Quatro sinais de burnout

Cuidar de uma crianca pode ser estressante. Aqui estdo quatro sinais de
alerta que podem indicar que esta na hora de desacelerar e fazer uma pausa.

1. Confusao mental
Vocé tem dificuldade de se lembrar de informagdes novas ou se concentrar.
Tarefas cotidianas podem parecer avassaladoras e até mesmo as simples
podem deixar seu cérebro travado [1].

2. Vocé sente que esta no piloto automatico
Vocé faz o que é necessario, mas nao esta conseguindo lidar com as suas
emocdes. Pode ser dificil se conectar com seu filho. Os sentimentos perdem
a intensidade, e vocé pode se sentir alienada ou entorpecida [2].

3. Vocé perde a paciéncia com facilidade
Vocé se irrita com coisas pequenas. Pode ser uma reacao de raiva em
relacdo ao seu parceiro ou uma frustragdo com seu bebé [3].

4. A sensacao de alegria parece distante
Vocé sente que n&o consegue aproveitar o tempo com seu bebé, e a
parentalidade parece um sofrimento [2].

O que fazer?

Se vocé se identifica com o que acabamos de descrever, ndo desanime.
Tente reservar pelo menos 10-15 minutos por dia para fazer algo que vocé
goste. Ouca sua musica favorita, prepare seu cha ou café preferido, tome um
bom banho ou saia para caminhar. Até mesmo uma pausa rapida pode ajudar
a recarregar as energias e evitar o esgotamento.
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