Anuszka potrafi wstac¢ o szostej rano
w poniedziatek, cho¢ nie musi i zanotowac co$

w telefonie. Zapytana pozniej: ,,co zapisatas?” -
odpowiada:

Przypomniato mi si¢, ze Magda ma
urodziny w czwartek i ze skonczyt

ci si¢ magnez, trzeba dzis kupic...



O szoOstej rano.
Urodziny. I tabletki.

MysSlatem, ze to jej cecha charakteru i ze jest po prostu
bardziej zorganizowana, bardziej uwazna
i odpowiedzialna. Ze ,ten typ tak ma’.

Dopiero po dtuzszym czasie zrozumiatem, ze to
nie jest jej indywidualny wyréznik, ale raczej cigzar,
ktorego nie daje si¢ odtozy¢, odsung¢ lub nie czuc.

Glowa, ktora dzwiga te niewidzialng prace mentalng,
nie wylacza si¢ na noc i nie wylacza sie na weekend.
A po ostatnich spacerach na Trzy Korony wiem tez,
ze nie wylgcza sie na czas urlopu.

Jest po prostu zawsze wiaczona.

To chyba najbardziej wyczerpujaca z mozliwych form
zmeczenia. Nie czujesz go w mieSniach po ciezkiej
pracy w ogrodzie, nie odczuwasz go, gdy miatas

ciezkie chwile w firmie.

To jest taki rodzaj zmeczenia, ktore sptywa na Ciebie
nawet po dniu, w ktorym nic szczegolnego si¢
nie wydarzyto.

A jednak jestes wykonczona.

Raport ,Dobrostan Polek 2025” przygotowany przez
PKO Ubezpieczenia mowi wprost:

ponad 80% badanych matek
deklaruje brak czasu tylko dla siebie.

Tylko co czwarta Polka regularnie dba o wlasne
potrzeby. Zaledwie 40% ma poczucie wplywu
na wiasne zycie.



Wiekszos¢ kobiet funkcjonuje w statym trybie
zarzadzania kryzysem, gdzie potrzeby innych
sq zawsze na pierwszym planie, a wlasne - jesli
w ogole - s3 na koncu listy.

To nie sg statystyki, ktore opisujg lenistwo Twoje albo
zta organizacje pracy. Te liczby sa efektem spoteczne;j
struktury, ktora przez dekady byta niewidzialna

i zmeczenia, ktore z tej struktury wynika.

W SKROCIE

Mental load to niewidzialna praca
mentalna polegajaca na planowaniu,
przewidywaniu, koordynowaniu

i pamietaniu o wszystkim, co sklada
si¢ na zycie rodziny.

Raport ,Dobrostan Polek 2025”
wykazat, ze ponad 80% polskich
matek deklaruje brak czasu tylko dla
siebie; co czwarta regularnie dba o
wlasne potrzeby, a zaledwie 40% ma
poczucie wplywu na wilasne zycie.

CO TO JEST MENTAL LOAD

Praca, ktorej nie wida¢

W 2017 roku francuska rysowniczka znana jako Emma
opublikowata komiks zatytutowany ,Jestes pewna,
ze nic nie potrzebujesz?”



Kilka stron rysunkow o tym, jak wyglada niewidzialna
praca w zwigzku. On lezy na kanapie. Ona organizuje
przyjecie urodzinowe dla dziecka, pami¢ta o prezencie
dla tesciowej, planuje zakupy, sprawdza, czy dziecko
odrobito lekcje i koordynuje wizyte u lekarza.

On mowi: ,,Powiedz mi tylko, co mam zrobi¢
ija chetnie pomoge”

Komiks rozszedt si¢ w milionach udostepnien
w kilkanascie godzin. Kobiety na catym Swiecie pisaly:
,to jest doktadnie moje zycie”

Zdanie Powiedz mi, co mam zrobic jest wtasnie istotg
problemu.

Bo mental load to nie sg zadania do wykonania. To jest
wiedza o tym, jakie zadania istnieja i kiedy trzeba je
zrealizowac.

Planowanie. Przewidywanie. Koordynowanie.
Pamietanie. Monitorowanie. Decydowanie.

Masz to w glowie.

Socjolozka Allison Daminger z Uniwersytetu
Wisconsin, ktora przez lata przebadata ponad 80 par,
zidentyfikowata cztery fazy mental load:
antycypowanie potrzeb, identyfikowanie opcji,
podejmowanie decyzji i monitorowanie wykonania.

Odkryta, ze kobiety dominujg we wszystkich czterech
fazach - szczegolnie w antycypowaniu, czyli w tej
niewidzialnej pracy myslenia o przysztosci, zanim
cokolwiek sie wydarzy.



Badanie z pazdziernika 2025 roku przeprowadzone
przez University of Bath i University of Melbourne
na 2133 rodzicach potwierdzito to z nowg precyzja.

Kobiety dzwigaja gtowny ciezar mentalny niezaleznie
od tego, ile zarabiajq i jakg maja pozycje zawodowaq.
Nawet gdy zarabiaja wiecej niz ich partnerzy i nawet
wtedy, gdy sg na wysokich stanowiskach.

Badacze nazwali ten mechanizm ,gendered cognitive
stickiness” — poznawcza lepko$¢ pici. Zadania
mentalne przyklejaja sie do kobiet jak tasma klejaca,
bez wzgledu na to, jak bardzo zmienia si¢ ich pozycja
w Swiecie.

A wczesniejsze badanie z 2024 roku, cytowane przez
magazyn Fortune, wyliczylo to jeszcze bardziej
dostownie:

Kobiety wykonujg 71% catkowitego
mental load w gospodarstwach

domowych.

Trzy czwarte. Niemal wszystko.

W SKROCIE

Allison Daminger zidentyfikowata
cztery fazy mental load:
antycypowanie potrzeb,
identyfikowanie opcji, podejmowanie
decyzji i monitorowanie wykonania.
Kobiety dominujg we wszystkich
czterech.



Badanie z 2025 roku wprowadzito
pojecie ,poznawczej lepkosci ptci”,
opisujac jak mental load przykleja si¢
do kobiet niezaleznie od statusu
zawodowego i zarobkow.

DLACZEGO
TO TAK BARDZO MECZY

Zmeczenie, ktorego nie wida¢

Jest roznica miedzy zmeczeniem fizycznym

a psychicznym. Po ciezkiej pracy fizycznej ciato boli,
ale gtowa moze by¢ wolna. Po dniu pelnym mental
load cialo moze by¢ sprawne, ale glowa - zupetnie
wyczerpana.

I tu lezy sedno problemu, ktory wiele kobiet dtugo
okresla mianem: ,,nie wiem, co mi jest” i dorzuca
»chyba jestem przewrazliwiona”.

Mozg podejmujacy decyzje zuzywa glukoze tak samo,
jak miesnie podczas wysitku fizycznego. Im wiecej
decyzji w ciggu dnia, tym bardziej wyczerpany jest
nasz system decyzyjny.

Psycholodzy nazywajg to zmeczeniem decyzjami.
Badania pokazuja, ze jako$¢ decyzji systematycznie
spada wraz z ich liczbg, niezaleznie od tego, jak wazne
sq te decyzje.

Kobieta dzwigajaca gtowny cigezar mental load
podejmuje dziesiatki, czesto setki mikrodecyzji
dziennie - jeszcze zanim wyjdzie z domu.



Co dzieci jedzg na Sniadanie, kto je odwozi, co wziac
na zajecia, co kupic po drodze, co z tym zrobic
wieczorem. Kazda z tych decyzji jest mata. Razem
tworzga stan permanentnego przecigzenia systemu.

Do tego dochodzi praca emocjonalna - pojecie
wprowadzone przez socjolozke Arlie Russell
Hochschild w przetomowej ksigzce ,Zarzgdzanie
emocjami. Komercjalizacja ludzkich uczu¢” w 1983
roku.

Hochschild opisata prace polegajaca na zarzgdzaniu
wiasnymi emocjami i emocjami innych w celu
utrzymania harmonii.

W kontekscie rodziny wyglada to tak: ktos musi
zauwazyc, ze dziecko jest smutne. Kto$ musi wiedziec,
ze partner jest spiety i potrzebuje przestrzeni. Kto$
musi zadbac o atmosfere przy kolacji. Kto§ musi
pamietac o rocznicach i urodzinach i dbac o to, zeby
wszyscy czuli si¢ dobrze widziani.

Tym kims$ najczesciej jest kobieta.

Badania na probie 3200 wiloskich matek opublikowane
w 2025 roku w miedzynarodowym czasopiSmie
L<Frontiers in Sociology”, wykazaty, ze wysoki poziom
emocjonalnego mental load jest bezposrednio
powiazany z wyczerpaniem emocjonalnym,
zaburzeniami snu, konfliktem praca-rodzina i gorszg
wydajnoscig zawodowa.

Nie posrednio, nie ,moze”. BEZPOSREDNIO.



Raport Gallupa ,Women in the
Workplace” wykazal, ze 51%
pracujacych kobiet deklaruje silny
stres w ciggu dnia, wobec

39% mezczyzn. A kobiety taczace
obowiagzki domowe z praca

zawodow3 s3 ponad dwukrotnie
bardziej narazone na wypalenie
zawodowe niz mezczyzni w podobnej
sytuacji.

To nie jest kwestia kobiecej wrazliwosci. To raczej problem
nadmiernego obcigzenia.

W SKROCIE:

Mozg podejmujacy decyzje zuzywa
glukoze jak mieSnie podczas wysitku
- ,decision fatigue” to stan,

w ktorym jakosé decyzji
systematycznie spada. Praca
emocjonalna (Hochschild, 1983) -
zarzadzanie emocjami wlasnymi

i innych - jest bezposrednio
powigzana z wyczerpaniem
emocjonalnym, zaburzeniami snu

i wypaleniem.

51% pracujacych kobiet deklaruje
silny stres w ciaggu dnia wobec

39% mezczyzn. Kobiety taczace
prace z obowigzkami domowymi sg
ponad dwukrotnie bardziej narazone
na wypalenie zawodowe.
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CENTRUM DOWODZENIA
7ZYCIEM

Kim jest kobieta, ktora wszystko ogarnia?

Jest takie okreSlenie, ktore kobiety stosujg do samych
siebie, uzywajac mieszaniny dumy i rezygnaciji
zarazem: ,ogarniam wszystko”

Mowig to jakby ogarnianie Swiata byto forma
supermocy lub jakby to byt wybor i powdd do dumy.

Faktycznie, czasem jest, ale znacznie czesciej jest to
opis stanu, z ktorego nie wida¢ wyjscia.

Kobieta bedgca centrum dowodzenia rodziny to
kobieta, ktora: wie, kiedy konczg si¢ leki w apteczce

i zamawia nowe zanim skonczg sie stare. Pamieta

o terminach szczepien, przegladow samochodu

i rocznicy Slubu rodzicow partnera. Zna rozmiary
butow wszystkich domownikow. Wie, czego dziecko
nie lubi jes¢ i dlaczego. Planuje wakacje, urodziny,
Swieta i wszystko, co wymaga planowania. Monitoruje
emocjonalny stan wszystkich wokot i reaguje zanim
ktokolwiek poprosi.

I przy tym wszystkim najczesciej pracuje zawodowo.
I najczesciej czuje sie winna, gdy nie daje rady.

Psycholozka Magdalena Chorzewska, cytowana
w polskim raporcie o mental load z 2025 roku, mowi
wprost:

Za ten stan nie odpowiadaja
indywidualnie kobiety, lecz
spotecznie usankcjonowany

mechanizm. Kobiety s3
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przyzwyczajone do stawiania siebie
na koncu listy potrzeb - najpierw
dzieci, partner, obowiazki, dopiero
potem, jesli w ogdle, czas na
regeneracje.

I dodaje co$, co warto zapamietac: wiele kobiet
odczuwa wyrzuty sumienia, kiedy odpoczywa,
poniewaz odpoczynek wydaje im si¢ nieproduktywny.
Przeciez zawsze jest cos do zrobienia! A poczucie
odpowiedzialnoSci nie wylacza sie razem

ze smartfonem.

Badania w ramach akcji ,Matka Polka wychodzi

z domu” potwierdzaja: siedem na dziesi¢¢ polskich
kobiet odczuwa wyrzuty sumienia, gdy poSwieca czas
wylacznie dla siebie.

S3 jeszcze inne liczby z Polski, ktére moéwig to samo,
tylko bardziej precyzyijnie.

Badanie przeprowadzone na zlecenie Fundacji
WiaczeniPlus przez Grupe 4P w 2025 roku pokazuje
polska dobe kobiety w liczbach, ktorych nie mozna
zignorowac.

Obowigzki domowe pochtaniaja
Srednio 40% jej dnia. Praca
zawodowa - 34%. Dla siebie zostaje
zatem zaledwie 26 procent czasu.

Mezczyzni, ktorzy uczestniczyli w tym samym
badaniu, na obowigzki domowe przeznaczaja
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26% dnia, na prace zawodowg 42%, a na czas
wolny 32%.

Ona ma 26 procent dla siebie. On ma 32 procent.

SzeS¢ procent roznicy to nie jest drobiazg. To sg
godziny, ktorych kobieta nie ma na regeneracje,
hobby, spokodj i bycie sobg poza rolami, ktore
wypehnia.

A najgorzej majg przedsi¢biorczynie. Cho¢ obowigzki
domowe zajmujg im mniej czasu niz ogotowi kobiet,
praca zawodowa pochtania az 57 procent ich dnia.

Na odpoczynek i wlasne potrzeby zostaje im zaledwie
15 procent.

TYLKO pietnascie procent doby

w zyciu polskiej kobiety
przeznaczone jest dla niej same;.

Reszta nalezy do innych.

GUS policzyt to inaczej, ale rownie dobitnie. Wedtug
badania z 2025 roku kobiety w Polsce wykonuja
obowiazki domowe i opiekuncze $rednio przez

4,2 godziny dziennie, mezczyzni - 2,4 godziny.

Kobiety z dzie¢mi poSwiecajg na te obowiazki Srednio
57 godzin tygodniowo. To wigcej niz pelny etat, ktory
przeciez i tak wypelniaja pracg zawodowa.

I jest jeszcze jedna liczba, ktorg GUS wyliczyt

w 2025 roku. Warto$¢ rynkowa nieodptatnej pracy
domowej wykonywanej przez przecietna Polke wynosi
ponad 56 tysiecy ztotych rocznie.
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Nikt jej za to nie ptaci. Nikt jej za to nie dzigkuje. I nikt
nie widzi, ze ja wykonuje - 1gcznie, bardzo czesto,
Z Nnig samay.

Bo wiasnie tu lezy sedno problemu. Praca jest realna.
Zmeczenie jest realne. Ale poniewaz nie ma faktury
ani umowy o prace, poniewaz wszystko dzieje sie

,w tle” i ;samo z siebie” - jest niewidoczna.

Ta niewidzialno$¢ jest najciezsza do uniesienia.

W SKROCIE

Polskie kobiety przeznaczaja

40% dnia na obowiazki domowe,
34% na prace zawodowa i zaledwie
26% dla siebie. Mezczyzni: 26% na
obowigzki domowe, 42% na prace,
32% dla siebie.

Kobiety z dzie¢mi wykonuja
obowigzki domowe i opiekuncze
Srednio 57 godzin tygodniowo.
Wartos$¢ rynkowa nieodplatne;j
pracy domowej Polki to ponad
56 tysiecy ztotych rocznie.

7 na 10 polskich kobiet odczuwa
wyrzuty sumienia, gdy poSwieca
czas wylacznie sobie.
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CO Z TYM ZROBIC

Bez poradnikowych recept

Zaczne od tego, czego nie napisze. Nie napisze jak
trener mentalny, ze wystarczy ,porozmawiac z
partnerem” ani ze trzeba ,nauczy¢ si¢ odpuszczac”,

Te rady sg prawdziwe, ale kompletnie
niewystarczajace.

Mental load nie jest problemem komunikacyjnym,
ktory rozwiagze jedna szczera rozmowa. Jest
problemem strukturalnym, ktory wynika

z dziesiecioleci kulturowego programowania.

Ale sa rzeczy, ktore mozna zaczac robic.
I ktore dziataja.

Leah Ruppanner z University of Melbourne, ktora
spedzita dekady badajgc mental load i w 2026 roku
opublikowata ksiazke ,Drained: Reduce Your Mental
Load to Do Less and Be More”, podsuwa pierwsze,
wydawatoby sie banalne rozwigzanie:

Samo uswiadomienie sobie, ile sie
dzwiga, juz zmniejsza ciezar.

»Kiedy to widzimy, nie mozemy
juz nie widzie¢. MozZemy zacza¢
to adresowac.”

A zatem przede wszystkim:

© Nazwij to. Zanim cokolwiek zmienisz, musisz
zobaczy¢, ile dzwigasz. Przez tydzien zapisuj
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wszystkie zadania mentalne, ktore wykonujesz -
nie fizyczne, ale te, ktore przechowujesz w
gltowie. Planowanie, przewidywanie, pami¢tanie,
koordynowanie. Wiekszos¢ kobiet jest
zaskoczona, gdy zobaczg to na papierze. ,Tego
wszystkiego nie wida¢” - mowig. [ wlasnie w tym
jest problem. Latwiej walczy¢, gdy znamy dobrze
przeciwnika.

Deleguj, nie pro$ o pomoc. Jest fundamentalna
roznica miedzy ,czy mogiby$ mi pomoc” a ,to
jest Twoje zadanie” Pomoc oznacza, ze Ty nadal
jestes menedzerka i oddajesz zadanie do
wykonania. Delegowanie oznacza, ze
odpowiedzialnos¢ za ten obszar przechodzi

do kogos$ innego - razem z planowaniem,
przewidywaniem i pamietaniem. To jest
trudniejsza rozmowa, ale chyba tylko ona
naprawde pozwoli Cie odciazyc.

Chron przestrzen dla siebie bez przepraszania.
Odpoczynek nie jest nagrodg za wykonane
zadania. Jest koniecznoS$cig biologiczng. Mozg,
ktory nie regeneruje si¢ regularnie, podejmuje
gorsze decyzje, jest bardziej drazliwy i bardziej
podatny na wypalenie. Kazda godzina tylko dla
siebie to nie jest egoizm. To jest konserwacja
systemu, ktory obstuguje wszystkich wokot.

Przestan byc¢ jedyna osoba, ktora wie. Wiedza
o tym, gdzie sa dokumenty, jakie sg alergie
dziecka, kiedy jest wizyta u lekarza - ta wiedza
powinna by¢ dostepna dla wszystkich
domownikow, nie tylko dla Ciebie. Kiedy jeste$
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jedyng osobag, ktora wie - jestes$ niezastgpiona.

[ niewymienialna. I nie mozesz odpoczac¢, bo jak
odpoczywasz, system sie zatrzymuje. Wspolny
kalendarz rodzinny, wspolna lista zakupow,
wspolny dokument z waznymi danymi - to sg
narzedzia, ktore przenosza wiedze z Twojej
glowy do przestrzeni wspolne;j.

Zaakceptuj nizszy standard tam, gdzie mozesz.
Wiele kobiet dzwiga mental load dlatego, ze ich
standard ,dobrze zrobionego” jest wyzszy niz
standard partnera. | zamiast zaakceptowac, ze
obiad moze by¢ prostszy albo ze pranie moze
leze¢ w koszu o dzien dtuzej, robig wszystko
same. To jest putapka perfekcjonizmu, ktora
wyglada jak troska, a jest formg kontroli, ktora
kosztuje ogromnie duzo wysitku. Nie chodzi

o obnizenie jakosci zycia domowego, ale o proste
pytanie: czy ten standard jest naprawde
konieczny?

Wprowadz regularne ,,odigczenie”. Nie urlop raz
w roku. Regularne, mate okna braku
dostepnosci. Godzina w tygodniu, kiedy telefon
jest wylgczony i nikt nie moze prosic¢ Ci¢ o nic.
Wieczor, kiedy nie wiesz, gdzie sg skarpetki

i meska koszula na jutro. Weekend, w ktorym
kto$ inny decyduje, co na obiad. Mozg
przecigzony mental load nie regeneruje si¢ przez
jednorazowy wypoczynek, lecz poprzez
regularne przerwy w trybie cigglej gotowosci.

Zamien ,musz¢ wszystko kontrolowac¢” na ,moge
zaufac”. To jest najtrudniejsza zmiana i najdtuze;
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trwa. Bo mental load jest czesto napedzany nie
tylko przez zewnetrzne oczekiwania, ale przez
wewnetrzne przekonanie, ze jesli Ty nie
upilnujesz, to sie rozpadnie. Ze nikt inny nie
zrobi tego tak dobrze. Ze bezpieczniej jest
wiedzie¢ wszystko. To przekonanie jest
zrozumiate - i czesto nieprawdziwe. Kiedy
dajesz innym przestrzen do wzigcia
odpowiedzialnosci, czesto okazuje sig,

ze dajg rade. Inaczej niz Ty, ale daja.

O Kiedy warto rozwazyc¢ terapie. Gdy zmeczenie
jest tak glebokie, ze nie widzisz juz sposobu, jak
mozna cokolwiek zmieni¢. Gdy czujesz si¢ winna
za kazdy moment odpoczynku, gdy irytacja
i brak cierpliwosci staly sie¢ Twoim codziennym
stanem. A takze, gdy ptaczesz bez wyraznego
powodu albo nie ptaczesz wcale, cho¢ wiesz, ze
powinnas.

Terapia nie jest przyznaniem si¢ do stabosci.

Jest miejscem, w ktorym mozesz odtozy¢ swoj ciezar
choc¢by na godzine - i dowiedziec si¢, ze nie musisz
dzwigac¢ go sama.

To wszystko, niestety, nie jest sprawiedliwe, poniewaz
dotyczy przede wszystkim Ciebie, ale zmieni¢ swoj
mental load mozesz tylko Ty.

W SKROCIE

Leah Ruppanner wykazala, ze
samo uSwiadomienie sobie, ile
spraw bierzesz na swoje barki,
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juz zmniejsza ciezar
psychicznego przytloczenia.
Kluczowe strategie: wizualizacja
i nazwanie mental load,
delegowanie, pelne przejecie
odpowiedzialnosci za obszar, nie
tylko zadanie, usunigcie si¢ ze
stanowiska ,jedynej osoby, ktora
wie”, regularne okna braku
dostepnosci i akceptacja
nizszego standardu w
wybranych obszarach zycia.

MASZ PRAWO BYC
ZMECZONA

Jedna fraza, ktorg chciatbym, abys przyjeta z tego
tekstu:

Twoje zmeczenie jest prawdziwe
nawet wtedy, kiedy nikt go nie widzi,
nawet jesli sama je bagatelizujesz

i nawet jesli ,,nic szczegodlnego sie

nie wydarzylo”.

Dzwigasz coS, co jest naprawde cigzkie. WiekszoSc¢
ludzi wokot Ciebie tego nie widzi, bo nauczyliSmy si¢
nie widziec¢ - bo zawsze tak byto i zawsze bylas Ty.
Pod reka.
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Nauka to potwierdza. Liczby to potwierdzajq.

Twoje ciato to potwierdza kazdego wieczoru, gdy
siadasz i czujesz, ze nie masz juz na nic sity.

Zmeczenie, ktore nie przechodzi, ma przyczyne.
I ma imi¢: Mental load.

Jacek P.

FAQ

o Dlaczego jestem ciggle zmeczona, cho¢ duzo
Spie? Zmeczenie wynikajace z mental load nie
jest zmeczeniem fizycznym - nie mija po
odpoczynku ciata. Jest wynikiem przecigzenia
psychicznego: zbyt wielu decyzji, zbyt duzej
odpowiedzialnosci i stanu ciagtej gotowosci,

w ktorym gtowa nigdy nie wylgcza sie do konca.
Psycholodzy nazywaja to zmeczeniem decyzjami.
Im wig¢cej mikrodecyzji w ciggu dnia, tym
bardziej wyczerpany jest Twoj system decyzyjny,
niezaleznie od iloSci snu.

o Co to jest mental load i dlaczego spada glownie
na kobiety? Mental load to niewidzialna praca
mentalna polegajaca na planowaniu,
przewidywaniu, koordynowaniu i pami¢taniu
o wszystkim, co sktada si¢ na zycie rodziny.
Badania Allison Daminger wykazaty, ze kobiety
dominujg we wszystkich czterech fazach te;
pracy. Badanie z 2025 roku (University of Bath
i University of Melbourne) potwierdzito,
ze mental load ,przykleja si¢” do kobiet
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niezaleznie od ich statusu zawodowego
i zarobkow.

Ile procent mental load dzwigaja kobiety?
Wedlug badan Ruppanner i wspotpracownikow
(Journal of Marriage and Family, 2024) kobiety
odpowiadaja za ponad 70% mental load

w gospodarstwach domowych. W Polsce kobiety
przeznaczaja 40% dnia na obowigzki domowe

i 34% na prace zawodowa. Dla siebie zostaje im
zaledwie 26% czasu (Fundacja WigczeniPlus,
2025).

Czym rozni si¢ praca emocjonalna od mental
load? Mental load to gtownie praca poznawcza -
planowanie, pamietanie, koordynowanie. Praca
emocjonalna (pojecie Arlie Hochschild z 1983
roku) to zarzgdzanie wtasnymi emocjami i
emocjami innych w celu utrzymania harmonii.

Obie formy pracy czesto idg w parze i razem
tworzg stan chronicznego przecigzenia. Badania
z Frontiers in Sociology (2025) wykazaty, ze to
wlasnie emocjonalna cze$¢ mental load - nie
poznawcza - jest bezposrednio powigzana

z wyczerpaniem, zaburzeniami snu oraz
wypaleniem.

Dlaczego nie moge odpocza¢ nawet na urlopie?
Poniewaz mental load nie zna urlopow. Twoja
glowa, ktora jest centrum dowodzenia rodziny,
pozostaje wiaczona takze wtedy, gdy ciato
odpoczywa. MySl o tym, ze konczy si¢ pasta do
zebow, albo ze trzeba umowic wizyte po
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powrocie - to sg sygnaty uktadu, ktory nie wie,
jak sie wylgczy¢, bo nigdy nie mial takiej
mozliwosci.

Ile jest warta nieodptatna praca domowa kobiet
w Polsce? GUS wyliczyt w 2025 roku, ze warto$c¢
rynkowa nieodptatnej pracy domowe;j
wykonywanej przez przecietng Polke wynosi
ponad 56 tysiecy ztotych rocznie. Tygodniowo to
ponad tysigc ztotych. Nikt jej za to nie ptaci. Nikt
nie wystawia faktury. [ wlasnie dlatego ta praca
pozostaje niewidzialna.

W jaki sposdb delegowanie rozni sie od
proszenia o pomoc? Proszenie o pomoc
oznacza, ze kobieta nadal jest menedzerka -
planuje, przewiduje, pamie¢ta i oddaje zadanie do
wykonania. Delegowanie oznacza, ze
odpowiedzialnosS¢ za caty obszar przechodzi do
kogos innego - razem z planowaniem

i pamietaniem.

Terapeutka Brandy Porche mowi: najwieksza
zmiana emocjonalna przychodzi wtedy, gdy
partner w peini przejmuje zadanie od poczatku
do konca. Nie zajmuje si¢ pomaganiem, ale
bierze na siebie pelng odpowiedzialnosc.

Kiedy mental load staje si¢ problemem
wymagajagcym pomocy specjalisty? Gdy
zmeczenie jest tak gitebokie, ze nie widzisz w jaki
sposob mozesz cokolwiek zmieni¢. Gdy czujesz
sie winna za kazdy moment odpoczynku. Gdy
irytacja i brak cierpliwosci staty si¢ Twoim
codziennym stanem. Gdy ptaczesz bez
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wyraznego powodu albo nie ptaczesz wcale,
cho¢ wiesz, ze powinnas. To sg sygnaty, ze
przecigzenie przekroczyto granice, ktora warto
omoOwic z psychologiem lub terapeuta.

Ten tekst jest czesciq serii ,Miedzy nami” -

o relacjach, mitosci, komunikacji i wszystkim,
co miedzy ludzmi najtrudniejsze. Bez spamu.
Tylko rzeczy, ktore warto przeczytac.
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