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STRESS ..
PARENTAL -

, por um lado, d& um sentido de propdsito e significado a nossa vida, traz-nos satisfagéo, gratificagéo e
sentimentos de realizacdo e bem-estar. Por outro, as responsabilidades e exigéncias de educar criangas/jovens sauda-
veis e felizes também podem desafiar os nossos limites,

DOS |
PSICOLOGOS

Ser mae ou ser pai, por muito competentes que sejamos, também é lidar com frustragdes, medos, falhas e - tais
como encontrar um equilibrio entre a vida familiar e profissional, tomar decisdes sobre a educagao dos nossos filhos e
filhas ou lidar com expectativas externas de que sejamos “pais e maes perfeitos”.

Podemos até Estas tensdes sdo naturais e inevitaveis, fazem parte da
parentalidade. Contudo, guando nos sentimos tao desgastados que ndo
conseguimos lidar com o que acontece ou perdemos o controlo.

Utilize esta Checklist para (durante o Ultimo més). Responda, o mais since-
ramente possivel e com base na sua experiéncia pessoal, v

N&o existem respostas “certas” ou “erradas”.
N&o constituem, de forma alguma, uma avaliacdo ou
diagnostico psicologico.

N&o consigo usufruir e tirar prazer dos momentos

@ Sinto-me muito cansado/a, tudo é um esfor-
que passo com o meu filho/a.

GO para mim.

Preocupo-me com a minha capacidade financei-

@ Sinto que cuidar do meu filho/a consome
ra para dar uma boa vida a minha filha/o.

mais energia do que aquela que tenho.

Tenho dificuldade em equilibrar as minhas
responsabilidades profissionais e parentais.

Sinto-me ansioso/a, nervoso/a, preocupa-
do/a ou irritavel.

Sinto que nao tenho tempo para mim e que ser

@ Sinto-me sem esperanga, acho que vai tudo
c mé&e/pai tomou conta de toda a minha vida.

orrer mal.

@ Sinto que n3o sou um bom pai/mae. Nao sei lidar com os comportamentos do meu

filho/a.

@ Sinto-me triste, nada me anima.
Sinto que estou a falhar como pai/mae.

Sinto-me sozinho/a e/ou n3o tenho a quem

@ pedir ajuda ou apoio se precisar. N&o aguento mais ser mae/pai. Tenho vontade

de fugir.

@ Sinto-me distante da minha filha/o.



CHAVE DE LEITURA

9-15

Parece estar a lidar bem com as exigéncias e os desafios da parentalidade. Lembre-se que é natural
sentir algum stresse e preocupagao enquanto pai ou mae. Cuide da sua Saude Psicolégica e do seu bem-
-estar. Em www.sinto.me pode encontrar informacgdes e recursos que podem ser Uteis.

Em diversos momentos é natural sentir stresse e sentimentos de sobrecarga enquanto pai e mae. A
parentalidade é uma tarefa muito exigente e desafiante e todos podemos sentir dificuldade e precisar de
ajuda. Fale com pessoas em quem confia sobre aquilo que o preocupa, reserve tempo para cuidar de si
e procure ajuda — um Psicologo pode ajudar. Em www.sinto.me também pode encontrar informagdes e
recursos que podem ser Uteis.

Quando nos sentimos exaustos e sobrecarregados com os desafios da parentalidade, devemos procurar
ajuda. Um Psicélogo pode colaborar connosco e ajudar-nos a pensar de forma mais clara e a encontrar
estratégias para resolvermos as nossas dificuldades. Ligue para o Servico de Aconselhamento Psicol6-
gico da Linha SNS24.
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