Rotina Possivel para Maes de bebés

Um guia acolhedor para sobreviver ao puerpério sem perfeicdo — porque ninguém precisa dar conta de tudo sozinha.



Para maes reais

Talvez ninguém tenha contado para vocé ainda, mas cuidar de um bebé pequeno pode ser extremamente cansativo — mesmo quando o
amor é imenso. Sentir algo diferente do que as fotos mostram nas redes sociais ndo significa que ha algo de errado com vocé.

Especialmente quando:

e A made esta sozinha ou com pouca rede de apoio
e Existem dificuldades financeiras

e O bebé acorda muitas vezes durante a noite

e 0O descanso é quase impossivel de acontecer

Este material ndo é sobre rotina perfeita. E sobre sobrevivéncia
possivel.




O puerpério real

Nos primeiros meses apds 0 nascimento, o corpo e a mente passam por transformacdes intensas. E um periodo de adaptacdo radical — e sentir
0 peso disso ndo significa fraqueza ou falta de amor.

Cansaco extremo Choro sem motivo claro

Dormir em fragmentos, acordar varias vezes por noite e nunca As lagrimas aparecem sem aviso. Nao é frescura — é o sistema
descansar de verdade é exaustivo para qualquer ser humano. nervoso respondendo a uma sobrecarga real.

Saudade da vida anterior Medo e culpa

Sentir falta de quem vocé era antes ndo apaga o amor pelo filho. Ter medo de errar e sentir culpa por quase tudo sdo experiéncias
As duas coisas podem existir ao mesmo tempo. comuns no puerpério — e ndo definem o tipo de mae que vocé é.

© Isso ndo significa que vocé ndo ama seu bebé. Significa que vocé também é humana.



O bebé real

Bebés pequenos tém necessidades que muitas vezes surpreendem os pais. Entender o que é normal pode aliviar muito da culpa que aparece no

dia a dia.
& %
o
Acorda muitas vezes Quer colo o tempo inteiro
O sono fragmentado é esperado e biologicamente normal nos O contato fisico é uma necessidade real do bebé, ndo um "mimo" que
primeiros meses de vida. voceé esta criando.
\ ! 4

_/Q\_
Chora bastante Troca dia e noite
O choro € a unica forma de comunicacao do bebé. Ele ndo esta O ritmo circadiano ainda esta em desenvolvimento. Isso muda com o
manipulando — esta pedindo. tempo, mas exige muita paciéncia antes.

@ Isso ndo significa que vocé estd fazendo algo errado. Significa que seu bebé esta se desenvolvendo.



Rotina nao precisa ser perfeita

Existe uma ideia muito difundida de que uma boa mae segue horarios rigidos, mantém a casa organizada e produz o tempo inteiro. Mas o
puerpério costuma ser completamente imprevisivel, e tentar encaixar essa fase numa grade horaria pode gerar mais ansiedade do que
alivio.

O mito da rotina ideal

e Seguir horarios rigidos todos os dias
e Manter a casa sempre organizada
e Produzir e funcionar normalmente

e (Criar uma rotina "de manual"




O que realmente ajuda no dia a dia

Ndao sdo grandes estratégias. SAo pequenas ancoras que tornam os dias um pouco mais manejaveis — mesmo nos momentos de mais cansaco.

1

Repetir pequenas coisas

O bebé aprende pela repeticao.
Pequenas sequéncias ja ajudam:
diminuir a luz antes de dormir, falar
mais baixo a noite, trocar a roupa
depois do banho, cantar sempre a
mesma musica. Nao precisa fazer
muitas coisas — sO as mesmas.

2

Fazer uma coisa de cada vez

Talvez hoje vocé ndo consiga cuidar da
casa, cozinhar, descansar e responder
mensagens ao mesmo tempo. Nao
precisa. Fazer uma coisa de cada vez
ndo é preguica — é sobrevivéncia. E
isso € humano.

3

Priorizar necessidades basicas

Em alguns dias, o mais importante
sera comer, beber agua, tomar banho,
descansar alguns minutos e alimentar
0 bebé. Esse conjunto simples ja é
cuidado. Ja é o suficiente.



O sono do bebé real

Ninguém fala com clareza suficiente sobre isso: bebés pequenos acordam. Muitas vezes. O cérebro ainda estda amadurecendo, o ritmo
circadiano ainda ndo se estabeleceu, e o contato é uma necessidade — ndo um capricho.

Reduzir luz e barulho a noite

Ajuda o bebé a perceber, aos poucos, a
diferenca entre o dia e a noite — mesmo
que leve semanas para fazer diferenca.

Repetir pequenas acoes antes de
dormir

Uma sequéncia simples — banho, musica
calma, luz mais baixa, colo — cria uma
sinalizacdo que o bebé aprende a
reconhecer.

Aceitar ajuda quando existir

Se alguém puder segurar o bebé, lavar a
louca, fazer comida ou olhar o bebé
enquanto vocé toma banho — isso ja
ajuda imensamente. Receber ajuda é
inteligéncia, ndo fraqueza.

[ Nao é fracasso: dormir com dificuldade, precisar embalar, bebé acordar muito, bebé querer colo, ndo conseguir criar rotina rigida.



Autocuidado sem romantizacao

Autocuidado no puerpério ndo precisa parecer propaganda de internet.

As imagens que circulam nas redes mostram autocuidado como algo bonito, relaxante e inspirador. Mas para muitas maes no puerperio,
autocuidado tem uma forma completamente diferente — e ndo precisa parecer nada além do que é.

Comer sentada Tomar banho sem pressa

Sem pressa, sem o0 bebé no colo, sem fazer outra coisa ao mesmo Cinco minutos so para vocé ja contam como cuidado.

tempo.

Dormir 20 minutos Pedir ajuda

Quando o bebé dormir, deitar — mesmo que a casa esteja Dizer "ndo estou conseguindo" para alguém de confianca também
baguncada. € autocuidado.

Chorar Beber agua

Deixar sair o que esta pesado. Sem julgamento, sem pressa para Simples e real. O basico também é cuidado.

parar.



Voce nao precisa dar conta de tudo

A culpa materna aparece quando existe a crenca de que a mée precisa fazer tudo sozinha, dar conta sem reclamar, amar todos os momentos e
nunca se cansar. Mas maternidade sem apoio pode ser extremamente pesada — e reconhecer isso ndo é reclamacao, é honestidade.

A culpa costuma mentir

Ela aparece como se fosse um sinal de que algo esta errado com
vocé. Mas na maioria das vezes, ela é apenas o resultado de
expectativas impossiveis sobre o que significa ser uma boa mae.

Sentir ndo é o mesmo que ser. Vocé pode sentir cansaco, irritacao ou
saudade — e ainda assim ser uma mae presente, amorosa e
suficiente.




Sobrevivendo aos dias dificeis

Alguns dias ndo serdo bonitos. Alguns dias serdo apenas sobre atravessar as horas até o anoitecer. E isso também ¢é valido.

1 2
Alimentar o bebé Trocar as fraldas
Isso é cuidado essencial. Isso é atencdo e presenca.

3 4
Colocar no colo Sobreviver ao dia
Isso € vinculo e seguranca. Isso ainda é cuidado. E o suficiente.

© Nos dias mais dificeis, fazer o basico ja é extraordindrio. Vocé ndo precisa mais do que isso hoje.



Quando procurar ajuda

A mie também precisa ser cuidada. As vezes o que esta sendo sentido vai além do cansaco normal do puerpério — e reconhecer isso é um ato
de coragem, ndo de fraqueza.

/\ Vale procurar ajuda profissional se vocé estiver sentindo qualquer um dos sinais abaixo de forma intensa ou persistente.

Tristeza intensa persistente Sensacao constante de desespero

Uma tristeza que ndo passa, que esta presente todos os dias e A sensacdo de que nada vai melhorar e que vocé ndo consegue
que parece ndo ter saida. continuar assim.

Dificuldade para cuidar de si Pensamentos de se machucar

Incapacidade de comer, de se levantar, de fazer as minimas Pensamentos de machucar a si mesma ou ao bebé sdo um sinal
atividades do dia a dia. de que ajuda especializada é necessaria agora.

® Pedir ajuda ndo é fraqueza. E o ato mais corajoso que uma méae exausta pode fazer.



Frases que maes cansadas precisam ouvir

Guarde essas palavras para os dias em que a voz da culpa falar mais alto.

Vocé nao precisa ser perfeita. Seu bebé nao precisa de Descansar também é necessidade. Cansaco materno € real e
perfeicdo — precisa de vocé. merece ser levado a sério.
Pedir ajuda € cuidado — de vocé e do seu filho. Sobreviver ao puerpério ja é muito. Vocé esta fazendo mais do

que imagina.



Como um dia possivel pode parecer

N&o é uma grade hordria. E apenas uma ideia de como pequenas ancoras ao longo do dia podem criar uma sensacéo de ritmo — sem rigidez,
sem cobranca.

Manha Noite
Trocar fralda, abrir uma janela, comer alguma coisa, conversar Diminuir a luz, reduzir os estimulos, repetir pequenas acoes,
com o bebé. Pequenos rituais que marcam o inicio do dia. tentar desacelerar junto com o bebé.

Durante o dia

Descansar quando possivel, aceitar a bagunca temporaria, fazer
pausas pequenas, reduzir as cobrancgas internas.

[J Este ndo é um modelo para seguir a risca. £ uma inspiracio para dias em que vocé ndo sabe por onde comecar.



O mais importante

O que mais ajuda um bebé pequeno ndo é uma rotina perfeita. E vinculo, seguranca, cuidado possivel, presenca e acolhimento.

Mesmo nos dias de mais cansa¢o, mesmo quando a casa esta baguncada, mesmo quando o choro ndo para — uma mae nao precisa ser
perfeita para ser importante na vida do filho.

Vinculo Cuidado possivel Acolhimento
A sua presenca, mesmo imperfeita, O que vocé consegue fazer hoje, dentro Acolher o bebé e a si mesma com
constroi seguranca no bebé. do que tem disponivel, ja é suficiente. gentileza é o coracgao de tudo isso.

Vocé esta fazendo o suficiente. Vocé é o suficiente.
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© Escutas e Travessias — material autoral.



