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“As vezes meu corpo descansa, mas minha mente ndo. Sou méae de dois filhos pequenos, de
seis e dois anos, e todas as noites, quando vou dormir, reviso mentalmente todas as coisas que
tenho que preparar para o dia seguinte. Se tém atividades extracurriculares, se tém que trazer
algum material que Ihes foi solicitado na escola, se tém quadra esportiva, consulta médica ou
aniversario, além de pensar no que mandar para a escola tomar café da manha e lanche porque
almocam na minha casa”, diz Marina Monti, 38 anos, ao jornal La Nacion.



Saude de Kate Middleton: Princesa de Gales 'esta muito doente e tratamento € exaustivo', diz
biografa de Lady DiRaiva, vermes e bactérias: veja quais sdo as doengas que podem ser
transmitidas pela saliva dos caes

Marina conta que também é ela quem cuida das compras da casa, desde alimentos, produtos de
limpeza e tudo que € necessario para o dia a dia. Além de cuidar do agendamento e levar os
pequenos as consultas médicas, seja pediatra, pneumologista, otorrinolaringologista,
fonoaudidlogo, homeopata, ou ao pronto-socorro, caso se sintam mal.

“Fico encarregado de comprar roupas, uniformes, material escolar, atualizar documentos,
presentes de aniversario, presentes de Natal, entre outras coisas. Chame também o encanador,
o eletricista, 0 gerente ou alguém que possa consertar o que esta quebrado na casa”, afirma. “E,
como se néo bastasse tudo isso, tenho um cachorro”, acrescenta.

A sobrecarga na mulher, além de fisica, € mental. As pressfes e responsabilidades giram em
csgoroulette suas cabecgas sem parar.

“Somos pressionados para ter sucesso no trabalho, para sermos boas maes, para brincar com
nossos filhos, para preparar comida saudavel para eles, para educé-los, para leva-los a praca,
aos aniversarios e convidar os amigos para brincar em csgoroulette casa. Também sobre manter-
se saudavel, ser boas esposas e boas amigas. Este ultimo ndo é um fato menor, lembro que, em
csgoroulette determinado momento da minha vida, pesou até sair para jantar com 0s amigos ou
ligar para eles porque tudo que eu queria era dormir”, ressalta.

O caso de Marina reflete o de muitas outras mulheres — mesmo aquelas que ndo sao méaes — que
entram numa espiral de presséo da qual é dificil escapar. Segundo Maria Verdnica Lapelle,
psicologa do Servigco de Psiquiatria do Hospital Italiano de Buenos Aires, as mulheres sentem
uma sobrecarga de tarefas porque os papéis e responsabilidades séo atravessados pelos
paradigmas que dao sentido ao desenvolvimento social em csgoroulette todos os momentos
histdricos.

“Nos ultimos anos é indubitavel a posi¢cdo conquistada pelas mulheres, os diferentes movimentos
sociais neste sentido promoveram uma mudanga substancial no campo dos direitos. Assim,
abriram também uma porta para maiores atividades, areas de desenvolvimento e com isso as
consequentes responsabilidades. Muitos de nds sentimos a motivagcédo de assumir diferentes
desafios e poder projetar-nos numa multiplicidade de areas, mas ainda prevalecem alguns
pressupostos em csgoroulette relacdo ao nosso papel que moldam o0 nosso presente”,
acrescenta.

Para Lapelle, a exigéncia excessiva baseada na perspectiva das mulheres multitarefas da origem
a uma adaptacdo excessiva a estas circunstancias.

“Parece que em csgoroulette alguns momentos precisamos fazer tudo certo para nao dar lugar a
possibilidade de abrir mé&o dos direitos que conquistamos. Isto leva-nos a perder de vista as
nossas proprias limitacdes e prioridades”, sustenta.

E se pergunta: “onde estdo o0s desejos e perspectivas pessoais quando se é atravessado por um
mundo de intensas exigéncias? Como podemos integrar e harmonizar as responsabilidades que
cada instancia nos impde? Desenvolvimento pessoal e profissional, filhos, familia, amigos, como
abrimos espaco para tudo? Estas questdes sédo cada vez mais tangiveis nas reflexdes que
fazemos sobre a nossa perspectiva de vida e, claramente, as novas geragdes conseguiram
implementar uma mudanca de prioridades”, alerta.

Nesse sentido, Marisol Barreiro, neuropsicologa clinica, psicdloga e coordenadora da area de
Reabilitagdo e Psicologia do Sanatorio San Gabriel, considera que para as mulheres existem
mandatos culturais e geracionais que devem ser cumpridos: o mandato de encontrar 0 amor e
constituir familia, cuidar dos outros, ser mae, cozinhar e limpar a casa.

“E vocé também tem que estar sempre atento a csgoroulette aparéncia fisica”, diz ele. Isso se
traduz na necessidade de aprender a estar e estar presente para os outros. Ou seja, aprender
gue atender as necessidades e desejos dos outros € mais importante do que atender aos seus
proprios. “ O eu individual é deixado de lado, em csgoroulette favor do eu para os outros, ficando
disponivel para o cuidado, a compreensao e o apoio emocional dos outros”, afirma a
neuropsicologa.



Da mesma forma, alerta que, consequentemente, a autoestima depende, em csgoroulette grande
medida, dos pontos de vista e opinides dos outros, o que gera desconforto relacionado a
inseguranca, medo e dependéncia dos outros.

Podemos fazer tudo?

Como consequéncia de um contexto de pressées e mandatos, a psicologa do Servigco de
Psiquiatria do Hospital Italiano afirma que s@o gerados elevados niveis de stress individual e
coletivo que tém impacto no estado fisico, cognitivo e emocional. Embora as respostas
emocionais possam ser diversas em csgoroulette intensidade e caracteristicas, em csgoroulette
termos de fatores fisicos, a evidéncia cientifica demonstra a implicagdo destas no
desenvolvimento de manifestagdes clinicas associadas a ansiedade, depresséo e doengas com
componente autoimune.

Do ponto de vista cognitivo, a incidéncia de fadiga e a falta de espacos para relaxamento e
prazer impactam a ativagao e o funcionamento cognitivo. Assim, muitas mulheres com
sobrecarga de responsabilidades relatam dificuldades de concentracéo, sentem-se mais
dispersas e afirmam que o seu desempenho profissional ndo é o mesmo.

“Tudo isso gera frustracdo e, em csgoroulette casos de maior intensidade, desesperanca.
Nessas condi¢des, geralmente se desenvolvem patologias associadas a saude mental, que se
tornam visiveis por meio de sintomas depressivos ou ansiosos. Da mesma forma, em
csgoroulette outras ocasifes ocorre o que € conhecido como burnout, que € a expressado de uma
mente exausta por excessos de demandas e demandas”, explica Lapelle.

“Apesar dos avancos na igualdade de género, penso que as mulheres ainda sao forcadas a
assumir multiplas responsabilidades e a verem-se de uma determinada forma. As expectativas
sociais e culturais nos colocam no lugar da multifuncionalidade: temos que ir trabalhar todos os
dias, manter a casa arrumada e limpa, cozinhar, criar os filhos, e por csgoroulette vez temos uma
pressdo enorme para manter padrées de beleza e de corpo idealizados”, diz Maria Caporale,
formada em csgoroulette Nutrigao.

“Ou seja, temos que ter tempo para fazer exercicio, cuidar de nds, nunca nos entregarmos a
comida porque engorda e devemos viver de dieta. Ndo podemos envelhecer, nem ter estrias,
nem celulite, nem alguns quilinhos a mais. Em ultima andlise, essa sobrecarga pode levar a altos
niveis de estresse e exaustdo”, afirma.

O que nao é visto

Para Marina, as pressoes definitivamente poderiam ser amenizadas com a colaboragcao do
companheiro. “Nos ultimos tempos comecei a delegar-lhe algumas tarefas, ou melhor, a
esclarecer que a responsabilidade de criar os filhos é de nds dois e se tenho que sair ou fazer
algo por mim, deixo que ele cuide disso, sem lhe dar instru¢des sobre como lidar com isso. "O
que fazer", diz ela. E alerta que as mulheres tendem a pensar que sempre realizaréo alguma
tarefa melhor que os homens. “Para diminuir a sobrecarga, precisamos dividir as tarefas e deixar
gue cada um faga do seu jeito”, finaliza.

Maria Caporale também sugere estabelecer limites claros em csgoroulette relagédo as
responsabilidades e aprender a dizer ndo quantas vezes for necessario. Ela também acredita
gue, como mulheres, seria bom parar de nos comparar, aceitar o proprio corpo e dar especial
importancia ao autocuidado. Ou seja, encontre horarios para fazer atividades que promovam o
bem-estar fisico e mental, como atividade fisica, medita¢cdo ou caminhada.

Por outro lado, os especialistas consultados pelo La Nacion consideram que uma das chaves
para nado ficarmos sobrecarregados com obrigacdes e pressoées, é falar sobre o que nos
acontece. Segundo Lapelle, € um recurso poderoso para suscitar a expressado de medos,
insatisfacbes e preocupacdes, evitando que o corpo e a mente adoegcam. Ao mesmo tempo,
destaca que, numa perspectiva existencialista, as nossas a¢gdes encontram justificacdo no nosso
projeto e sustenta que este é o ndcleo essencial para pensar a vida quotidiana.

“Ter consciéncia destas questdes permite-nos abordar o presente de forma mais eficiente,
podendo planejar acdes que estejam associadas a um objetivo especifico, mantendo um olhar
firme para poder discernir prioridades, conhecer as virtudes e detectar &reas de oportunidade”,
explica o especialista.



Da mesma forma, confere lugar de destaque a promog&o da satide mental. “E preciso trabalhar
para desenvolver recursos que permitam ter melhores meios para passar de uma crise de vida a
uma circunstancia mais complexa. Para fazer isso, devemos primeiro estar cientes do que
podemos e do que ndo podemos fazer. Que desafios podemos enfrentar hoje e quais
permanecerao para outro tempo”, alerta. Nesse caminho, é fundamental planejar acdes, discernir
metas de curto, médio e longo prazo, aprender a superar as frustracdes, sustentar uma vida
social ativa, ao mesmo tempo em csgoroulette que discernir areas de motivagao, desejo e lazer.
“A reflexd@o e a pratica consciente tornam-se elementos essenciais para poder manter um
equilibrio homeostético, aquele equilibrio que me permite ser flexivel e ceder quando a situagéo o
justifica e imprimir a energia necessaria para realizar 0s projetos planeados”, esclarece. Contudo,
alerta que neste campo nao existem equacdes matematicas, nem todos o0s recursos e ideias tém
a mesma eficacia em csgoroulette cada um de nés, pelo que o grande desafio é pensar num
plano pessoal, ajustado as motivagdes e desejos pessoais.

“Para isso, a regra inicial € o autoconhecimento. Desenvolver estas estratégias permite-nos estar
em csgoroulette contato com as nossas emogdes, com 0 N0SSO corpo, saber ouvir as mensagens
e poder agir em csgoroulette conformidade antes que ocorra o desenvolvimento de uma doencga
fisica ou mental. Devemos construir luzes de alarme para nos proteger”, conclui Lapelle.
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