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A maternidade é uma jornada repleta de
desafios e emocobes intensas. Entre o amor
incondicional e a dedicacdo diaria, muitas
maes e cuidadores enfrentam sentimentos
de exaustao, culpa e solidao. A sobrecarga
materna, o excesso de responsabilidades e
a falta de suporte podem impactar
diretamente a saude mental.

Esta cartilha foi elaborada para oferecer
informacOes praticas e acessiveis sobre
acolhimento psicoldgico, saude emocional e
estratégias que ajudam maes e cuidadores
a encontrarem um equilibrio saudavel. Aqui,
VOCEé encontrard  orientagcdes  sobre
atividades para fortalecer o vinculo com
seus filhos, praticas de relaxamento,
sugestdes para reduzir o tempo de telas e a
importancia das redes de apoio.

Nosso objetivo é lembrar que vocé nao esta
sozinha e que cuidar de si mesma também
faz parte do ato de maternar e cuidar.
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Muitas maes e cuidadores enfrentam uma
rotina desgastante, com multiplas demandas,
pouco tempo para si mesmos e uma grande
responsabilidade sobre o bem-estar das
criancas.

As dificuldades aumentam quando ha
desafios extras, como o cuidado de criancas
atipicas (com autismo, TDAH ou outras
condicdes). A sensacdo de esgotamento pode
gerar impactos negativos na saude mental,
causando ansiedade, tristeza e até
depresséo.

Diante desse cenario, € essencial buscar
apoio, criar momentos de conexao com 0S
filhos e cuidar do proprio bem-estar.



Nessa cartilha, abordaremos
os seguintes temas:

Acolhimento psicolégico e sua importancia;

O impacto da maternidade na saude mental;

A Abordagem Centrada na Pessoa (ACP) e sua
aplicacéao;

Estratégias para cuidar da sua saude emocional;
Atividades alternativas para reduzir 0 uso
excessivo de telas;

Préticas de relaxamento e bem-estar

Indicacdo de filmes, séries e servicos de apoio
gratuitos;




O que é o acolhimento
psicolégico e por que ele é
importante?

O acolhimento psicoldgico € um espaco seguro
onde maes e cuidadores podem expressar
suas emocdes sem medo de julgamentos.
Essa escuta ativa permite compreender melhor
suas necessidades e desafios, aléem de
oferecer apoio emocional e encaminhamentos
adequados.

Beneficios do acolhimento
psicolégico:

v/ Sentir-se compreendida e ouvida.
/ Reduzir o estresse e a sobrecarga
emocional.
v/ Aprender estratégias para lidar com desafios
da maternidade.
/ Criar um ambiente mais saudavel para vocé
e seu filho.
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A vivéncia da maternidade e
o impacto na saide mental

A maternidade pode ser uma experiéncia
transformadora, mas também desafiadora.
Muitas maes relatam sentir-se cansadas,
solitarias e sobrecarregadas pelas multiplas
demandas diarias.

Principais desafios enfrentados:

/ Acumulo de tarefas (trabalho, casa, filhos,
autocuidado).
/ Pressio para ser "uma mae perfeita”.
 Falta de tempo para si mesma.
/ Dificuldades emocionais no cuidado de
criangas atipicas.

Como lidar com esses desafios:

/ Néio tenha medo de pedir ajuda.

V/ Divida responsabilidades sempre que possivel.
 Valorize pequenas pausas no dia para respirar e
relaxar.
+/ Conecte-se com outras mdes que passam por
desafios semelhantes.

"Vocé nao precisa ser perfeita, apenas fazer o melhor que
puder.”



Abordagem Centrada na
Pessoa: como pode ajudar?

Criada por Carl Rogers, essa abordagem
prioriza 0 respeito pela experiéncia individual
de cada mé&e ou cuidador, promovendo um
espaco seguro para acolhimento e escuta
ativa.

Principios fundamentais:

 Consideracéo positiva incondicional —
Aceitar a experiéncia materna sem julgamentos.
/ Empatia — Compreender os desafios das
maes a partir de sua perspectiva.
/ Autenticidade — Criar um ambiente em que
as maes possam se expressar livremente.

"Quando nos sentimos compreendidos, encontramos
forca para seguir em frente."




Estratégias para cuidar da
sua saude emocional

Para que a maternidade seja mais leve, é
fundamental que a mée também cuide de si
mesma. Aqui estdo algumas estratégias
praticas:

/ Busque apoio — Compartilhe suas
dificuldades com amigos, familiares ou
profissionais.

/ Respeite seus limites — Tire momentos de
descanso quando necessario.

/ Tenha momentos para si mesma —
Pequenos prazeres diarios ajudam a restaurar as
energias.
 Evite cobrancas excessivas — Vocé nao
precisa dar conta de tudo sozinha.

"Cuidar da sua saude mental é tdo importante quanto
cuidar do seu filho."



Atividades alternativas para
reduzir o tempo de telas
O uso excessivo de telas pode afetar o
desenvolvimento infantil e prejudicar o vinculo

familiar. Algumas alternativas para reduzir esse
habito sao:

/ Criar um cronograma de atividades
diversificadas.

/ Estimular brincadeiras offline como quebra-
cabecas, pintura e contacdo de historias.
/ Explorar atividades ao ar livre, como idas a
parques e passeios na natureza.
 Incentivar a leitura compartilhada.




Praticas de meditacdo e
relaxamento

O estresse materno pode ser amenizado com
praticas simples de relaxamento:

/ Respiracao profunda — Inspire pelo nariz,
segure por 4 segundos e solte devagar.
/ Alongamentos simples — Para aliviar
tensdes acumuladas.
v/ Meditacido guiada — Disponivel gratuitamente
em aplicativos e videos no YouTube.
+/ Banho relaxante — Um momento de
autocuidado essencial.

"Mesmo 5 minutos de
relaxamento podem
fazer a diferenca no seu
dia."




Indicacédo de filmes e séries
educativos

%& Divertida Mente -
Ajuda a falar sobre
emog¢des com a crianga.
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% O Comeco da Vida -
Documentdario sobre os
= primeiros anos da inféancia.

%& Anne With an E -
Reflexdo sobre autoestima
e resiliéncia.

@& A Casa Mdgica da
Gabby - Estimula a
criatividade infantil.
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Indicagédo de servigos
publicos de apoio

Existem instituicbes que oferecem suporte

gratuito ou de baixo custo para maes e
cuidadores:

v/ CRAS (Centros de Referéncia de Assisténcia
Social) — Apoio psicologico e social.
/ CAPS (Centros de Atencéo Psicossocial) —

Atendimento psicoldgico gratuito.

/ Grupos de apoio a méaes de criangas atipicas
— Encontros presenciais e online.

V/ Servicos educacionais especializados — Para

criancas com necessidades especiais.
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A maternidade € um desafio, mas vocé
ndo esta sozinha. Cuidar da sua saude
mental e buscar apoio sao atitudes
fundamentais para um cotidiano mais
equilibrado.

/ O acolhimento psicol6gico € um recurso
essencial para maes que precisam de escuta e
suporte.

/ Criar momentos de conexdo com os filhos
fortalece o vinculo e melhora a rotina.

v As redes de apoio sdo fundamentais para o
bem-estar materno.




Vocé é forte, capaz e merece ser
cuidada tanto quanto cuida dos
seus filhos!

Caso precise de suporte, busque
ajuda. Vocé ndo esta sozinha.
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