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uando o seu filho An-
tonio nasceu, em
2012, Bel Junqueira,

na época com 27 anos, sentia-se
potente. “Eu era uma mée leoa,
achava que daria conta de tudo
sozinha.” Mas, com o passar do
tempo, se percebeu sobrecarre-
gada e solitaria nas tarefas e al-
vo de julgamentos da familia.
Na sua rotina, ndo havia espaco
para o lazer e eram grandes as
dificuldades para conciliarotra-
balho de mie com o de fotdgra-
faauténoma. “Eundo sabia que
seria tio dificil e percebi que ha-
viaalgo errado comigo. Eu esta-
va infeliz e exausta.”

Em 2017, procurou uma psi-
quiatra, que avaliou que ela esta-
va com burnout materno, sin-
drome caracterizada pelo esgo-
tamento fisico efou mental da
mée. “Ela recomendou que eu
pedisse ajuda para cuidar do
meu filho, encarasse a materni-
dade de forma mais leve e pres-
creveu um medicamento anti-
depressivo”,conta. Seis anos de-
pois, Bel néo se sente mais
exausta. “Consigo me acolher.
Digo para mim mesma: hoje eu
dei 0 meu melhor.”

Apesar de ser reconhecido
por psicélogos e psiquiatras —
embora néo por todos —, o bur-
nout materno nio é considera-
douma doenca mental, masum
agrupamento de sintomas. O
termo, que ganhou popularida-
de nos ultimos anos, foi criado
porumaassociagio ao burnout,
sindrome provocada pelo es-
tresse crénico no trabalho, uma
doenga ocupacional.

“A sobrecarga de tarefas de
cuidado exercidas pela made,
que séo invisibilizadas e sem
pausa, podem custar a sua sati-
de, queentraem colapso. Geral-
mente acontece com mulheres
que seexigem ou sdo pressiona-
das a dar conta de tudo e nio
tém com quem dividir essas ta-
refas”, diz a psicéloga perinatal
Juliana Tfauni. Segundo ela, a
irritabilidade e a perda de pra-
zer no cuidado dos filhos sdo
sintomas do burnout materno.

A esse quadro se podem so-
martranstornos comoadepres-
sfo e a ansiedade generalizada.
Uma pesquisa feita pela Facul-
dade de Medicina de Ribeirfio
Preto da Universidade de Sdo
Paulo (FMRP- USP), em parce-
riacom a Fundag#io Maria Ceci-
lia Souto Vidigal, apontou que
63% das mées entrevistadas de-
monstravam sintomas depressi-
vosdurantea pandemia por cau-
sa da sobrecarga de tarefas.

EXAUSTAO. Sem ajuda nos cui-
dados do filho, Fernanda Urba-
no, de 29 anos, chegou a ponto
denfio conseguir levantar da ca-
ma por exaustiio, no ano passa-
do. “Dava 200% do meu tempo
para o meu filho e me esquecia
de mim. Parecia que o esfor¢o
nunca era suficiente”, conta.
Emvez de receber ajuda, foi al-
vo de criticas de familiares.
Do pai da crianga, 0 apoio era
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— O burnout materno, segundo especialistas, é um S

reflexo social, no qual as maes se sentem solitdrias
e sobrecarregadas dentro e fora de casa

quase nulo, o quelevoua separa-
¢&o do casal. “Ele s6 ajudava se
eu pedisse muito.” Por reco-
mendagio da pediatra do filho,
Fernanda buscou uma psiquia-
tra, que identificou o burnout
materno. A sindrome desenca-
deou uma depressdo, que levou
auma fibromialgia. “Ela me deu
um medicamento, indicou um
psicélogoepediuque euencon-
trasse formas de descansar.”

Desde entiio, Fernanda priori-
zouasuasatde:fazcaminhadas
todos os dias com o filho de 2
anos e vai a academia duas ve-
zes por semana. Néo se sente
mais sobrecarregada. “Hoje sei
que preciso de um tempo para
mim e isso ndo ¢ egoismo.” Faz
psicoterapia,nio se culpaquan-
do as coisas saem do controle,
dispensou os perfis de “mées
perfeitas” no Instagram.

A mulher que estd sofrendo
de burnout materno ouve com
frequéncia, da propria mae, de
mulheres mais velhas, que elas
davam conta de tudo, segundo
a psiquiatra Patricia Pipper.
“As pessoas de outras geragBes
precisam entender que o cena-
riomudou. Anteshaviaumare-
defamiliar de apoio mais estru-
turada e asmulheres ndo entra-
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vam no mercado de trabalho
como hoje. Além disso, a ma-
ternidade néo ¢ vista como o
unico lugar de realizaciio da
mulher”, pondera.

Mantra

‘Hoje sei que preciso de um
tempo para mim e isso néo
é egoismo’, diz a mae
Fernanda Urbano

Para se ter uma ideia da carga
horaria das mdes, um estudo
com mulheres americanas cal-
culou que elas trabalham em
média 98 horas por semana —
mais que o dobro deum empre-
go formal. A psiquiatra Patricia
observa que seatribui a mulher
o papel de quem desempenha o
cuidadoemnome doamor. “Es-
pera-se que ela cuide de toda
gestiio que envolve o filho, o
que é extenuante. Obviamente,
as mdes falham nessa tarefa,
quando lhes recai a culpa, pois
associam a falha  falta de amor
ou a ser uma mée ‘ruim’.”

Segundo a psiquiatra, o bur-
nout materno é um reflexo so-
cial. “As maes estido adoecendo
porcontadasoliddo, dodesam-

paroedafragilizacio dosvincu-
los humanos, além da rigidez
dos papéisdegénero”, diz Patri-
cia. Por isso, o tratamento nio
inclui necessariamente medica-
mentos, mas mudangas nading-
mica da familia como um todo
e de lacos de apoio, como cre-
che e outros ambientes.

CULTURA. Para fomentar dis-
cussdes na sociedade sobre a
satide mental materna, Patricia
criouo movimento Maio Furta-
cor. “Oproblema néo se resolve
dentro dos consultérios, mas
mudando a cultura acerca da
maternidade e dos papéisdegé-
nero”, adverte. Neste sentido,
politicas publicas sdo essen-
ciais. “Precisamos de creches
de qualidade, segurancaalimen-
tar, seguridade social e licencas
paternidade e maternidade con-
dizentes com a parentalidade.”

Para avaliar se uma paciente
tem burnout materno, a psiquia-
tra leva em conta o histérico de
satide mental e os arranjos fami-
liares, assim comoo contexto so-
cial e o suporte que essa mie
tem ou lhe falta. Ela pede exa-
mes delaboratérioapenas quan-
do ha queixas de sintomas fisi-
cos, para descartaranemia, doen-
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cas de tireoide e falta de vitami-
nas. “Na satide fisica é possivel
notarquedados cabelos, emagre-
cimento ou ganho de peso, alte-
ragdesno sono. Emocionalmen-
te, essas mulheres sentem irrita-
bilidade, por vezes agressivida-
de, permeadas por tristeza, e is-
s0 vai minando a maternidade e
a relaciio com o bebé.”

O burnout materno vitimiza
também as criangas dessas
mées que sofrem da sindrome,
observa a psicéloga Josie Zec-
chinelli,do Instituto Maternida-
de Consciente, que capacita
profissionais de satide para dar
assisténcia a maes e familias.
“Numa situagfio de exaustio, o
corpo entra no modo sobrevi-
véncia. Isso acarreta um prejui-
zo no desenvolvimento da
crianca e na relacio entre mie e
filho, pois hd um distanciamen-
to emocional ndo consciente.”

Segundo a psicéloga, estudos
mostram que o burnout mater-
no aumenta os niveis de negli-
génciaeviolénciacontraacrian-
ca.“Narealidade de cada mae, é
preciso pensar em caminhos
multiplos para lhe trazer alivio.
A sobrecarga nio é um proble-
ma individual, mas social, cultu-

ral ¢ familiar.” S
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©®  Adificuldade de conciliar
amaternidade com a vida pro-
fissional levou a escritora Na-
na Queiroz, de 36 anos, ao bur-
nout materno em 2019. “Sen-
tia que estava em divida com o
meufilho, semprefalhando, en-
tao ndo me permitia dormir ou
descansar. Quandoele dormia,
minhamenteentravaem turbi-
Ihao. Davauma sensacaode fal-
tadear”, descreve. Elavoltoua
trabalhar quando o filho tinha
cincomeses esealimentava ex-
clusivamente da amamenta-
¢ao. “Ele era apegado a mim,
mas eu queria aumentar minha
produtividade no trabalho pa-
ra mostrar que ndo devia nada
como profissional.”

Até que Nana teve uma pane:
no trabalho, nio conseguia
mais nem ler seus e-mails e ndo
parava de chorar. Foiao psiquia-
tra, que identificou o burnout e
prescreveu 20 dias de licenca,
além de um medicamento. “Ti-
ve uma sensacao de fracasso.”

Mas comoacolhimentodafa-
milia, dos amigos e da empresa,
Nana péde conciliar os dois pa-
péis. Um colega ofereceu uma
mentoria, para ajuda-la a fazer
uma lista de tarefas e descartar
as menosimportantes. “Eles su-

geriram que eu fizesse pausas
para dormir depois do almogo.
Percebi que trabalhar umahora
descansada era melhor do que
duas horas morrendo de sono.”
As mudancas fizeram diferen-
¢a: depois de alguns meses, Na-
na foi promovida e criou cora-
gem para ter o segundo filho.
“Essa cura coletiva foi boa para
todos os envolvidos.”

Mas, de forma geral, o merca-
do de trabalho é cruel com as
maes brasileiras: apds 24 meses,
quase metade das mulheres
que tiram licenca-maternidade
estd fora do mercado de traba-
Iho, um padriio que se perpetua
inclusive 47 meses apds a licen-
¢a, segundo estudo da Funda-
¢io Getulio Vargas (FGV) de
2016. A maior parte das saidas

Nao entre em pane

@ Parceria

Ap6s o nascimento do filho,
pais e mées precisam mudara
dinémica da relaciio, reforgar
a comunicagio e selar “combi-
nados”. Os pais devem estar
inseridos na dinAmica de cui-
dados dos filhos e da casa.

@ Baixe as expectativas

Nio existe uma receita de ma-
ternidade ideal. As midias so-
ciais de maes e pais “perfei-
tos” podem colaborar para
uma autocobranga insalubre.

® Delegue
Peca e aceite ajuda. Assumir
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dificuldades ndo € sinal de fra-
casso oude que ndo ¢ boa mie.

® Ajude

Familiares e amigos podem se
colocar a disposi¢io. Quando
um bebé nasce, as atencdes se
voltam para ele e a mie pode
ser esquecida. Perceba as ne-
cessidades dessa mae.

©® Busque sua tribo

A soliddo ¢ uma queixa co-
mum, e grupos de apoio sio
uma opgio. O PSI Brasil
Apoio ao Pés-Parto é voltado
a gestantes e pais com filhos
de até um ano. O Mies com
Humores mantém grupos
com foco em mées com de-

pressio e transtorno bipolar.

MARGELO GHELLO/ESTADAO

do mercado de trabalho das
mées se dasem justacausae por
iniciativa do empregador.

PAPELDOPAI. Umamaior parti-
cipagio do marido no cuidado
dosfilhos eda casa também con-
tribuiu para a qualidade de vida
de Nana. “A divisio de tarefas
eraum problema. Euachava de-
licado chamar a pessoa que
amo para essa conversa dificil.
Entdo fizemos algumas sessdes
de psicoterapia de casal. Nio
precisel mais sera gerentonada
casa, quetinha de pedir para ele
ascoisas.” Emseulivro Os Meni-
108 Sd0 a Gurado Machismo, Na-
nasugere as mies que mostrem
para a familia que a felicidade
delas importa. “De maneira
amorosa, explico para eles que
ndo sio o centro de tudo. Uma
méefelizé umaligiodefeminis-
mo para as criancas.”
Quandoo paidacriancanio é
0 participativo, um bom cami-
nho é dizer a ele abertamente o
que sente, emvez de delegar as
tarefas, segundo Cdssia Cardo-
so Pires, psicologa clinica que
atende individualmente ou em
casal. “Dessa forma, a conversa
tem mais chance de dar certo,
pois a outra pessoa se compro-
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mete a fazer algo, sem imposi-
¢a0”, explica. Uma das autoras
do livro Pais!!! Onde Foi Que
Acertei? Uma Conversa EntrePsi-
cologas e Pais, Cassia sugere que
a familia faca as tarefas da casa
de forma lidica, pois com a
exaustio tudo vira obrigagio e
deixa de ser prazeroso.

Ter uma expectativa realista
docomportamentodeumbebé
ajuda os casais aevitarahipervi-
gilancia e a frustracfio, que po-
dem levar ao burnout parental,
explica o pediatra especializa-
do em neonatologia Carlos
Eduardo Correia, o Caca. “Os
pais ficam excessivamente vigi-
lantes e perdem a confianga em
sua capacidade de cuidadocom
0 bebé quando ndo percebem
que o choro dele é uma comuni-
cagdo, ndo um problema fisico
ou consequeéncia de algum erro
dos pais. O choro néo deve ser
considerado um indicador de
qualidade do cuidado.”

Uma licenga paternal mais
longa também contribuiria pa-
ra formar mais pais potentes e
desconstruidos. “Falta um am-
biente social que permita que
eles serelacionementresiares-
peito desse assunto, algo que
ainda traz dificuldade aqui no
Brasil. E uma politica ptblica
que promove uma transforma-
¢ao social, observada nos paises
que adotaram a licenca pater-
nal estendida”, diz o pediatra.

REDE DE APOIO. As tarefas rela-
cionadas ao cuidado, exercidas
principalmente por mées, sdo
um trabalho ndo remunerado,
uma realidade que conflita com
afantasia criada nagravidez, ob-
servaa psicéloga Rafaela Schia-
vo, fundadora do Instituto Ma-
ter Online. “O burnout mater-
no pode surgir quando a mater-
nidade real nio condiz com a
idealizada”, diz.

Ter uma rede de apoio é um
fator de proteciio para os pais,
mas atualmente ha um afasta-
mento da “aldeia” que ajudava
no cuidado das criangas, expli-
ca a psicologa. “Antes a tia, a
avé, a vizinha ajudavam. Hoje
as familias estiio isoladas nos
apartamentos eos familiares es-
tao distantes. O resultadoé que
amulher assume essas tarefase
nio tem tempo para dormir,
pentear o cabelo, viver.”

Por conta da romantiza¢io
da maternidade, as mies tém
vergonha de admitir que estiio
exaustas. Por isso, os grupos de
apoiovoltadosa elas sioimpor-
tantes, na visio de Christelle
Maillet, de 41 anos, criadora do
Mdes com Humores, canal volta-
doa satide mental materna. Ela
é mediadora dos grupos de
apoio gratuitos, voltados a
mies e futuras mies com de-
pressio ou transtorno bipolar —
fatores de risco para desenvol-
ver burnout materne.

“Acolhemosas mies querela-
tam suas dificuldades e que po-
dem estar a beira do burnout
maternopor meio da escuta em-
patica, de palavras acolhedoras
e da troca de experiéncia e de
dicas que mostram que ela nao
estd sozinha”, conclui. @
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