VARIEDADES

www.portalregional.net.br

QUINTA-FEIRA, 5 DE MAIO DE 2022

ml3

Esgotamento mental materno: licoes
aprendidas com a pandemia

DA REDAGAO

urante a pandemia

de Covid-19, mui-
tas maes chegaram ao
limite com a quantidade
de tarefas diarias espa-
Ihadas em lares onde o
home office dos pais se
misturava as aulas onli-
ne dos filhos. Tudo isso
emoldurado pelo medo
e incertezas gera-
das diante do cenério
mundial de mortes e
crise econdmica. Para
as mulheres, que his-
toricamente carregam
0 peso de prover a
familia acolhimento e
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Compartilhar tarefas, definir prioridades e desacelerar compromissos
sao a¢Oes importantes para a saide mental de maes, segundo

psicéloga

conforto emocional, foi difi-
cil lidar com tantos proble-
mas a resolver, como o filho
gque nao prestava atencao
na aula ou o adolescente
gue sofria com o isolamento
social, acarretando em mui-
tas o esgotamento mental.

"Esta condicdo pode oca-
sionar aumento da irritabili-
dade diante de tarefas dia-
rias, distarbio no sono (inso-
nia ou excesso de sono),
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Dia do Cartografo

alteracdo no apetite e can-
saco extremo. Também
€ comum se questionar
sobre a capacidade para
desempenhar o papel de
mae gquando se esta muito
sobrecarregada e sem con-
seguir gerenciar os conflitos
da maneira que considera
ideal", explica a psicologa
Marilia Batarra Lima, que
atua na equipe de Saude
Mental do Amil Espaco
Saude Ana Rosa, em Sao
Paulo.

A psicologa lembra que
esse esgotamento néo
modifica a intensidade dos
sentimentos e vinculo que
as maes possuem com
seus filhos, mas é algo que
precisa ser alertado para
gue as mesmas possam
buscar formas de cuidado.
Uma delas é enumerar a
guantidade de tarefas que
passaram a assumir.

"Parece algo simples,
mas que no dia a dia muitas
maes nao conseguem per-

ceber a quantidade de
funcdes que desempe-
nham. Através desse
olhar € possivel pensar
em delegar atividades,
reduzir a autocobranca
e reservar momentos
de autocuidado. Assim
€ possivel se reabaste-
cer para a vivéncia do
vinculo materno que é
tdo intenso e poten-
te no desenvolvimen-
to humano", orienta

Matrilia.

Nao existe receita,

mas respirar fundo,
reduzir o ritmo e bus-
car experiéncias que
promovam a saude
mental, como a préati-
ca de atividades fisicas
e culturais, momentos
em siléncio, leitura e
conversas entre ami-
gos, ajudam a evitar e
a sair da estafa men-
tal. Nessa caminhada,
0 apoio da familia e
de amigos proximos
€ fundamental, bem
como nao ter vergonha

de pedir ajuda.
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