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O Burnout Parental é um conjunto de sintomas ligados ao intenso e prolongado
estresse dos pais em seus cuidados com os filhos. Os pais que tém esse problema
apresentam:

BASTA NTE Os pais com burnout parental sentem como

se suas forgas tivessem terminado e nao

CA N SA(EO tém energia para cuidar de seus filhos.
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D | STA N C |A M E NTO Os pais com esse problema ficam

distantes e se afastam dos filhos
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costumavam ser.
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CAUSAS DO BURNOUT

Algumas situacOes e questGes ligadas ao préprio pai/mae podem fazer esse
problema aparecer:
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Milhdes de pais no mundo sofrem com esse problema e, por nao saberem
lidar com tudo isso e ndao cuidarem melhor de si mesmos, chegam a

apresentar:

COMPORTAMENTO VIOLENTO
NEGLIGENCIA NOS CUIDADOS COM OS FILHOS
FALTA DE SONO

USO DE ALCOOL E OUTRAS DROGAS

MAU HUMOR

TENSAO E NERVOSISMO

PENSAMENTOS SOBRE SUMIR,
DESAPARECER OU TIRAR A PROPRIA VIDA

ABANDONO OU FUGA DE CASA



Antes de continuarmos a falar sobre esse problema, gostaria de lembrar que nos
ultimos anos, o numero de criangas com cancer aumentou bastante. No Brasil,
por, exemplo, o cancer representa uma das principais causas de morte entre as
criancas e adolescentesde 1al19anosdeidade.
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Diante desse contexto, os pais, principais cuidadores de criangas que recebem
esse diagnostico, passam por muito estresse e por problemas emocionais ao
lidarem com as internagdes dos filhos, muitos procedimentos médicos e falta de
apoio familiar. Além disso, esses pais passam por problemas financeiros e falta de
tempo para cuidar de si mesmos. Esses problemas podem contribuir para o
aparecimento do Burnout Parental.
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DICAS

Agora que entendemos um pouco sobre o que é e o0 que causa 0
Burnout Parental, vou dar algumas dicas e orienta¢des sobre como

L

evita-loecomolidar com esse problema.
| \W\

PROCURE AJUDA E AUXILIO PARA A CRIAGAO DOS FILHOS. NAO DAR
CONTA DE TUDO AO MESMO TEMPO E ALGO NORMAL. SER PAI OU
MAE NAO E UMA TAREFA FACIL. PESSOAS MAIS EXPERIENTES, ASSIM
COMO PROFISSIONAIS DE SAUDE, ATRAVES DE AVALIAGOES E
ATIVIDADES DE GRUPO, PODEM AJUDAR. ALGUMAS ORGANIZAGOES
NAO GOVERNAMENTAIS (ONGS) E ASSOCIAGOES TAMBEM PODEM
PRESTAR APOIO AOS PAIS.
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pROCURI; REALIZAR ATIVIDADES PRAZEROSAS E
SAUDAVEIS COM SEUS AMIGOS E FAMILIARES.




PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA. IssO PODE LHE
AJUDAR A LIDAR COM O ESTRESSE DIARIO.

TENHA TEMPO PARA O LAZER E ATIVIDADES QUE
LHE DAO ALEGRIA E PRAZER. PENSE QUE VOCE
TAMBEM PRECISA DESSES MOMENTOS.




EM MOMENTOS DE MAIOR ESTRESSE E TENSAO, TENTE
PARAR UM POUCO, RESPIRAR DEVAGAR E PAUSADAMENTE
POR ALGUNS MINUTOS. ISSO PODE AJUDAR A DIMINUIR
SUA ANSIEDADE OU ESTRESSE ORGANIZANDO MELHOR

SEUS PENSAMENTOS.

TRABALHE SUA ESPIRITUALIDADE. ISSO PODE TRAZER
ALGUM APOIO DIANTE DE ALGUMAS QUESTOES DA VIDA,
ALEM DE UMA SENSAGAO DE BEM-ESTAR ATRAVES DAS
EXPERIENCIAS RELIGIOSAS.




NAO SE COBRE TANTO. SER PAI OU MAE NAO TEM
A VER COM SER PERFEITO, MAS SIM EM CUIDAR E
ESTABELECER UMA BOA RELAGAO COM FILHOS,
NAO ESQUECENDO DE CUIDAR DE S| MESMO.

EVITE O USO DE ALCOOL OU OUTRAS DROGAS
PARA LIDAR COM O ESTRESSE DIARIO.




ONDE PROCURAR AJUDA?

Diante da identificacdao dos sintomas e de como eles tém afetado sua vida, é
importante o contato e a ajuda de profissionais da rede saude para um melhor

suporte.

Alguns profissionais indicados abaixo podem orientar melhor e sugerir planos de
tratamento para cada caso individualmente:

ENFERMEIRO(A)] ASSISTENTE SOCIAL
Pode orientar as familias em Pode orientar melhor em Pode propor tratamento com
como cuidar melhor da saude, casos de negligéncia, remédio em caso de ser
além de iniciar grupos de abandono familiar e suas identificado outro problema
suporte com diversas familias. consequéncias sociais para o mais grave como a depressao.

*Principalmente na presenga de
sintomas como pensamentos sobre
tirar a propria vida, violéncia familiar
e negligéncia dos filhos.

grupo familiar.

PsicoLoco(A)

Pode propor e iniciar ~
psicoterapia - uma forma de
tratamento para o burnout
parental.




O QUE VOCE ACHOU D?_'P
LEITURA DESSE MATERIAL?

§ A

VOCE ACHA QUE ESSAS
INFORMAGOES DE ALGUE49A
FORMA AJUDARAM VOCES

ESPER9 QUE, COM ESSAS INFORMAGGES,
PAIS E MAES CONSIGAM LIDAR MELHOR COM
O ESTRESSE INTENSO E CONSIGAM CUIDAR

MELHOR DE S| MESMOS,

DESEJO IMENSAMENTE QUE CADA PALAVRA
DESSE MATERIAL SEJA TAO FORTE COMO UM
BOM REMEDIO E QUE CADA ORIENTAGAO SEJA

POSTA EM PRATICA.
ESPERO QUE caDA FAMILIA COMPARTILHE UMA
COM A OUTRA ESSA EXPERIENCIA E QUE ESSE
MATERIAL ATINJA O MAIOR NUMERO DE PAIS
POSSIVEL.

UM ABRACO.
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