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Burnout parental: mediacao e planos de parentalidade
como medidas de apoio e enfrentamento
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Os desafios da parentalidade tém sido objeto de crescente atengdo em estudos académicos e pesquisas recentes. Dentre
esses temas emergentes, tem se destacado o conceito de “burnout parental”. Original mente associado ao esgotamento no
ambiente de trabalho, o termo tem sido ampliado para descrever impactos vivenciados no contexto domeéstico,
evidenciando a sobrecarga emocional e mental enfrentada por muitos pais e maes.
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Segundo especialistas, o burnout parental € uma condicéo caracterizada
por exaustdo extrema, emocional e fisica, decorrente das intensas
demandas da criacéo dos filhos. Diferente do estresse parental comum, 0
burnout envolve sentimentos persi stentes de esgotamento,
distanciamento emocional dos filhos e uma sensac&o de ineficaciano
papel de cuidador [1]. O mecanismo etiol 6gico subjacente é um
desequilibrio entre as demandas de cuidado parental e os recursos
disponiveis (emocionais, financeiros etc.) para enfrentar essas demandas.
O impacto do burnout parental pode ser profundo, afetando tanto a salide
mental dos pais quanto o bem-estar das criancas, exigindo atencédo e
estratégias de enfrentamento adequadas [2].

O esgotamento parental ocorre quando o estresse sobrecarrega severae
cronicamente 0s recursos parentais para lidar com a situagao, e se
manifesta por meio de quatro sintomas principais. Primeiro, os
cuidadores se sentem exaustos e abatidos por seu papel parental. Os cuidadores exaustos entdo se afastam

emocional mente de seus filhos e deixam de sentir satisfacdo e realizacdo em estar com eles, a ponto de, em alguns casos
extremos, Nndo suportarem mais exercer o papel parental. Finalmente, os cuidadores esgotados ndo se reconhecem como 0s
gue costumavam ser e gostariam de ser [3].

Dados extraidos de uma pesqguisa recentemente divulgada pela revista Veja, feita pela Kiddle Pass em parceria com a
B2Mamy, evidenciam a preval éncia alarmante dessa condi¢do nas mulheres, sendo nove em cada dez mées enfrentam os
impactos do burnout parental [4].

Os dados sugerem que solucdes como dividir responsabilidades, melhorar a autoestima das maes e adotar uma visao
menos idealizada [5] da maternidade podem gjudar a enfrentar esse cenério desafiador. No entanto, uma viséo
essencialista da maternidade ainda é marcante na nossa cultura, que vé a maternidade como instintiva e inata, ao invés de
consideré-la como uma construgao social. Estudos recentes demonstram que, embora as transformagdes econdémicas,
politicas e culturais neoliberais venham ganhando cada vez mais forga nos paises ocidentais, a vida familiar continua
sendo estruturada por normas que identificam as mulheres/mées como as principais responsaveis ??pela execucao de
cuidados ndo remunerados e tarefas domeésticas [6].

Mediacao familiar e planos parentais

Vivenciar um burnout parental simultaneamente aum conflito familiar decorrente do término de umarelagéo amorosa
pode intensificar os impactos dessa condi¢éo, gerando consequéncias ainda mais danosas para todos os membros da
familia. Nesse cenario, a mediagéo de conflitos surge como uma proposta de apoio, ao oferecer um espaco de didlogo
qualificado e escuta empética, que possibilita a ressignificagdo de relagdes. Proporciona, ainda, um ambiente estruturado
gue fomenta o didlogo e permite aidentificacdo de necessidades essenciais para enfrentar o burnout parental, tais como
apoio, espaco pessoal, cuidado, autocuidado, empatia social, reconhecimento e validacao.

Identificar e reconhecer essas necessidades ndo atendidas é essencial para ajudar as mées a superar sentimentos e
experiéncias de sobrecarga e invisibilidade. A mediacdo familiar também permite desenhar planos de parentalidade mais
detalhados, contendo uma divisdo mais igualitéria das responsabilidades de cuidado parental, promovendo um maior
equilibrio entre as demandas de cuidado parental e os recursos disponiveis para enfrenta-las, diminuindo a sobrecarga das
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maes.

Os planos parentais vém sendo utilizados em diversos paises como complemento aos procedimentos de resolugéo de
disputas, tornando-se obrigatorios e mais detalhados, de forma a garantir o envolvimento de ambos os pais na gestéo
familiar, ou sgja, nos cuidados diérios com os filhos [ 7]. Esses planos podem servir para conter o burnout parental,
especialmente ao considerar os desafios enfrentados por pais e maes em cendrios de sobrecarga de tarefas.

Contudo, esclareca-se que a prética pode ser inefetiva em se tratando de
mées solo, que enfrentam desafios imensos, ndo apenas devido as
responsabilidades de cuidar dos filhos sozinhas, mas também pela
sobrecarga emocional e fisica que essa tarefa acarreta. Além das méaes
solo, as que cuidam de criangas com necessidades de apoio e cuidados
especificos [8] — também enfrentam muitos desses desafios e maior risco
de apresentar bournout. Esses casos também evidenciam que o burnout
pode permanecer “encoberto”, i.e., nem sempre se tornavisivel e
perceptivel ao mundo exterior.

Segundo dados do IBGE [9], as mulheres chefiam 49,1% dos lares
brasileiros, muitas delas solteiras e com multiplas responsabilidades.
Este contexto frequentemente resulta em uma combinacdo de estresse
crénico e burnout parental, com consequéncias para a salide mental das
mées e dos filhos. Além disso, a pressdo social sobre o papel materno
idealizado [10], pode gerar um sentimento de culpa[11] constante.

o ) o > L] 0
Nesse cenario, umamaior valorizagdo do trabalho doméstico, bem como
o compartilhamento das responsabilidades de cuidado parental sao o I n I a 0
essenciais paraaliviar a sobrecarga das mées, garantindo que tenham

tempo para 0 autocuidado e para 0 acesso a apoio emocional. A faltade
politicas publicas adequadas e de uma cultura de apoio social, agravaa
situac8o dessas méaes, que precisam de solucdes préticas e concretas.

Feitos esses apontamentos, o plano de parentalidade pode auxiliar na estruturacdo das responsabilidades parentais,
clarificando o papel de cada cuidador e criando uma divisdo mais equitativa das tarefas, o que pode reduzir
significativamente a sobrecarga mental e emocional de todos os envolvidos. Esse plangjamento busca alinhar as
expectativas sobre o cuidado e a educagéo dos filhos, garantindo que as necessidades individuais de cada membro da
familia sgjam atendidas. Em especial, para as méaes, que frequentemente se veem sobrecarregadas e invisiveis em relacéo
a0 esforco diério, o plano oferece umaforma de concretizar a parentalidade equitativa, em consonancia com o que ja
estabel ece a Constituicdo Federal de 1988, o Estatuto da Crianca e do Adolescente e o Cédigo Civil, que ndo trazem
diferencas entre papéis parentais.

Os planos de parentalidade representam um espaco fértil em que os pais podem tomar decisdes conscientes e informadas,
organizar as responsabilidades familiares e reduzir a sobrecarga de tarefas que esté associada ao bournout parental. Esses
planos podem promover o compartilhamento dos cuidados parentais que tem sido associado a um melhor bem-estar
socioemocional, psicoldgico e fisico dos filhos [12]. Estudos realizados em diversos paises mostram que a divisdo mais
equitativa dos cuidados com os filhos — que pode ser assegurada através da elaboragéo de planos parentais detal hados —
também esta relacionada a maior satisfagdo com avida por parte dos cuidadores e com melhores relaces coparentais e
menos conflitos interparentais [13].

Nesse cenario, faz-se urgente que as familias assumam uma postura ativa, reconhecendo a necessidade de alinhar
expectativas, dividir responsabilidades e priorizar o autocuidado. E essencial que os profissionais juridicos ampliem o uso
de préticas autocompositivas, como a mediacdo, para abordar conflitos familiares de maneira humanizada, garantindo um
espaco seguro para a escuta e o didlogo. Plano parentais detalhados levam em conta diferentes dimensdes da parentalidade
e da coparentalidade, estando de acordo as necessidades dos filhos e possibilitando alteragdes futuras a medida que essas
necessidades se alterem.

Por fim, é crucial que o poder publico invista em politicas de suporte as familias, incluindo a ampliacéo de redes de apoio,
servicos de cuidado infantil acessiveis e programas voltados a salide mental. Somente com a atuagdo conjunta desses
atores sera possivel ndo apenas mitigar os efeitos do burnout parental, mas também fomentar um ambiente familiar mais
equilibrado, onde pais, maes, crianca e adol escentes possam se desenvolver de forma saudével e sustentavel. Que este sgja
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0 ponto de partida para uma transformagao que impacte positivamente ndo apenas as familias, mas toda a sociedade.
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