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Desde a Revolucdo Industrial no Brasil, em meados da dé-
cada de 1930, periodo em que se deu a decolagem do de-
senvolvimento brasileiro, e o pafs rompeu com suas bases
agrarias, tradicionais e de carater basicamente colonial, as
mulheres foram integradas ao mercado de trabalho formal.
Se antes a lista de tarefas domésticas era exclusivamente
feminina, o emprego remunerado e a seguranca financeira
da familia também passaram a ser mais uma responsabi-
lidade atribuida a elas. Sem uma reforma cultural e social
posterior, chegamos ao ponto de, quase um seculo depois,
trabalharmos 10,4 horas semanais a mais que os homens.!

E essa sobrecarga tem impactos significativos na quali-
dade de vida e na saide mental da mulher, levando a
quadros intensos de exaustdo e ansiedade, que por ve-
zes evoluem para transtornos mentais, como a depres-
sdo. Tanto que, em 2023, o relatorio “Alerta Amarelo: um
panorama da salde mental do trabalhador brasileiro e
perspectivas de prevencdo e enfrentamento” estimou
que um terco das brasileiras que enfrentam sobrecarga
domeéstica também lida com transtornos mentais.?

| ESTATISTICAS SOCIAIS. Em média, mulheres dedicam 10,4 horas por
semana a mais que os homens aos afazeres domésticos ou ao cuidado
de pessoas. Agéncia IBGE Noticias, 4 jun. 2020. Disponivel em:
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-sala-de-imprensa/2013-
agencia-de-noticias/releases/27877-em-media-mulheres-dedicam-
10-4-horas-por-semana-a-mais-que-os-homens-aos-afazeres-
domesticos-ou-ao-cuidado-de-pessoas. Acesso em: 4 fev. 2025.

2 INSTITUTO FELICIENCIA. Documento atualiza cenario da satide mental
dotrabalhador no Brasil. Instituto Feliciéncia, 4 set.2022. Disponivel em:
http://www.feliciencia.com.br/interna.php?pagina=mostrar_post&id
=72. Acesso em: 7 fev. 2025.
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E as preocupacdes nao param por af: ocupamos menos
espacos em posicoes de lideranca e na politica,® e, mes-
mo sendo maioria no ensino superior,* recebemos 20%
menos que um homem na mesma funcdo.® Na pratica,
isso significa que precisamos lutar para provar 0 nosso
valor diariamente para sermos reconhecidas, o que tam-
bém nos leva a exaustao.

Sem falar da violéncia contra a mulher, que faz parte
da realidade de muitas de nos, e € um agravante a ser
considerado quando o assunto é satide mental e sobre-
carga emocional. Ndo nos sentimos seguras em nenhum
ambiente que ocupamos, e esse cenario se torna ainda
mais preocupante quando levamos em conta a dimen-
sao racial: a disparidade salarial, a sobrecarga, a violéncia
de género, a falta de representatividade, as dificulda-
des de acesso a educacdo e as oportunidades, além da

2 AGENCIA BRASIL. Mais escolarizadas, mulheres ainda sdo minoria em
posicdes de poder. Forbes, 8 mar. 2024. Disponivel em: https://forbes.
com.br/forbes-mulher/2024/03/mais-escolarizadas-mulheres-ainda-
sao-minoria-em-posicoes-de-poder/. Acesso em: 7 fev. 2025.

Y4 INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA (IBGE).
Estatisticas de género: indicadores sociais das mulheres no Brasil.
3.ed., 2024. Disponivel em: https://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/
livros/1iv102066_informativo.pdf. Acesso em: 7 fev. 2025.

5 BRASIL. Governo Federal. Mulheres ganham, em média, 79,3% do
salario de homens com mesmo cargo, diz relatério. Secretaria de
Comunicacdo Social, 18 set. 2024. Disponivel em: https://www.gov.
br/secom/pt-br/assuntos/noticias/2024/09/mulheres-ganham-em-
media-79-3-do-salario-de-homens-com-mesmo-cargo-diz-relatorio.
Acesso em: 7 fev. 2025.
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incidéncia de transtornos mentais, formam um quadro
liderado, infelizmente, por mulheres negras.

Embora enfrentar efetivamente essas discrepancias para
que ndo sejam reproduzidas nas proximas geracoes exi-
ja medidas estruturais e politico-publicas, podemos, sim,
promover pequenas mudancas em nosso ambito indivi-
dual para amenizar os impactos das problematicas so-
ciais em nosso corpo e na nossa satde, proporcionando
um pouco mais de qualidade de vida a nossa rotina. E é
aqui que o yoga e os ensinamentos deste livro desempe-
nham papel fundamental. Ndo tem relacdo com tirar um
dia parair a um spa ou acordar as 5 horas da manhd para
fazer uma saudacdo ao sol. Esse tipo.de autocuidado va-
ria de acordo com a realidade de cada mulher, e este li-
vro tem a intencdo de trazer pequenas intervencdes com
técnicas que se encaixam na rotina das brasileiras, tdo
ocupadas - e exaustas.
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