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RESUMO

As transformacgdes sociais e culturais ampliaram a participagcdo da mulher na sociedade,
especialmente no trabalho e no ensino superior. Entretanto, esse avango ocorre em um contexto
ainda marcado por desigualdades de género, pois as mulheres, além de trabalhar e estudar,
ainda precisam ocupar o papel de mae e esposa, configurando assim uma tripla jornada. Além
dessas tarefas externas e domésticas, a mulher também lida com demandas afetivas e
administrativas relacionadas aos papéis que desempenha. Esta pesquisa teve como objetivo
investigar os impactos da tripla jornada de trabalho na saude mental de mulheres que
desempenham simultaneamente papéis profissionais, maternos e académicos em instituicoes
privadas de ensino superior da cidade de Manaus. Trata-se de uma pesquisa de campo,
transversal, de abordagem qualitativa-quantitativa e carater descritivo. A amostra foi composta
por 17 mulheres participantes da etapa quantitativa e 6 participantes da etapa qualitativa, das
quais 3 entrevistas foram selecionadas para analise aprofundada. Como instrumentos, foram
utilizados questionarios on-line e entrevistas abertas. Os dados coletados foram analisados por
meio da estratégia estatistico-descritiva e analise tematica. Os resultados indicam que 76,5%
das mulheres sentem-se insatisfeitas com sua dedicacéo as atividades devido a sobrecarga,
relatando sentimentos de exaustao, culpa materna e impactos diretos na qualidade do sono e
saude mental. Corroborando os relatos das participantes entrevistadas, que mencionam de
forma categérica o sofrimento psiquico como resultado de uma estrutura social que naturaliza o
cuidado feminino.

PALAVRAS-CHAVE: Tripla jornada. Saude mental. Mulher. Trabalho. Maternidade. Vida
universitaria.

ABSTRACT

Social and cultural transformations have expanded women'’s participation in society, especially in
the workforce and higher education. However, this progress still occurs within a context marked
by gender inequalities, as women, in addition to working and studying, are also expected to fulfill
the roles of mother and wife, thus configuring a triple work shift. Beyond external and domestic
tasks, women also assume emotional and administrative demands related to the multiple roles
they perform. This is a cross-sectional field study with a qualitative-quantitative approach and
descriptive character. The sample consisted of 17 women who participated in the quantitative
phase and 6 who participated in the qualitative phase, from which 3 interviews were selected for
in-depth analysis. Online questionnaires and open interviews were used as research instruments.
The collected data were analyzed using descriptive statistical analysis and thematic analysis.

' Graduanda em Psicologia pela Faculdade Metropolitana de Manaus (FAMETRO).
2 Psicologa. Mestre em Psicologia pela Universidade Federal do Amazonas (UFAM).
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The results indicate that 76.5% of the women feel dissatisfied with their dedication to activities
due to overload, reporting feelings of exhaustion, maternal guilt, and direct impacts on sleep
quality and mental health. These findings are corroborated by the reports of the interviewed
participants, who categorically describe psychological suffering as a result of a social structure
that naturalizes female care.

KEYWORDS: Triple burden. Mental health. Women. Work. Motherhood. University life.

RESUMEN

Las transformaciones sociales y culturales ampliaron la participacién de la mujer en la sociedad,
especialmente en el trabajo y en la educacién superior. Sin embargo, este avance ocurre en un
contexto aun marcado por desigualdades de género, donde muchas mujeres acumulan
responsabilidades profesionales, académicas y familiares, configurando una triple jornada. Esta
investigacion tuvo como objetivo analizar los impactos de esta triple jornada en la salud mental
de mujeres que desempefian simultaneamente roles profesionales, maternos y académicos en
instituciones privadas de educacioén superior de la ciudad de Manaos. Se realiz6 un estudio de
campo transversal, descriptivo, con enfoque cualitativo-cuantitativo. La muestra estuvo
compuesta por 17 mujeres en la fase cuantitativa y 6 en la fase cualitativa, de las cuales tres
entrevistas fueron seleccionadas para un andlisis en profundidad. Se utilizaron cuestionarios en
linea y entrevistas abiertas, cuyos datos fueron analizados mediante estadistica descriptiva y
analisis tematico. Los resultados indicaron que el 76,5% de las participantes se sentian
insatisfechas con su dedicacién a las actividades debido a la sobrecarga, reportando
agotamiento, culpa materna e impactos en la calidad del suefio y la salud mental. Los relatos
cualitativos corroboraron estos hallazgos, evidenciando sufrimiento psiquico asociado a la
sobrecarga de responsabilidades y a la naturalizacién social del cuidado femenino.

PALABRAS CLAVE: Triple jornada. Salud mental. Mujer. Trabajo. Maternidad. Vida
universitaria.

INTRODUGAO

A inser¢do feminina no mercado de trabalho e no ensino superior ampliou
significativamente a participacdo das mulheres em diferentes espacos sociais. Entretanto, esse
avango nao foi acompanhado por uma redistribuicdo proporcional das responsabilidades
domésticas e familiares, resultando no acumulo de fungdes relacionadas ao trabalho
remunerado, a maternidade e a vida académica, o que colaborou para o reforco do mito da
mulher multitarefas. Esse fendmeno é denominado ftripla jornada de trabalho, pois envolve
atividades que demandam tempo, esforgo e desgaste. Segundo Duncombe e Marsden (1993),
essa condi¢do nao se relaciona apenas ao trabalho remunerado e doméstico, mas também as
responsabilidades emocionais e organizacionais do cotidiano familiar. A gestdo simultadnea das

atividades académicas, profissionais e maternas pode intensificar comportamentos de
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autocobranga, interferir nas relagdes e influenciar diretamente no desgaste emocional e na
organizacao do tempo.

Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2024) apontam que as
mulheres dedicam, em média, 21,3 horas semanais aos afazeres domésticos e/ou cuidados de
pessoas, enquanto os homens dedicam apenas 11,7 horas. Os dados evidenciam a permanéncia
da desigualdade na divisdo de responsabilidades domésticas, mesmo diante do aumento da
participagao feminina no mercado de trabalho.

Nesse sentido, Lipovetsky (2000) observa que o aumento do assalariamento feminino
nao resultou na reducao das atribuicdes familiares destinadas as mulheres. Muitas mulheres
continuam trabalhando apés o casamento e o nascimento dos filhos. No entanto, corroborando
esses achados, dados mais recentes do IPEA (2026) apontam que maes solo apresentam
condigdes ocupacionais ainda mais vulneraveis, com maior presenga em empregos precarios e
rendimentos inferiores quando comparadas a outros grupos populacionais. Em conjunto, essas
evidéncias sugerem que a sobrecarga decorrente das responsabilidades familiares e do cuidado
infantil pode repercutir negativamente na inserg¢éo profissional, nas condigdes de trabalho e na
autonomia econdmica das mulheres.

Diante das exigéncias de um mercado de trabalho cada vez mais competitivo, muitas
investem na formagao académica em busca de melhores oportunidades e maior estabilidade
financeira. Porém, esse processo pode gerar impactos significativos na vida cotidiana. Nesse
contexto, surgem questionamentos sobre a quem sao designados os cuidados com a crianga na
auséncia materna, o rendimento académico dessas mulheres e a forma como ocorre a
conciliagdo do trabalho. Essas questbes permitem refletir sobre os efeitos dessa sobrecarga na
saude mental, considerando também os preconceitos sociais e os desafios enfrentados.

Diante desse cenario, este estudo busca compreender os impactos da tripla jornada na
saude mental das mulheres, pretendendo analisar suas experiéncias diante das demandas
diarias nos contextos social, profissional e académico, contribuindo para discussbées sobre a
tematica.

Considerando a escassez de estudos que abordem a mulher trabalhadora,
especialmente aquelas que vivenciam a conciliagdo entre trabalho, maternidade e vida
académica, esta pesquisa justifica-se pela necessidade de aprofundar a compreensao sobre
suas estratégias de enfrentamento, os impactos psicoldgicos e os fatores de resiliéncia. Pretende
também contribuir para o desenvolvimento cientifico e social, promovendo o reconhecimento e a
valorizacdo do papel feminino em diferentes esferas da sociedade, além de estimular a

formulacdo de politicas publicas e agdes institucionais que garantam equidade e bem-estar.
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Diante disso, define-se como objetivo desta pesquisa investigar os impactos da tripla
jornada de trabalho, considerando seus aspectos sociais, econdmicos e relacionais. A pesquisa
busca responder a seguinte questdo norteadora: quais sao os impactos da conciliagdo entre
trabalho, maternidade e vida académica na saude mental de mulheres que vivenciam a tripla

jornada?

REFERENCIAL TEORICO

Entendendo o contexto histérico, social e biopolitico

De acordo com as autoras Saffioti e Zanello, estudiosas das questbes de género e
trabalho, o papel feminino é socialmente construido a partir de diversas definicbes e restricoes
impostas historicamente e transmitidas entre geragbes. Essas construgdes reforcam padroes
que delimitam os espacos e fungdes atribuidos as mulheres na sociedade.

Historicamente, essa realidade pode ser observada de forma ainda mais evidente nas
décadas de 1950 e 1960, periodo em que o papel social feminino era predominantemente restrito
as fungdes de esposa, mae e dona de casa. Esperava-se que a mulher mantivesse uma imagem
de feminilidade idealizada, caracterizada pela beleza, dedicagdo ao lar e submissdo. A
compreensao desse processo pode ser iniciada a partir da analise das relagdes de poder
presentes na organizagao social. Os papéis sociais hdo sao construidos apenas em ambitos
culturais ou religiosos, mas também em dominios politicos que atribuem fungdes especificas aos
individuos e influenciam sua participagao na estrutura social.

De acordo com Michel Foucault (1984), na obra Microfisica do poder, o poder moderno
capitalista se estabelece para além da ideologia, incidindo no corpo enquanto for¢a de produgao.
No século XVII, as nagdes europeias comegaram a se preocupar com a saude de sua populagéo
diante de situagdes politicas, econémicas e cientificas relacionadas ao desenvolvimento do
mercantilismo. Nesse contexto, o crescimento populacional e a redugdo da mortalidade
passaram a ser considerados fatores relevantes para a manutengao da forga produtiva e do
desenvolvimento econdmico dos Estados. Diante desse cenario, paises como Franga e
Inglaterra implementaram medidas sanitarias e mecanismos de monitoramento populacional,
com o intuito de promover o aumento da populagdo economicamente ativa.

No entanto, a Alemanha desenvolveu estratégias mais abrangentes, associando a
promogéao da saude a organizacao institucional do saber médico. O Estado passou a controlar
os programas de ensino de medicina, unificando saberes e praticas para que os médicos e,

posteriormente, as instituicbes de saude atuassem como agentes das politicas estatais. Nessa
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perspectiva, a promog¢ao da saude da populagdo passou a integrar estratégias de gestéo e
regulagao social.

Enquanto Foucault evidencia como os mecanismos de poder atuam sobre 0s corpos e
as populagdes, configurando uma realidade biopolitica, Federici (2019) amplia essa discussao
ao enfatizar as transformagbes histéricas que converteram o corpo feminino em objeto de
regulacdo politica e econdmica. Na obra Calibad e a Bruxa, a autora analisa o processo de
transi¢do do feudalismo para o capitalismo sob a perspectiva das mulheres, destacando como a
cacga as bruxas e as novas formas de organizagéo do trabalho contribuiram para o controle dos
corpos femininos e de sua capacidade reprodutiva.

Segundo Federici (2019), usando o mesmo conceito de Foucault sobre o poder do
Estado sobre o corpo, o capitalismo passou a atribuir a capacidade reprodutiva feminina um
papel estratégico para a manutencgio e expansao da forga de trabalho. Sendo progressivamente
associadas ao trabalho reprodutivo e ao cuidado, essas fungdes passaram a ser inerentes a
natureza feminina.

Nesse modelo, a mulher passou a ser submetida a diferentes formas de controle social
relacionadas a maternidade, a sexualidade e a organizagdo familiar. Ao mesmo tempo, sua
participagcdo em determinados espagos sociais € econdmicos permaneceu limitada. De forma
paradoxal, o sistema econdmico que atribuiu valor monetario ao trabalho produtivo
desconsiderou o valor do trabalho doméstico, reprodutivo e de cuidado desempenhado pelas
mulheres.

Os unicos cuidados que recebiam reconhecimento econdmico eram os exercidos fora do
lar, embora continuassem associados as fungdes tradicionais domésticas atribuidas as
mulheres. Entre essas ocupag¢des podem ser citadas empregadas, amas de leite, babas,
lavadeiras, parteiras. Com o passar do tempo, outras profissées passaram a incorporar essas
caracteristicas ligadas ao cuidado, como psicologia, pedagogia, enfermagem e medicina.

Nesse contexto, Saffioti (1976) destaca que o trabalho domiciliar € frequentemente
destinado aos grupos mais marginalizados, especialmente as mulheres, que permanecem
vinculadas a ideologias que reforgam sua subordinag&o. A autora aponta ainda que, enquanto a
identidade social dos homens se organiza em torno do trabalho produtivo, as mulheres sao
culturalmente reconhecidas quando afastadas da produgéo de bens e servigos, evidenciando o
carater paradoxal de sua posigado nas sociedades de classe.

Complementando essa perspectiva, Zanello (2018) introduz a nogao de que ha uma
exigéncia social constante para que meninas e mulheres estejam sempre disponiveis para cuidar

e acolher o outro, independentemente do contexto ou da relagao. Essa expectativa contribui para
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a naturalizagdo da mulher como cuidadora, reforcando papéis de género que sustentam a
sobrecarga feminina. Segundo a autora, essas exigéncias surgem a partir de mecanismos de
controle social ideoldgico interpelados a mulher de acordo com os avangos de areas do
conhecimento. Como, por exemplo, o campo da psicologia e psicanalise, que introduz a
responsabilidade da formagao da personalidade dos filhos as maes e comega a construir uma
relacdo entre maternagem e capacidade de criacao.

Zanello (2018) aponta ainda que esses aspectos tornam a maternidade uma questao
identitaria, em que, apesar de trazer um aumento significativo de responsabilidade, também foi
o primeiro lugar de reconhecimento social que permitiu a mulher acesso a educagao e espagos
que Ihe eram restringidos. Enquanto para o homem, como pai, se limita a ser o provedor, sem
assumir a mesma centralidade identitaria frequentemente atribuida a maternidade.

Nesse cenario, surge o fendmeno da tripla jornada de trabalho, que envolve a conciliagao
entre atividades profissionais, académicas e domésticas. Estudos como o de Hirsch (2019)
demonstram que essa sobrecarga ndo esta relacionada a uma suposta maior capacidade
feminina de realizar mdltiplas tarefas simultaneamente, mas sim ao acumulo desigual de
responsabilidades. Os autores evidenciam que o cérebro humano, independentemente do
género, ndo é eficiente na execucdo simultdnea de multiplas tarefas, o que contribui para o

desgaste fisico e mental.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de campo com uma abordagem qualitativa-quantitativa de
carater descritivo. Esse tipo de investigagdo busca compreender o fendmeno delineado como
problema a partir de analises das experiéncias da populagéo investigada, conforme Duarte
(2002) e Fonseca (2002).

O questionario foi composto por 15 perguntas abertas e fechadas, caracterizado por
perguntas de multipla escolha e discursivas. Enquanto 10 perguntas foram destinadas a
caracterizagcado sociodemografica e as informacgdes relacionadas a rotina, trabalho, maternidade
e vida académica, 5 eram voltadas a identificagao das percepgdes da qualidade de vida e saude
mental. Em seguida, foi elaborado o roteiro das entrevistas abertas, que enquadravam 17
perguntas que permitiam, de forma mais flexivel, as participantes falarem sobre as perspectivas
do seu cotidiano, ambiente académico, profissional e familiar e das estratégias de enfrentamento
adotadas. Os instrumentos foram construidos com base nos objetivos da pesquisa e submetidos

a avaliagao dos professores orientadores.
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A coleta de dados ocorreu de forma on-line, por meio da plataforma Google Forms, para
elaboracdo do questionario, e Google Meet, para a realizacdo das entrevistas por
videoconferéncia. As participantes tiveram acesso inicial ao flyer com o link do Google Forms,
onde estavam anexados, em etapas, a carta de convite e o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Apdés o aceite, as participantes responderam aos questionarios e
manifestaram interesse em realizar as entrevistas, comunicando seus dados de contato.

Inicialmente, o questionario disponibilizado via Google Forms obteve 32 respostas; no
entanto, 15 participantes foram excluidos por ndo atenderem a todos os critérios de elegibilidade.
Dentro dos critérios de inclusao foram considerados: a) participantes do sexo feminino; b) maes
de criangas na primeira infancia (0 a 6 anos que exigem maiores cuidados); c) exercer atividade
profissional ou autdbnoma remunerada; d) e estar cursando em instituicdo privada de ensino
superior. Também foram considerados os critérios de exclusdo pontuados: a) académicas
desistentes e formadas; b) falta de participagdo; c) respostas incompletas; d) que nao
consentiram com o TCLE ou solicitaram retirada dos dados. Assim, a amostra final consolidou-
se em 17 participantes para analise quantitativa.

Das seis entrevistas realizadas, 3 foram selecionadas para analise aprofundada por
apresentarem maior densidade de conteudo e aderéncia aos objetivos da pesquisa. As 3
participantes possuiam idade entre 30 e 35 anos, pertenciam a faixa de renda de classe média
baixa e cursavam diferentes dreas de graduacéo e pds-graduagdo em instituicdes privadas de
Manaus.

As 3 entrevistas selecionadas apresentaram maior aprofundamento das experiéncias
relacionadas a conciliagdo entre maternidade, trabalho e vida académica, permitindo uma analise
mais detalhada das categorias investigadas. Na etapa da analise dos dados qualitativa, foram
identificados nas falas das 3 participantes padrbes recorrentes de temas, expressdes e
significados relacionados a experiéncia da tripla jornada. Tais padrées possibilitam a construgéo
das categorias analiticas utilizadas na interpretacdo dos dados, como também possibilitaram a
identificacdo de segmentos emergentes nao previstos inicialmente, enriquecendo a discussao
dos achados. No que tange a andlise dos dados quantitativos, foram realizadas analises
estatisticas descritivas por meio da organizagdo das frequéncias absolutas e relativas das
respostas obtidas, elaboradas por meio de graficos que permitiram a organizagcdo e
apresentacao dos dados coletados.

Todas consentiram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e

forneceram os dados quanti-qualitativos da pesquisa. A amostra foi definida por conveniéncia,
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composta de forma voluntaria em resposta ao link da pesquisa divulgado e compartilhado nas
redes sociais.

No que se refere aos aspectos éticos, a pesquisa seguiu as diretrizes das resolugdes n.°
466/2012 e n.° 510/2016, bem como a Lei n.° 14.874/2024, garantindo o sigilo, anonimato e
confidencialidade das participantes, que foram identificadas por cédigos alfanuméricos. Desta

forma, iremos apresentar os dados com os descritores M1, M2 e M3.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Perfil das participantes e caracterizagao amostral

O publico desta pesquisa abrange mulheres com diferentes trajetérias académicas e
profissionais que, apesar de vivenciarem realidades distintas, compartiiham um perfil comum.
Conforme evidenciado nos dados estatisticos, a maioria das participantes pertence a cursos
voltados a area do cuidado, com predominancia no campo da saude, como Farmacia, Psicologia
e Enfermagem. No que se refere ao vinculo institucional, a amostra € composta exclusivamente

por académicas de instituicdes privadas de Manaus.

Grafico 1. Area de formacio das participantes
n=17

B Farmécia 6 (35,3%)

B Eenfermagem 3 (17,6%)

B Fsicologia 2 (11,8%)

B saide 2 (11,8%)

| Tecnologia em Alimentos 1 (5,9%)

Direito 1 (5,9%)

Fisioterapia 1 (5.9%)

Ginecologia 1 (5.9%)

Fonte: Elaborado pela autora.

Impactos no cotidiano da tripla jornada
A sobreposicao de papéis assumida pelas mulheres contemporaneas, que engloba a
formagao académica, a atuagao no mercado de trabalho e as responsabilidades domésticas e

maternas, gera reflexos diretos em sua qualidade de vida. As andlises desta pesquisa
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evidenciam que o cotidiano das participantes é severamente marcado pela precariedade do
tempo, a comegar pela mobilidade urbana: 35,3% das mulheres gastam uma hora e meia no
transito, sendo que 35,3% possuem veiculos proprios e 29,4% fazem uso de transporte publico.
Em decorréncia disso, a regularidade das refei¢cdes € afetada: embora 35,3% das respondentes
consigam se alimentar nos horarios habituais, 41,2% nao mantém uma rotina alimentar regular.
Além disso, as exigéncias do lar demandam esforgo diario, com 76,5% das mulheres realizando
tarefas como limpar, lavar e cozinhar todos os dias. No que se refere aos impactos na saude
fisica, destaca-se que 47,1% das participantes dormem apoés as 23 horas e avaliam a qualidade
do sono como 'péssima’. Segundo Walker (2018), esses habitos sdo prejudiciais, provocam
sensagdes de nao revigoramento e estdo diretamente ligados a negligéncia do tempo adequado
de sono. Esses fatores resultam no acumulo de adenosina, substancia associada a fadiga e a

reducdo das fungbes cognitivas.

Tabela 1.
Mobilidade Urbana
Tempo médio no
Tipo de transporte utilizado n % transito n %
Veiculo préprio 6 35,3 1h30min 6 35,3
Transporte publico | 5 | 29,4 2 horas | 3 | 17,6
Aplicativos | 2 | 11,8 15 minutos | 3 ‘ 17,6
aplicativo | 2 | 11,8 1 hora | 2 ‘ 11,8
Rota empresarial 2 11,8 30 minutos 2 11
Frequéncia das refeigoes e tarefas domésticas
Das tarefas
Frequéncia das refei¢cdes n % domeésticas n %
Quando tenho tempo 7 41,2 Todos os dias 13 76,5
Sempre | 6 | 35,3 Sabado | 2 | 11,8
As vezes | 2 | 11,8 Domingo | 2 | 11,8
Quase nunca | 1 | 5,9 - | - | -
Avaliagédo do sono
Horario habitual de sono n % Qualidade do sono n %
23h-00h 8 471 Péssima 8 471
01h-02h 5 29,4 Mais ou menos 5 29,4
9
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21h-22h | 2 | 11,8 |Boa | 2 | 11,8
04h00 | 1 | 59 |Rum | 2 | 118

Fonte: Elaborado pela autora.

Corroborando essa discussao, Guedes (2023) afirma que a ftripla jornada impacta
negativamente a qualidade de vida das mulheres, ndo s6 por aspectos de gestdo de tempo em
fungéo da execugéo precisa das demandas, mas em como a ideia da inexecugéo delas repercute
em sintomas fisicos e emocionais. Essas mulheres estdo vivendo em condicdes distintas, mas

inseridas no mesmo contexto, lidando simultaneamente com multiplas tarefas.

A anatomia da sobrecarga: entre o cuidado e a exaustado

A prevaléncia de cursos voltados a area do cuidado, como Farmécia, Psicologia e
Enfermagem, corrobora a tese de Zanello (2018) sobre a socializagdo de género direcionada ao
"servir o0 outro". Essas expectativas sociais relacionadas ao cuidado e a busca por performar a
perfeicdo nas esferas materna, académica e profissional geram sentimento de incapacidade
diante das multiplas demandas cotidianas. Diante disso, a dimensao subjetiva desse desgaste
manifesta-se nas narrativas por meio de termos como "incapaz", "péssima", "frustrada" e "falho",

evidenciando sentimentos recorrentes de culpa e insuficiéncia.

Grafico 2.

Na sua rotina, vocé acredita que tem se dedicado o suficiente em todas as suas atividades?
Se ndo, como vocé se sente com isso?

17 respostas

insuficiente | RN S (29.4%)
incapaz [N © (23.5%)
Frustrada [ s (17.6%)
Correria [N 3 (17.6%)
Cansada [N 2 (11.8%)
Exausta 2 (11,8%)
Preocupaca [N 2 (1.8%)
Pessima [N | 1(5,9%)
Sim acredito | 2 (11,8%)
o 1 2 3 4 5 6

B Numero de ocorréncias (17 participantes)

Fonte: Elaborado pela autora.
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A escassez temporal aparece nos relatos por meio de referéncias constantes a "correria"
e a percepcgao de nao conseguir atender a todas as exigéncias cotidianas. As participantes
associam a impossibilidade de dedicagéo ideal as diferentes demandas a uma falha pessoal,
relatando sentimentos de insuficiéncia, exaustao fisica e desgaste emocional. Conforme sinaliza
Guedes (2023), a sobrecarga crénica e a autocobranga podem contribuir para sintomas de
ansiedade e sofrimento psiquico.

A vivéncia empirica desse fendmeno ¢ ilustrada pelo relato de M1, cuja narrativa expde
uma rotina hiperatribulada, atravessada pela auséncia de suporte do genitor:

...uns meses atras eu estava muito exausta, mentalmente, sabe? [...]
Eu ndo estava conseguindo tirar boas notas, acompanhar os meus
colegas. Sempre parecia que eu estava um passo atras... e ao mesmo
tempo, em relagdo a minha filha, né? O que eu vou fazer? Eu tenho
que arranjar um emprego, eu tenho que cuidar dela. Eu tenho que
cuidar da casa, eu tenho que ver as coisas, eu tenho que fazer meu
trabalho e eu ndo, eu ndo estava conseguindo lidar. (M1).

O cotidiano de M1 iniciava-se as 5 horas da manha para conciliar os cuidados maternos,
o trabalho formal das 7h as 12h, a graduacéao integral a tarde e o trabalho doméstico noturno.

Embora a maternagem solo ndo tenha sido estabelecida inicialmente como critério de
inclusao da pesquisa, ela emergiu como um vetor central de sobrecarga. A analise revela que as
redes de apoio dessas mulheres, quando existentes, operam de forma ambivalente. M1, por
exemplo, embora expresse gratiddo pelo suporte habitacional e logistico da familia extensa (méae
e irmaos), experiencia 0 ambiente doméstico como um espago de julgamento pelo "fracasso" do
relacionamento conjugal anterior. Essa dindmica evidencia que a rede de apoio, muitas vezes,
pode gerar frequentemente cobranca e culpabilizagdo. O peso do cuidado se intensifica quando
eventos imprevisiveis, como o adoecimento de familiares, colidem com a rigidez da tripla jornada.
A vulnerabilidade decorrente dessa centralidade do cuidar é transposta na fala de M3:

[...] eu moro com a minha mae, entdo eu tenho muito apoio dela e dos
meus irmaos. [...] sendo eu ndo estaria mais na minha faculdade”.
“Ndo, eu ndo estou aqui porque eu quero isso para o resto da minha
vida. Eu estou aqui porque eu preciso. [...] porque as vezes é dificil o
julgamento aqui da prépria familia. (M1).

Os relatos dialogam com Saffioti (1976), ao evidenciarem que a inser¢do feminina no
mercado de trabalho nao elimina as expectativas sociais relacionadas a responsabilidade pelo

cuidado familiar. Apropriando-se criticamente do conceito de mistica feminina discutido por
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Saffioti, observa-se que as tentativas de corresponder a esses ideais operam como uma forma
de resisténcia adaptativa que, paradoxalmente, adoece e enfraquece o sujeito politico feminino.

Sim, porque essa rotina é muito puxada. Ano passado a minha mae
adoeceu e ela faleceu. Entdo foi um ano eu cuidando de toda essa
rotina e mais da minha mae. Entdo eu era sozinha, era sé eu e meu pai
cuidando dela. [...] Foi 0 ano que eu tive o laudo dos meus filhos. Entdo
acaba que foi bem... O peso foi muito grande. (M3).

Percepg¢ao da saude mental

O tensionamento gerado pela tripla jornada reverbera de maneira incisiva na saude
mental das participantes, cujas vivéncias explicitam o custo subjetivo da sobreposi¢céo de papéis
sociais. Os dados estatisticos desta pesquisa revelam um cenario preocupante, no qual 58,8%
(n=10) das mulheres classificam sua saude mental como péssima, instavel, preocupada ou
abalada, enquanto 29,4% (n=5) a identificam como comprometida, manifestando sintomas de
ansiedade, cansaco crénico e compulsdo alimentar. Em contrapartida, apenas um percentual
residual de 11,8% (n=2) relata estabilidade ou bem-estar.

Esse panorama de adoecimento psiquico é atravessado por marcadores de sobrecarga
emocional e escassez temporal. Os relatos indicam dificuldades para expressar emogdes e
buscar momentos de descanso diante das demandas cotidianas.

Eu queria [...] me sentar duas horas e chorar. Mas ndo da tempo,
porque... [...] eu venho chorar aqui na faculdade. (M2).

A sobrecarga descrita por M2 reflete um desgaste que néo se restringe a dimensao
psicologica; ele também se encontra no corpo, no pos-parto e no envelhecimento. A busca pela
manutengao da saude fisica é frequentemente influenciada por expectativas sociais relacionadas
a aparéncia estética, gerando um ciclo de autocobranca:

Tem a questdo de saude. Eu tenho 35 anos e uma laqueadura. Entdo,
hormonalmente, o meu corpo ja nao funciona normal. Eu preciso
muito da musculacgdo. E tem a questdo estética, assim, que a gente se
cobra, né? Por estar envelhecendo. (M2).

A insatisfacdo com a imagem corporal e a perda da autonomia sobre o préprio tempo
configuram a autoestima como uma das dimensbes afetadas pela maternidade e pelas crises
biograficas subsequentes. M3 relata esse impacto ao rememorar 0 ganho de peso pos-
gestacional e o posterior emagrecimento decorrente do luto e do estresse severo:

eu tive um ganho de peso depois da gestacdo [...], essa questdo da
autoestima foi bem prejudicada. [...], mas eu também ja estive bem
mais magra do que eu estou hoje, por conta da rotina, por conta de
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como foi com a minha méae. Foi muito puxado. [...] Tudo mexe, porque
tem dias que a gente ndo quer nada, tem dias que a gente nem quer
pentear o cabelo. (M3).

A referéncia a dificuldade de realizar praticas simples de autocuidado sugere como as

multiplas demandas enfrentadas pela participante podem interferir na atengédo dedicada a si

prépria. Em seu relato, a diminuicdo da autoestima aparece articulada as transformacdes

corporais decorrentes da maternidade e as exigéncias familiares, revelando um contexto de

desgaste emocional que afeta sua percepg¢ao de bem-estar.

Eu fago tratamento para depressdo e ansiedade generalizada. Quando
minha mae adoeceu ... eu tinha muitas crises... ndo conseguia dormir,
ndo conseguia dar conta. [...] S6 chorar. Toma sertralina. Chora, passa,
toma analgésico, toma um relaxante muscular, um banho, dorme. No
outro dia toma sertralina e a vida que segue. (M3).

O relato evidencia a medicalizagdo como recurso de manejo do adoecimento psiquico,

para manutengédo das atividades diarias. Esses impactos ndo s&o determinados apenas por

fatores de transtornos isolados, mas percebidos como resultado da sobreposi¢cdo de demandas

académicas, afetivas e domésticas, conforme pontua M2 ao relatar suas crises.

Eu ja tive crise, sé que assim, fica uma juncdo. E ai tu ndo consegue
dizer, ah, é sé por conta disso, né? E uma juncdo de faculdade, uma
jungdo de questdes de relacionamento. Ai junta com as coisas de casa.
(M2)

Se, para algumas participantes, o sofrimento é externalizado pelo pranto e pela

medicalizacdo, para outras ele se manifesta por meio do silenciamento e da introjec&o da culpa.

O sentimento de incapacidade é o precursor do fendmeno que M1 descreve como "explodir para

dentro":

E eu sé... bom, eu ndo sou muito de falar as coisas, né? Eu explodo
muito pra dentro. E eu ndo sabia mais o que fazer. [...] Eu ndo sou de
me dar o luxo disso, né? Como é que eu ndo tenho tempo nem pra
minha filha? Eu vou ter tempo para cuidar da minha saide mental?[...]
parece que estava sofrendo calada. Eu ndo podia reclamar, ndao podia
falar nada [...]. (M1).

A percepcgao do cuidado com a saude mental como um "luxo"” ilegitimo em detrimento do

tempo dedicado aos filhos reflete uma das discussGes de Zanello (2018) sobre a eficacia

ideoldégica dos papéis tradicionais de género. A internalizagdo do sofrimento ("engolir tudo

calada") funciona como um mecanismo de ajustamento a uma estrutura que pune a queixa

feminina com o roétulo da rejeicdo materna ou da incompeténcia profissional.
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Esse cenario também se respalda nas formulagbes de Zanello (2018) acerca da
precarizagao do sujeito cuidador. A autora argumenta que o exercicio do cuidado atua como um
fator de protegdo para a saude mental de quem o recebe, mas converte-se em um severo fator

de risco psicossocial quando exercido de forma desmedida e sem reciprocidade.

Culpa e maternidade

A culpa materna emergiu como um tema recorrente nos discursos das participantes,
manifestando-se em trés eixos centrais: a angustia de nao corresponder ao ideal de "boa méae",
o0 medo crénico da auséncia na vida dos filhos e a percepg¢ao de que a maternidade e a carreira
profissional podem operar em um horizonte de mutua excluséo.

Eu ndo sei como lidar com nada disso. Parece [...] que eu ndo dou
conta, parece que eu ndo estou sendo a mae que a minha filha precisa
que eu seja pra ela. [...] “Mas a filha foi vocé que procurou, vocé que
quis"... entdo a responsabilidade era s6 minha... entdo eu me sentia
muito culpada, em relagdo a minha filha... (M1).

O discurso de M1 revela como a responsabilizagédo unilateral pelo cuidado infantil isola
a mulher, transformando uma contingéncia social em uma falha de carater estritamente
individual. Essa culpabilizacdo engendra o receio de que o investimento na formac&o académica
e na futura insergdo no mercado de trabalho resulte em um abandono afetivo dos filhos. Nas
narrativas de M2 e M3, esse temor assume o carater de uma ameaca iminente a integridade dos
vinculos familiares:

Meu maior medo é ndo conseguir ser uma profissional de psicologia
[...]. De eu me formar e ai chegar |4 na frente [e pensar]: "ah, eu ndo
consegui ir a campo porque eu t6 com medo de deixar meu filho com
alguém" [...] ou passar a ser uma mae muito ausente [...] dentro de
casa. Esses sdo meus medos. (M2).

Meu maior medo hoje [...] € ndo conseguir ser uma mae presente.
Porque, as vezes, eu sou ausente demais. Meu medo é nao conseguir
conciliar para ser mae. Meus filhos ndo pediram para nascer, eles ndo
quiseram ser autistas também, entdo acaba que esse é o medo maior,
de ter tudo e perder o que é o mais precioso, que é ter os filhos. (M3).

A fala de M3 introduz uma camada adicional de complexidade: a especificidade do
cuidado a filhos com demandas neurodivergentes (Transtorno do Espectro Autista - TEA), o que
tensiona ainda mais os limites da conciliagdo temporal e acentua o medo da perda daquilo que

ela define como o "mais precioso”. A ideia de "ter tudo" (sucesso académico e profissional) surge,
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paradoxalmente, como um risco de "perder os filhos", evidenciando que a ascensao profissional
das mulheres ainda é experienciada sob o signo do sacrificio e da perda.

Como preconiza Saffioti (1976), a divisdo sexual do trabalho utiliza ideologicamente a
maternidade e a presencga de filhos em "tenra idade" como justificativas estruturais para relegar

as mulheres a descontinuidade de suas trajetérias laborais e académicas.

Julgamento social

O sofrimento psiquico decorrente da culpa é retroalimentado por mecanismos de
julgamento e pressdo social que impdem as mulheres o ideal inalcangavel de serem,
simultaneamente, excelentes maes, esposas e profissionais. Essa cobrancga é expressa por meio
de comparagdes geracionais que deslegitimam o adoecimento mental contemporéaneo. A
participante M1 ilustra esse fendbmeno ao contrastar a sua vivéncia com o histérico materno,
evidenciando como o discurso familiar invalida o sofrimento psiquico ao reduzir a rotina
académica a uma atividade de menor esforgo:

Sempre é muita cobranga [...] Ai sempre ficam julgando: "a mae de
agora ndo consegue lidar com nada... fica com negdcio de depressao,
essas coisas"... Entdo, para eles eu sO estudava, e estudar é
maravilhoso, é facil. (M1).

A narrativa de M1 expbe o apagamento do esfor¢o intelectual e a comparagdo com
experiéncias de geragbes anteriores usadas como ferramentas de coergéo social. O sofrimento
¢ interditado sob o argumento de que a graduagao universitaria nao constitui um "trabalho fixo",

0 que desconsidera a carga cognitiva e temporal exigida pelo ensino superior.

Porque, quando vocé trabalha fora, tem essa questdo de: "ai, ndo é
uma boa mae porque trabalha fora". Mas, ao mesmo tempo, quando
vocé fica em casa, tem a questdo financeira [...]. Por que nao trabalha
fora? [...] E complicado. Ou é 8 ou é 80. Vocé vai ser julgada de
qualquer forma. (M2).

A constatacao de M2 de que a mulher "sera julgada de qualquer forma" evidencia que o
julgamento nao decorre de uma escolha pratica especifica, mas da propria condigdo de género
em uma estrutura social marcada por expectativas contraditérias. Nesse sentido, Zanello (2018)
argumenta que a socializagao do cuidado pode contribuir para sentimento de culpa e sobrecarga,
tornando a experiéncia da maternidade mais desgastante do ponto de vista psicolégico.

Estratégias de enfrentamento
Diante do cenario de sobrecarga estrutural, torna-se imprescindivel investigar as
estratégias de enfrentamento mobilizadas por essas mulheres para mitigar os conflitos

cotidianos, bem como a eficacia dessas agbes na preservagao de sua saude mental. Os dados
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qualitativos revelam a escassez de atividades prazerosas ou de lazer que possam aliviar o
estresse diario. As poucas tentativas de romper com a rigidez da rotina esbarram,
invariavelmente, na limitagdo temporal e nas obriga¢des familiares.

A participante M2, por exemplo, relatou possuir alguns hobbies, mas ressaltou que
saidas com amigos ou passeios com os filhos e a familia ocorrem de forma pouco frequente.
Para as demais entrevistadas, a possibilidade de vivenciar momentos de lazer é ainda mais
distante. M1 mencionou explicitamente "ndo ter chegado nesse patamar ainda", embora
expresse o desejo latente de usufruir de um tempo de maior qualidade com a filha. Essa privagéo
mostra-se mais evidente no relato de M3, que assume nao possuir nenhum tipo de estratégia
ativa de manejo do estresse, recorrendo majoritariamente ao suporte farmacolégico como Unico
recurso disponivel para induzir o repouso € o0 sono.

Apesar das limitagbes praticas, as narrativas convergem ao reconhecerem a importancia
do acompanhamento psicolégico como ferramenta de sustentagdo psiquica. Contudo, o acesso
€ a adeséo a psicoterapia reproduzem a prépria légica de exclusdo gerada pela tripla jornada:
enquanto uma das participantes consegue manter a regularidade dos atendimentos, a outra se
vé impedida de iniciar ou dar continuidade ao processo terapéutico devido, justamente, a
escassez de tempo. As falas de M1 e M3 ilustram essa disparidade entre a necessidade clinica
e a viabilidade cotidiana:

Entdo, o que me ajudou muito foi eu buscar ajuda profissional,
psicolégica mesmao... E isso tem me ajudado muito, porque, se eu ndo
tivesse ido, eu ndo sei como estaria agora. (M1).

Ai eu fago acompanhamento com o psiquiatra, o psicélogo. Tento
tomar a medicacdo que eles passaram. Ndo fago a terapia que foi
passada, porque eu ndo tenho tempo. (M3).

A contradicdo expressa por M3 é emblematica: a busca pela saude mental é interrompida
pela propria rotina adoecedora que gerou a demanda pelo cuidado. A participante consegue
acesso a acompanhamento psiquiatrico medicamentoso, que demanda menor investimento de

tempo quando comparado a psicoterapia.

CONSIDERAGOES FINAIS

Esta pesquisa teve como objetivo analisar os impactos da tripla jornada na saude mental
de mulheres que conciliam maternidade, formagao académica e trabalho remunerado. Buscou-

se compreender suas rotinas, identificar fatores associados ao acumulo de demandas, descrever
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suas percepcbes acerca desse contexto e investigar as estratégias utilizadas para o
enfrentamento das dificuldades cotidianas.

Os resultados evidenciaram que a ftripla jornada esta associada a repercussoes
significativas na qualidade de vida das participantes. Foram identificados impactos relacionados
ao sono, a alimentagdo, ao cansago fisico e a exaustdo emocional, além de sentimentos
recorrentes de culpa, insuficiéncia, baixa autoestima e sobrecarga decorrentes das multiplas
responsabilidades assumidas pelas participantes.

Observou-se ainda que os impactos identificados ndo podem ser explicados
exclusivamente por questdes individuais relacionadas a organizagéo do tempo ou da rotina. Os
achados sugerem que fatores socioculturais associados as expectativas de género e a
concentracdo das responsabilidades de cuidado também influenciam a experiéncia de
sobrecarga relatada pelas participantes.

Por fim, a integragcdo da mulher no meio académico e no mercado de trabalho nao
ocorreu acompanhada de uma distribuicdo igualitaria das fungbes laborais, domésticas e
emocionais. Essas responsabilidades permaneceram predominantemente concentradas nas
mulheres participantes do estudo. Como consequéncia, estabelece-se uma cobranga
inalcancavel sobre as mulheres, marcada por exigéncias cognitivas, emocionais e fisicas
excessivas.

Apesar das limitagdes relacionadas ao tamanho da amostra e as caracteristicas
especificas do grupo investigado, o estudo contribui para a compreensao dos impactos da tripla
jornada sobre a saude mental de maes universitarias trabalhadoras. Os resultados reforgam a
importancia de ampliar o debate sobre a divisdo sexual do trabalho, bem como de desenvolver
estratégias institucionais e politicas publicas voltadas ao apoio académico, profissional e familiar
dessas mulheres.

Recomenda-se que pesquisas futuras ampliem o numero de participantes, contemplem
diferentes contextos institucionais, incluindo universidades publicas e privadas, e investiguem de
forma mais aprofundada a influéncia de fatores como racga, classe social, parentalidade atipica,
maternidade solo e redes de apoio institucional na experiéncia da tripla jornada feminina. Estudos
com amostras mais amplas poderao contribuir para a compreenséo das especificidades e das

desigualdades que atravessam a saude mental de mulheres trabalhadoras e estudantes.
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