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Trabalho atendendo crianças e adolescentes com câncer e suas 

famílias.

Estou aqui para ajudar você a entender sobre um problema que 

afeta pais e mães de todo o mundo, o 
.

Burnout  Parental

Talvez esse assunto seja novo para você, mas, com certeza, você já 

deve ter conversado com alguns pais que enfrentam grande 

estresse ao lidar com o adoecimento do filho.

Cuidar dos filhos, muitas vezes, pode ser uma tarefa 

di�cil para os pais, principalmente quando a criança 

adoece e fica internada por muito tempo.

Tudo isso causa grande estresse para as famílias que 

precisam de atenção nesses momentos que encaram 

internações prolongadas, procedimentos e constantes visitas 

ao hospital por causa do problema de saúde da criança.

Essa car�lha foi feita especialmente para informar, educar e 

ajudar você, pai e mãe de uma criança com câncer. 

Cada detalhe deste material pode lhe ajudar a lidar melhor 

com o estresse e o cansaço intenso e prolongado que pode 

estar prejudicando a sua saúde e da sua família.

Boa leitura.

Olá, tudo bem?
Meu nome é Rodrigo 

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

Os pais com burnout parental sentem como 
se suas forças �vessem terminado e não 
têm energia para cuidar de seus filhos.



:(
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:(

Desgosto 
em estar com 

os filhos

O interesse, prazer e a 
capacidade dos pais com 
burnout parental em estar com 
os filhos parece ter se acabado
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Distanciamento
dos filhos

Os pais com esse problema ficam 
distantes e se afastam dos filhos 
além de ficarem insensíveis, se 
tornando diferentes dos pais que 
costumavam ser.



É muita coisa para mim!

Preciso 

de ajuda!

Quando poderei 

ter um tempo 

para mim?

Como posso 
cuidar de 
tudo sozinha?

Não aguento mais 
tanta coisa para 
dar conta.
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Será que

vou dar 

conta?

Muitas vezes, os pais que 
apresentam esse problema, por 
se sen�rem exaustos, pensam:

Pensamentos sobre 
não serem pais 

competentes para 
cuidar dos filhos



Algumas situações e questões ligadas ao próprio pai/mãe podem fazer esse 
problema aparecer: 

falta de 
tempo para 

o lazer 

desemprego 

insegurança 
financeira

idade 
dos pais

número 
de filhos

falta de 
apoio 

da família 
e amigos

caracte-
rísticas pes-
soais dos pais

(personalidade
ou maneira 

de ser)

CAUSAS DO BURNOUT

caracte-
rísticas 

dos filhos 
(idade, atraso no 
desenvolvimento, 

doenças)
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Milhões de pais no mundo sofrem com esse problema e, por não saberem 
lidar com tudo isso e não cuidarem melhor de si mesmos, chegam a 
apresentar:

comportamento violento
 
negligência nos cuidados com os filhos

falta de sono

 uso de álcool e outras drogas  

mau humor

tensão e nervosismo

pensamentos sobre sumir, 
desaparecer ou tirar a própria vida

 Abandono ou fuga de casa 



Antes de con�nuarmos a falar sobre esse problema, gostaria de lembrar que nos 
úl�mos anos, o número de crianças com câncer aumentou bastante. No Brasil, 
por, exemplo, o câncer representa uma das principais causas de morte entre as 
crianças e adolescentes de 1 a 19 anos de idade.

Diante desse contexto, os pais, principais cuidadores de crianças que recebem 
esse diagnós�co, passam por muito estresse e por problemas emocionais ao 
lidarem com as internações 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

08

Causa de morte infantojuvenil por doenças no Brasil



DICAS
Agora que entendemos um pouco sobre o que é e o que causa o 
Burnout Parental, vou dar algumas dicas e orientações sobre como 
evitá-lo e como lidar com esse problema.
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Procure ajuda e auxílio para a criação dos filhos. Não dar 
conta de tudo ao mesmo tempo é algo normal. Ser pai ou 
mãe não é uma tarefa fácil. Pessoas mais experientes, assim 
como profissionais de saúde, através de avaliações e 
atividades de grupo, podem ajudar. Algumas Organizações 
não governamentais (ONGs) e associações também podem 
prestar apoio aos pais.

Procure realizar atividades prazerosas e 
saudáveis com seus amigos e familiares.



10
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Pratique atividade física. Isso pode lhe 
ajudar a lidar com o estresse diário.

Tenha tempo para o lazer e atividades que 
lhe dão alegria e prazer. Pense que você 

também precisa desses momentos.
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Trabalhe sua espiritualidade. Isso pode trazer 
algum apoio diante de algumas questões da vida, 

além de uma sensação de bem-estar através das 
experiências religiosas.
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Em momentos de maior estresse e tensão, tente 
parar um pouco, respirar devagar e pausadamente 
por alguns minutos. Isso pode ajudar a diminuir 
sua ansiedade ou estresse organizando melhor 
seus pensamentos.
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Não se cobre tanto. Ser pai ou mãe não tem 
a ver com ser perfeito, mas sim em cuidar e 
estabelecer uma boa relação com filhos, 
não esquecendo de cuidar de si mesmo.

Evite o uso de álcool ou outras drogas 
para lidar com o estresse diário. 
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Diante da iden�ficação dos sintomas e de como eles têm afetado sua vida, é 
importante o contato e a ajuda de profissionais da rede saúde para um melhor 
suporte.

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

Pode propor tratamento com 
remédio em caso de ser 

iden�ficado outro problema 
mais grave como a depressão.

*Principalmente na presença de 
sintomas como pensamentos sobre 

�rar a própria vida, violência familiar 
e negligência dos filhos.

Pode orientar as famílias em 
como cuidar melhor da saúde, 

além de iniciar grupos de 
suporte com diversas famílias.

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

parental.

Enfermeiro(a) Assistente Social Médico(a)

Psicólogo(a)

ONDE PROCURAR AJUDA?

Pode orientar melhor em 
casos de negligência, 

abandono familiar e suas 
consequências sociais para o 

grupo familiar.
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O que você achou da 
leitura desse material?

Você acha que essas 
informações de alguma 
forma ajudaram você?

Espero que, com essas informações, pais e mães consigam lidar melhor com o estresse intenso e consigam cuidar melhor de si mesmos.

Desejo imensamente que cada palavra desse material seja tão forte como um bom remédio e que cada orientação seja posta em prática. Espero que cada família compartilhe uma com a outra essa experiência e que esse material atinja o maior número de pais possível.
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