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RIO DE JANEIRO

Dia das Maes: Quem cuida de quem
cuida?

O peso invisivel de cuidar das mdes, da maternidade solo e da exaustao emocional

rd BY
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Waleria fica cansada, mas gosta de cuidar de sua mae, Luci

No imaginario coletivo, o Dia das Maes costuma ser marcado por homenagens, flores e memorias
afetivas. Mas, por tras da celebracao, existe uma realidade silenciosa e cada vez mais comum: filhos
que passam a cuidar das proprias maes, seja pelo envelhecimento, por doencas ou pelo desejo de
retribuir anos de dedicacio. O gesto de amor, embora profundo, tem cobrado um preco alto da satde

mental.


https://odia.ig.com.br/rio-de-janeiro/2026/05/7243682-dia-das-maes-quem-cuida-de-quem-cuida.html
https://odia.ig.com.br/rio-de-janeiro/2026/05/7243682-dia-das-maes-quem-cuida-de-quem-cuida.html
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A psiquiatra Jessica Martani diz que os cuidadores chegam em seu limite

Que o diga a repdrter que assina essa matéria. "No ano passado, minha mae de 82 anos levou seis
tombos e me mudei para o prédio dela, no mesmo andar, transformando a minha vida e ado

marido, que ajuda muito. E maravilhoso poder retribuir todo o amor e cuidado que dona Luci me
deu ao longo da vida, mas confesso que as vezes eu tenho vontade de sair correndo. Fico tonta de
tanta demanda. Exausta. Como nao tive filhos, a dificuldade do cuidar é ainda maior. Minha mae
esta com a mobiidade reduzida e eu vejo que envelhecer ndo é nada facil, nem para ela, nem para

mim que tenho 58 anos. Mas é o amor que nos une que me faz querer estar sempre ao lado dela".

O alerta se insere em um cenério mais amplo de adoecimento emocional no pais. Dados da
Previdéncia Social e da Associacao Nacional de Medicina de Trabalho (ANAMT) mostram que 2025
e 2026 registraram recordes de afastamentos por transtornos mentais, com aumento expressivo de
casos de burnout, reflexo direto da pressdo emocional vivida por milhGes de brasileiros, incluindo

cuidadores.
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Para a psiquiatra Jessica Martani, esse contexto ajuda a explicar por que tantos cuidadores estdao no
limite. "O cuidado continuo, especialmente dentro da familia, pode levar a um estado de
vulnerabilidade crénica. E muito comum observarmos exaustio fisica, ansiedade persistente,
sintomas depressivos e uma sensacio de vida suspensa. A pessoa deixa de existir como individuo e

assa a viver apenas em funcio do outro”, pontua.
3

Segundo ela, o sofrimento costuma ser agravado pela culpa. "Muitos cuidadores sentem vergonha de
admitir que estdo cansados. Existe a crenca de que amar é suportar tudo, quando, na verdade, o

excesso de sobrecarga pode adoecer profundamente”, avalia a profissional.

A terapeuta Glaucia Santana, do Espaco HI, reforca que a inversao de papéis dentro da familia
transforma a dindmica emocional da casa. "O filho deixa de ser filho e passa a ser gestor da rotina, da
saude e, muitas vezes, do emocional da mae. Isso gera ressentimento, sobrecarga e conflitos

silenciosos.”

Foi exatamente essa vivéncia que levou a escritora e psicanalista Fabiana Milanez a transformar dor
em literatura. Em A Ultima Viagem, ela narra o impacto emocional de cuidar da mée com céincer
avancado.

"Escrevi o livro no momento mais dificil da minha vida. Cuidar da minha mae me atravessou por
inteiro. Havia amor, medo, culpa e um desejo silencioso de também voltar para a minha propria

vida. Escrever foi a forma que encontrei de nao me perder de mim”, relata Fabiana.

Apenas garantias pontuais

No campo juridico, a advogada Silvana Campos aponta que, embora o tema ainda avance
lentamente, existem direitos e lacunas importantes quando se fala em cuidado. "O Brasil ainda nao
possui uma legislacdo especifica e robusta que proteja integralmente o cuidador familiar informal. O
que existe sdo garantias pontuais, como beneficios assistenciais, possibilidade de afastamento em
alguns casos e politicas publicas ainda insuficientes. Isso mostra uma necessidade urgente de criacéo
de leis que reconhecam o cuidador como um agente essencial de satide, garantindo suporte

financeiro, psicolbgico e até previdenciario”.
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Sobrecarga das maes solo

O cenério se estende a maternidade solo. No Brasil, a realidade dessas mées ajuda a dimensionar a
sobrecarga. Segundo dados do IBGE, mais de 11 milh6es de mulheres criam seus filhos sozinhas no
pais, sendo as Ginicas responsaveis pelo sustento deles. No estado do Rio de Janeiro, milhares de
lares sao chefiados exclusivamente por mulheres, refletindo uma tendéncia nacional de feminizacéo

do cuidado.

A pediatra Renata Castro explica que o esgotamento materno nio afeta apenas a mulher, mas
impacta diretamente o desenvolvimento da crianca. "Quando a mae est4 constantemente cansada,
estressada ou emocionalmente esgotada, isso compromete a qualidade das interacoes. Criancas
percebem esse ambiente e podem reagir com irritabilidade, inseguranca e alteracoes no

comportamento”.
'Imperfeita, batalhadora e presente’

Empreséria e fundadora do Vann Beauté e do Vann Coffee, Vanessa Ferreira traduz essa realidade.
"Tenho 45 anos, sou viiva e mée da Giovana, hoje com 26. Me considero uma mae solo, mas, acima
de tudo, uma mae que nunca deixou a vida parar. Depois da perda do meu marido, eu precisei
assumir a responsabilidade de conduzir a minha casa, cuidar da minha filha e seguir em frente,
mesmo quando tudo parecia dificil demais. A maternidade me ensinou que forca néo é auséncia de
dor, forca é levantar todos os dias, trabalhar, proteger, orientar e continuar amando, mesmo
cansado. Ser mée solo é viver muitos papéis ao mesmo tempo, € ser colo, cobranca, direcio e
seguranca. Hoje, olhando para minha trajetoria, eu vejo que a minha filha se tornou uma das
maiores razoes para eu nao desistir. Ela me deu propésito, coragem e vontade de cuidar. Construir

uma vida melhor. Eu sou essa mée, imperfeita, presente, batalhadora e movida por amor.”

Escolhas conscientes

A psicdloga e empreséria Zora Viana, fundadora da Faculdade FEX Educacao, também viveu o
impacto da maternidade na carreira e na saide mental. "Quando me tornei mae, percebi que
precisava reconstruir a minha forma de trabalhar. Eu criei um modelo de negbcio que me permitisse
estar presente. A maternidade me ensinou que é possivel alinhar carreira e vida, mas isso exige

escolhas conscientes e, muitas vezes, dificeis".

A dificil arte de conciliar carreira, casamento e filhos
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Mesmo quando a mée ndo é solo, conciliar maternidade casamento, carreira e estudo nao é facil.
Assistente juridica de um escritério, administracio de locages de imoveis e sou estagiaria da
Defensoria Pablica, no Nucleo de Familia, Emanuelle Nunes é mae de Filipe, Catarina e Bento e a

rotina é puxada, acordando as 5h para fazer sua caminhada e voltando as 6h para acordar um dos
filhos.

"Consigo adiantar algumas coisas de casa até umas 8h, quando os menores, Catarina e Bento,
acordam. Café da manha, brincadeiras pela casa, sempre perto deles para que o caos nio se instaure,
o0 que é praticamente impossivel. O dia precisa percorrer com muita rotina e tento sempre programar
toda a semana ... marmitas para todos ( tem semana que fazemos 50 no domingo. Penso sempre em
atividades para os menores, pintura em casa, comidinha com plantinhas, brincar no terraco, na vila
... com 0 maior sempre pensamos em passeios aos fins de semana ... até porque tento estar presente

nos jogos dele também, ele joga futebol", diz ela que trabalha fora todos os dias.

Se algumas mées conseguem conciliar todas as tarefas muitas néo trabalham. De acordo com
pesquisa realizada pela Catho, plataforma gratuita de empregos, 60% das maes entrevistadas no
Brasil estio fora do mercado de trabalho. Especialista em gestdo de pessoas e CEO da Yluminarh,

Ylana Miller, existem alguns provaveis motivos como:

- Falta de flexibilidade na jornada de trabalho: ndo conseguir conciliar a maternidade e atividades
profissionais.

- Preconceito na contrataciio: preferéncia por contratacio de homens, em funcio da maternidade ser
vista como um problema.

- Auséncia de redes de apoio: nio contar com ajuda para dar conta da multiplicidade de papéis que a

vida e carreira exigem.

- Desigualdade de género: maes pedem demissao cinco vezes mais do que os pais apds o nascimento
dos filhos.

- Reversio do trabalho hibrido para o remoto: exigéncia da presenca fisica desestimula mées a

permanecerem no mercado de trabalho.



