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RESUMO: O burnout materno, também denominado burnout parental, caracteriza-se como um estado
de exaustdo crénica associado a vivéncia da parentalidade. Este estudo tem como objetivo analisar os
fatores que contribuem para o desenvolvimento do burnout materno em mulheres em situagio de
maternidade solo, com foco nos efeitos para a satide mental e nos desafios cotidianos enfrentados na
conciliagio entre cuidados, trabalho e vida pessoal. Trata-se de uma revisio de literatura com abordagem
qualitativa sobre os principais fatores que contribuem para o desenvolvimento do burnout materno em
mies solo de criancas pequenas. Utilizard de busca nas bases de dados Scientific Electronic Library
Online (Scielo), Portal de Periédicos Eletrdnicos em Psicologia (PEPSIC), Biblioteca Virtual em Satde
(BVS), PubMed, Google Scholar e LILACS, bem como fontes governamentais pertinentes  temética.
Foram utilizados os seguintes descritores: “Satde Mental”, “Burnout Parental”, “Esgotamento
Psicolégico” e “Comportamento Materno” Observa-se que, o burnout materno representa um impacto
significativo na saiide mental de mulheres em situacdo de maternidade solo, evidenciando a sobrecarga
emocional, fisica e social enfrentada por essas mies. Nota-se que, a maternidade solo deve ser
reconhecida como um contexto que exige atengio especifica, suporte social e politicas publicas eficazes
com o intuito de reduzir o estresse e ansiedade, promovendo uma visdo mais realista de suas
capacidades e fortalecendo o vinculo com os filhos, especialmente quando apoiada por redes de suporte.
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ABSTRACT: Maternal burnout, also known as parental burnout, is characterized as a state of
chronic exhaustion associated with the experience of parenthood. This study aims to analyze
the factors that contribute to the development of maternal burnout in single mothers, focusing
on the effects on mental health and the daily challenges faced in balancing caregiving, work,
and personal life. This is a qualitative literature review on the main factors that contribute to
the development of maternal burnout in single mothers of young children. The study will use
searches in the Scientific Electronic Library Online (Scielo), the Electronic Journals Portal in
Psychology (PEPSIC), the Virtual Health Library (BVS), PubMed, Google Scholar, and
LILACS databases, as well as relevant government sources. The following descriptors were
used: "Mental Health," "Parental Burnout,” "Psychological Exhaustion,” and "Maternal
Behavior." Maternal burnout significantly impacts the mental health of single mothers,
highlighting the emotional, physical, and social burden these mothers face. Single motherhood
should be recognized as a context that requires specific attention, social support, and effective
public policies aimed at reducing stress and anxiety, promoting a more realistic view of one's
capabilities, and strengthening bonds with children, especially when supported by support
networks.

Keywords: Mental Health. Parental Burnout. Psychological Exhaustion. Maternal Behavior.

RESUMEN: El sindrome de burnout materno, también conocido como burnout parental, se
caracteriza por un estado de agotamiento crénico asociado con la experiencia de la paternidad.
Este estudio busca analizar los factores que contribuyen al desarrollo del burnout materno en
madres solteras, centrdndose en sus efectos sobre la salud mental y los desafios diarios que
enfrentan para conciliar el cuidado, el trabajo y la vida personal. Se trata de una revisién
bibliogréfica cualitativa sobre los principales factores que contribuyen al desarrollo del burnout
materno en madres solteras con hijos pequefios. El estudio utilizard bisquedas en las bases de
datos de la Biblioteca Electrénica Cientifica en Linea (Scielo), el Portal de Revistas
Electrénicas de Psicologia (PEPSIC), la Biblioteca Virtual de Salud (BVS), PubMed, Google
Académico y LILACS, asi como en fuentes gubernamentales relevantes. Se utilizaron los
siguientes descriptores: "Salud Mental", "Burnout Parental”, "Agotamiento Psicolégico" y
"Comportamiento Materno". El burnout materno impacta significativamente la salud mental
de las madres solteras, destacando la carga emocional, fisica y social que enfrentan. La
maternidad en solitario debe reconocerse como un contexto que requiere atencidn especifica,
apoyo social y politicas publicas eficaces dirigidas a reducir el estrés y la ansiedad, promover
una visién més realista de las propias capacidades y fortalecer los vinculos con los hijos,
especialmente cuando cuentan con el apoyo de redes de apoyo.

Palabras clave: Salud mental. Agotamiento parental. Agotamiento psicolégico.
Comportamiento materno.

INTRODUCAO

A maternidade, frequentemente idealizada como uma experiéncia gratificante e
instintiva, é atravessada por multiplas demandas emocionais, fisicas e sociais que tornam sua
vivéncia um processo complexo e multifacetado. No imaginario coletivo, ser mie é sindnimo
de plenitude, doacdo e realizacdo, caracteristicas que, embora possam estar presentes, nio

esgotam as dificuldades enfrentadas no cotidiano materno. Essa romantizacdo, historicamente
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construida, mascara os desafios reais da maternidade, os quais se tornam ainda mais intensos
quando a mulher assume sozinha a responsabilidade pelos cuidados com os filhos (Costa, 2024).

Para Soler (2005), a maternidade, longe de ser um lugar de completude, pode ser vivida
como um espago de alienagio subjetiva, onde a mulher se vé dissolvida na fun¢io materna,
perdendo o contorno de seu “eu” enquanto sujeito. A idealizagio da mie plena, abnegada e
sempre disponivel nio sé impede o reconhecimento dos limites humanos da mulher, mas
também a aprisiona em um papel que desconsidera suas outras dimensdes psiquicas e sociais,
sobretudo para mies solo, que enfrentam sobrecarga fisica, mental e emocional, muitas vezes
culminando no desenvolvimento de quadros de esgotamento psicolégico, como o burnout
materno.

O burnout materno é um fendmeno psicolégico complexo e multifatorial, que afeta
significativamente a qualidade de vida das mies e o desenvolvimento infantil por meio de um
estado de cansaco mental e emocional excessivo decorrente da sobrecarga e das pressdes
associadas 3 maternidade. Quando nio tratado, esse esgotamento pode gerar consequéncias
graves, como conflitos conjugais, dificuldades nas relacées de trabalho e até mesmo negligéncia
e violéncia contra a crianga (Mikolajczak; Gross; Roskam, 2019).

O burnout materno, também abrangido pelo burnout parental, caracteriza-se como um
estado de exaustdo cronica relacionado as demandas da parentalidade, entendida como o
exercicio das funcdes de cuidado, protecdo e educagio da crianga. Esse fenémeno psicolégico
emerge quando o desempenho desse papel é atravessado por sobrecarga emocional, acimulo de
tarefas, falta de suporte social, pressées socioculturais em torno da idealizacdo da “boa mie” e
pela auséncia de tempo e espago destinados ao autocuidado (Paula,2022).

Esse esgotamento compromete nio apenas a satide mental da mulher, mas também afeta
o desenvolvimento emocional da crianga, a qualidade da relacio maie-filho e, em casos
extremos, pode levar 4 negligéncia involuntéria ou a conflitos familiares, tornando urgente a
atengio da sociedade, da psicologia e das politicas publicas (Heuser; De Salles, 2020).

Além disso, a maternidade, especialmente quando exercida de forma solo, configura-se
como um fenémeno social marcado por sobrecarga fisica, emocional e mental. Nesse contexto,
o burnout materno tem sido identificado como um transtorno psicolégico complexo e
multifatorial, capaz de comprometer relacées familiares, desempenho profissional e qualidade
do cuidado infantil, quando n3o é devidamente reconhecido e tratado (Mikolajczak; Gross;

Roskam, 2019).
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Para Wolf,1992, a pressdo para ser uma “boa mie” — figura que dedica-se integralmente
aos filhos, abrindo mio de si mesma — reforga sentimentos de culpa, fracasso e insuficiéncia.
Esse ideal de maternidade sacrificante, além de inviabilizar o autocuidado, intensifica o risco
de burnout materno, sobretudo em contextos de maternidade solo, que trata-se de um modelo
inalcancével que imp&e uma sobrecarga emocional e psiquica as mulheres, impedindo uma
vivéncia materna mais saudével, livre e equilibrada.

Ademais, Davis,2016, salienta que a maternidade é vivida de maneira desigual conforme
marcadores sociais como raga e classe, de modo que, mulheres negras e pobres enfrentam
desafios ainda maiores, sendo historicamente sobrecarregadas pelo trabalho doméstico e de
cuidados, tanto dentro de seus lares quanto na esfera profissional. Essas desigualdades
estruturais agravam ainda mais o esgotamento, pois essas mies frequentemente possuem
menos acesso a redes de apoio e politicas publicas que poderiam mitigar os impactos da
sobrecarga.

Segundo o IBGE (2022), cerca de 11,5 milhdes de familias sdo chefiadas por mulheres
sem a presenca de um parceiro, o que intensifica as demandas cotidianas e amplia o risco de
sofrimento psiquico. Esse cendrio é intensificado pela idealiza¢do cultural da maternidade
como uma experiéncia plena e natural, que invisibiliza os desafios enfrentados pelas mulheres
e impede o reconhecimento de suas limitaces reais.

E embora as mulheres tenham ampliado suas possibilidades de escolha, inclusive em
relagdo 4 maternidade, ainda permanecem submetidas a ideais normativos que associam o ser
mulher ao exercicio da fungio materna. A sociedade ainda enxerga a mulher prioritariamente
pelo viés da maternidade e exige dela um desempenho “exemplar”, sem fornecer as condicdes
para que isso seja possivel, assim, a maternidade solo transforma-se um marcador de
vulnerabilidade social, agravado por questdes de classe, raca e escolaridade que refletem a
justica social e equidade de género, contudo, a vivéncia materna também acentua novos vazios
e angustias, o que evidencia a insuficiéncia da idealizacdo social da mie perfeita,
principalmente mediado pelas midias e redes sociais que impde padrdes rigidos que reforcam
essa idealizagdo, contribuindo para a angtstia e o sentimento de inadequacdo das mulheres
(Costa,2018).

Diante desse contexto, este trabalho tem como objetivo analisar os fatores que
contribuem para o desenvolvimento do burnout materno em mulheres em situagio de

maternidade solo, com foco nos efeitos para a satde mental.
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METODOS

Trata-se de uma revisdo de literatura com abordagem qualitativa sobre os principais
fatores que contribuem para o desenvolvimento do burnout materno em mies solo. Utilizou-
se de busca nas bases de dados Scientific Electronic Library Online (Scielo), Portal de
Periédicos Eletrdnicos em Psicologia (PEPSIC), Biblioteca Virtual em Satde (BVS), PubMed,
Google Scholar e LILACS, bem como fontes governamentais pertinentes a temdtica. Foram
utilizados os seguintes descritores em ciéncia da satide: “Satidde Mental. Burnout Parental
Esgotamento Psicolégico. Comportamento Materno. Foram considerados como critérios de
inclusdo publicagdes cientificas disponiveis nos idiomas portugués e inglés, com recorte
temporal entre 2020 e 2025. Foram excluidos os estudos publicados antes de 2020, aqueles que
nio tratavam diretamente do burnout materno em mies solo ou que nio abordavam os fatores

mencionados e trabalhos que nio adotavam o formato de revisio bibliografica ou sistematica.

RESULTADOS

De acordo com Silva,2021, o burnout materno manifesta-se por sinais e sintomas como
sobrecarga, cansaco extremo, dores de cabega, exaustio fisica, ansiedade e vergonha, afetando
nio apenas a mie, mas também a dinimica familiar, com impactos negativos na qualidade de
vida dos filhos. A auséncia de suporte social e as altas expectativas em relagio ao papel materno
agravam ainda mais esse quadro, tornando essencial a discussdo sobre politicas ptblicas e redes
de apoio para essas mulheres.

Conforme destacado por Paula,2022, Da Costa, Siebra, Silva e Feitosa 2023, mulheres
em situagio de maternidade solo enfrentam uma taxa de esgotamento 2,5 vezes maior em
comparagio com outras mies, sendo que metade ji recebeu algum diagnéstico relacionado a
saide mental. O acimulo de fungdes, aliado a falta de apoio familiar e governamental, cria um
cenirio de grande vulnerabilidade, exigindo medidas urgentes para minimizar esses impactos.
Estima-se que no Brasil 9,379 das mies apresentam sintomas graves, 44,2% sinais moderados
e 33,099% sintomas leves, evidenciando a necessidade de um olhar mais atento a satde mental
materna e & importincia de politicas que promovam suporte adequado.

O actimulo de fungdes, a auséncia de redes de apoio e as exigéncias sociais relacionadas
ao ideal materno intensificam esse quadro, afetando o bem-estar psicolégico das mulheres e o
desenvolvimento infantil. Estima-se que 69% das mulheres brasileiras sdo mies, com 9,37%

apresentando sinais graves de esgotamento, 44,2% moderado e 33,99% leve, sendo a situagio
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agravada entre mies solo, mies de criancas com deficiéncia e aquelas que conciliam trabalho e
maternidade (IBGE, 2022).

Historicamente, o ideal de maternidade como missio sagrada foi consolidado por
valores culturais, raciais e econédmicos, moldando a experiéncia materna de diferentes grupos
sociais, especialmente mulheres das classes populares. A imposicio desse modelo reforga
sentimentos de inadequacio e culpa, degradando a autoestima e a percep¢io de competéncia
materna,o que ocasiona em efeitos psicossomdticos para o burnout materno que incluem dores
fisicas, exaustio extrema, ansiedade, vergonha e sensagio persistente de insuficiéncia,
evidenciando nio apenas o impacto subjetivo da sobrecarga, mas também sua repercussio
concreta na satude global das mulheres (Soihet, 2004 apud Vieira, 2024; Aradjo; Fontes, 2024,).

O conceito de maternidade, ao longo da histéria romantizado como realizacdo plena da
feminilidade, é na verdade uma construcio social que pode oprimir as mulheres, destacado por
Beauvoir (2016). Além disso, o movimento feminista de Beauvoir questionou essa imposigio,
defendendo a maternidade como escolha voluntéria e plural, enquanto a pressdo cultural para
ser uma “boa mie” aumenta sentimentos de culpa e o risco de burnout, especialmente entre
mies solo, essa desigualdades estruturais de raca e classe agravam essas dificuldades e a
psicandlise lacaniana evidencia como a maternidade pode gerar alienagio e sobrecarga
emocional, diluindo a identidade da mulher na fun¢io materna (Soler, 2005).

A funcdo materna diz respeito ao lugar que oportuniza os primeiros cuidados essenciais
ao desenvolvimento psiquico e afetivo da crianca, sendo marcada n3o apenas por agdes
concretas de cuidado, mas também por um profundo investimento subjetivo. Dentro das
expectativas sociais sobre a maternidade, espera-se que a mulher exerca essa fun¢io de forma
natural, abnegada e instintiva. No entanto, & luz da psicanalise, Lacan (1992) ressalta que o
papel da mie estd diretamente relacionado ao desejo da mie, um desejo que ocupa um lugar
central e estruturante na constituicio do sujeito. Esse desejo materno nio é algo neutro ou
indiferente, mas sim uma forca intensa que entrelaga-se com a funcdo social imposta 4 mulher,
muitas vezes resultando em conflitos entre o desejo singular da mulher e os papéis socialmente
prescritos a maternidade. Dessa forma, a maternidade deixa de ser um destino biolégico e passa
a ser um lugar simbélico, complexo e atravessado por demandas internas e externas, o que pode
gerar angustias e sobrecarga psiquica, especialmente quando hé auséncia de suporte social.

Outro ponto de destaque é a influéncia da cultura patriarcal, que ainda associa a
maternidade ao fim da autonomia feminina, projetando sobre as mulheres a responsabilidade

exclusiva pelo cuidado dos filhos. Essa construgio social, além de provocar sentimento de
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culpa, desestimula o desejo de maternidade entre muitas mulheres, que a percebem como um
obsticulo a realizagdo pessoal, além disso, para que experiéncias maternas sejam mais
saudaveis, é necessario desconstruir a ideia da maternidade como forma de controle social e
distribuir de forma coletiva e equitativa a responsabilidade pelo cuidado humano (Vicente;
Zimmermann, 2021).

O mito da boa mae é uma construgdo sociocultural que idealiza a maternidade como
uma experiéncia instintiva, plena e naturalmente gratificante, na qual a mulher deveria se
realizar integralmente por meio do cuidado com os filhos. Esse discurso, profundamente
enraizado em valores patriarcais, desconsidera as ambivaléncias da experiéncia materna e
impde um modelo rigido de comportamento: a mie deve ser sempre disponivel, amorosa,
abnegada e emocionalmente estdvel, tal idealizacio alimenta expectativas irreais sobre o
exercicio da maternidade, contribuindo para a culpabilizagio da mulher quando ela ndo
corresponde a esse padrio inatingivel. Essa idealizacdo articula-se com um imperativo
inconsciente que habita o imaginirio materno e que funciona como uma exigéncia interna
constante de perfeicdo (Oliveira; Wagner, 2020).

De acordo com Sitta (2023) a mulher tenta exercer sua maternidade de forma consciente
e realista, ela frequentemente depara-se com a idealizagio da maternidade perfeita que
confronta com a sensagio de insuficiéncia, culpa e fracasso. Muitas mies acabam sendo
capturadas por esse modelo idealizado de maternidade e, ao tentar corresponder a ele, tendem
a se anular enquanto sujeitos, priorizando exclusivamente a fun¢io materna, o que favorece o
surgimento de quadros de exaustio emocional, como o burnout materno, sobretudo em
situagdes de maternidade solo ou diante da auséncia de redes de apoio. Essa ideacdo atua como
extensio psiquica, sendo reforcado pela pressio social e pela auséncia de uma rede de apoio
efetiva, especialmente em contextos de maternidade solo esse peso simbédlico exerce um
impacto significativo na constru¢io da identidade materna, influenciando diretamente o
equilibrio emocional das mulheres.

Assim a sobrecarga de fung¢des, a maternidade da culpa emerge como consequéncia desse
sistema que impde & mulher o ideal de “dar conta de tudo” decorrente de vérias jornadas de
trabalho como na casa, dos filhos, da carreira, e que frequentemente a leva a um estado de
esgotamento emocional e social. Essa culpa estd presente em cada decisio da maternidade,
desde a escolha de engravidar até o exercicio didrio de cuidar, e reflete a auséncia de espacos

legitimos de escolha e acolhimento para essas mulheres (Halasi, 2018; Sitta, 2023).
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Entretanto, conforme Teixeira (2024) a construgio social impde 3 mulher a obrigacdo
de ser mie e cuidadora, restringindo sua autonomia e submetendo-a a multiplas jornadas de
trabalho — no lar, na cria¢do dos filhos e no mercado formal — sem a devida divisio de
responsabilidades ou suporte institucional. Essa sobrecarga de fun¢des assumidas pelas mies
sem o respaldo de uma rede de apoio ou suporte adequado intensifica significativamente o
desgaste mental e emocional, especialmente no contexto da maternidade solo. Essa exaustido
torna-se ainda mais evidente quando trata-se do cuidado de criancas pequenas que exigem
atencdo continuada, ampliando os desafios enfrentados no cotidiano e comprometendo o bem-
estar fisico e psicolégico dessas mulheres.

No caso das mies solo, essas expectativas tornam-se ainda mais pesadas. Essas mulheres
enfrentam, sozinhas, as demandas emocionais, financeiras e logisticas da criagdo dos filhos,
muitas vezes sem uma rede de apoio eficaz. Embora algumas vejam a maternidade como um
privilégio e fonte de realizacdo, a maioria também relata sentimentos de esgotamento e
sobrecarga, que agravam-se pela auséncia de suporte social e pela necessidade constante de
provar sua competéncia diante de uma sociedade machista e patriarcal. Essa dualidade entre
gratificacdo e sofrimento é central na experiéncia das mies solo, que vivenciam a maternidade
como um fardo imposto e pouco reconhecido. Ademais, as desigualdades de género expressam-
se na dificuldade de inser¢io dessas mulheres no mercado de trabalho, nos saldrios inferiores,
na falta de acesso a creches e na responsabilizacio exclusiva pelo cuidado dos filhos
(Teixeira,2024).

Esse parimetro inatingivel desencadeia quadros de ansiedade, depressdo e sentimentos
de inadequagdo diante das demandas maternas, caracterizado pelo esgotamento extremo, perda
do prazer na maternidade e sensacdo de ineficicia o tem-se mostrado um fendmeno crescente
entre mies solo. Essas mulheres, ao acumularem miltiplas fun¢des, tendem a vivenciar fadiga

crénica, distirbios do sono e sofrimento psiquico constante (Steffensen, 2022).

DISCUSSAO

O entendimento da maternidade como um processo dinidmico e relacional ressalta a
importincia de estruturas de apoio, especialmente para mies solo. A experiéncia da
maternidade solo frequentemente envolve auséncia de redes sélidas de suporte e acimulo de
responsabilidades, gerando desafios significativos como desgaste emocional e sobrecarga

psicolégica (Teixeira,2024).
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Ademais, a auséncia de politicas publicas efetivas, aliada a invisibilidade do trabalho do
cuidado, aprofunda a vulnerabilidade emocional das mies, sobretudo daquelas em situagio de
maternidade solo. Essa negligéncia estrutural compromete nio apenas sua satide mental, mas
também impacta negativamente o vinculo com os filhos e a dinimica familiar como um todo.
O cuidado, historicamente atribuido as mulheres, segue desvalorizado e invisibilizado, sendo
sistematicamente excluido das politicas ptblicas e das agendas sociais, o que intensifica a
sobrecarga emocional, o isolamento e o sofrimento psiquico dessas mulheres (Hirata; Kergoat,
2007; Chaves,2024).

Como observam Costa, Santos e Santos (2024), a idealizacdo da figura materna e a
sobrecarga de expectativas sociais contribuem diretamente para o burnout parental, sendo
essencial que o Estado e a sociedade reconhecam a maternidade como um processo coletivo, e
nio como uma responsabilidade exclusivamente individual, possibilitando assim experiéncias
maternas mais sauddveis e sustentéveis.

Ainda nesse viés, é importante reconhecer que o trabalho de cuidar, majoritariamente
realizado pelas mulheres, historicamente foi desvalorizado tanto pela academia quanto por
diferentes correntes ideolégicas. Apesar de ser fundamental para a manutencio da vida e da
economia, esse trabalho permanece invisivel e sem o devido reconhecimento social e
institucional. A maternidade, portanto, deve ser compreendida como uma agio ativa e
construida, e nio como um estado natural e inato da mulher (Silva, 2021).

Nesse sentido, Ren,2024 apontam que as alternativas estratégicas no manejo do burnout
materno, destaca-se a importincia da utilizagdo de interven¢des que promovam a modificagido
de padrdes de pensamento disfuncionais e a reestruturacio de crengas negativas sobre a
competéncia materna. Tais estratégias auxiliam as mies a lidarem de maneira mais saudavel
com os desafios emocionais da maternidade, contribuindo para a reducdo do estresse e da
ansiedade. Além disso, favorecem uma reflexdo critica acerca das expectativas sociais e
culturais impostas as mulheres, possibilitando o desenvolvimento de uma percep¢io mais
realista sobre sua capacidade de cuidar.

Além disso, Boer e Dos Santos 2024, destacam que o fortalecimento do vinculo afetivo
entre mie e filho pode ser favorecido por estratégias que fomentem o autoconhecimento e a
construcdo de relacdes de apoio emocional matuo. Quando articuladas a politicas ptblicas que
valorizem o trabalho de cuidado, tais iniciativas evitam o isolamento materno e promovem

redes de suporte essenciais para o bem-estar psicoldgico e emocional.
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No enfrentamento do burnout materno, diversas priticas se mostram eficazes para
auxiliar as mulheres a lidarem com o estresse e a sobrecarga emocional. Entre elas, a
reestruturacdo cognitiva desempenha um papel fundamental, pois envolve a identificagio e o
questionamento de pensamentos automdticos negativos, como “Eu nunca fago nada direito” ou
“Estou sempre falhando como mie”. Esse processo possibilita substituir crengas disfuncionais
por percepcdes mais realistas e equilibradas, promovendo uma visdo mais saudavel da prépria
competéncia materna (Silva,2021).

Segundo Costa (2024), técnicas de relaxamento, como respiragdo profunda, relaxamento
muscular progressivo e meditagio, sdo recursos importantes para reduzir o estresse e a tensio
fisica acumulados no cotidiano das miaes. Essas préticas favorecem momentos de calma e
recuperacdo emocional, fundamentais para lidar com as demandas continuas da maternidade.

Outro aspecto central para a redu¢io do esgotamento é o gerenciamento do tempo, que
permite desenvolver habilidades de priorizacdo e planejamento, equilibrando cuidados com os
filhos, responsabilidades profissionais e autocuidado. Da Silva,2022, apontam que a organizacio
das tarefas didrias contribui para reduzir a sobrecarga, favorecendo um manejo mais eficaz das
demandas emocionais.

Por fim, a defini¢io de metas realistas se apresenta como estratégia essencial, ji que
muitas mies enfrentam expectativas elevadas sobre si mesmas, gerando frustracio e
sentimentos de incapacidade. Estabelecer objetivos pequenos, especificos e alcancédveis
possibilita celebrar conquistas cotidianas, valorizar os esforgos individuais e reduzir a sensacio
de fracasso, promovendo impactos positivos na satide mental e no enfrentamento do burnout

materno (Paula et al., 2022).

CONSIDERACOES FINAIS

A maternidade solo é marcada por multiplas responsabilidades e demandas simulténeas,
esti diretamente relacionada ao desenvolvimento do burnout materno, impactando
significativamente a saide mental das mulheres. A sobrecarga fisica, emocional e social
enfrentada por essas mies compromete nio apenas seu bem-estar psicolégico, mas também a
qualidade da relacdo com os filhos, demonstrando a urgéncia de estratégias de apoio, promogido
do autocuidado e implementacdo de politicas ptblicas direcionadas a esse grupo.

Além disso, a construcdo social da maternidade como papel essencialmente natural e
esperado da mulher contribui para intensificar o esgotamento materno, refor¢ando expectativas

irreais de abnegacido, perfeicio e sacrificio continuo. Essa pressdo cultural, mesmo que ndo
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abordada diretamente nas pesquisas analisadas, atua de forma indireta, ampliando a
vulnerabilidade das mies solo diante das exigéncias do dia a dia.

Nota-se que, a maternidade solo deve ser reconhecida como um contexto que exige
atencdo especifica, suporte social e politicas publicas eficazes. Valorizar o autocuidado,
fortalecer as redes de apoio e buscar o equilibrio entre vida pessoal e responsabilidades maternas
sdo medidas essenciais para preservar a satide mental dessas mulheres, promovendo bem-estar
e melhor qualidade de vida.

Propde-se, portanto, que pesquisas futuras explorem interven¢des preventivas e
estratégias de suporte capazes de reduzir os impactos do burnout materno e melhorar a
qualidade de vida das mies solo e de seus filhos, contribuindo para o fortalecimento do bem-

estar psicolégico e emocional neste grupo.
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