IV Estrutura Organizada - “A Maternidade na Pratica”

MODULO 1 — A Jornada da Gestacédo

1.Entenda cada trimestre, sintomas e mudancas reais.
2.Prepare-se emocionalmente para o que realmente importa.
3.Pare de se comparar: expectativas x realidade da maternidade.

MODULO 2 — A Chegada do Bebé

1.Cuidados essenciais e praticos desde o primeiro dia.
2.Amamentac¢do descomplicada: pega, dor, mastite, posicdes..
3.Sono do bebé sem romantizacao: o que esperar e como lidar.
4.Célica, choros e rotina dos primeiros meses.

MODULO 3 — Salide e Seguranga

1.0 que toda mae precisa saber sobre sua saude no pds-parto.
2.Exames, sinais de alerta e cuidados basicos do bebé.

3.Seguranca real: sono seguro, banho, transporte, casa e prevencao.

MODULO 4 — Desenvolvimento e Estimulosy copy copy copy
1.Marcos importantes dos primeiros meses.

2.Tummy time, estimulos sensoriais e motores

3.Brincadeiras simples que fortalecem vinculo e desenvolvimento

MODULO 5 — A Mae

1.Como entender seus limites e emocgdes.

2.Puerpério sem tabu: da vulnerabilidade a forca.
3.Saude mental: reconhecer sinais e buscar apoio.
4.Autocuidado que realmente funciona e cabe na rotina.

MODULO 6 — Vida Real

1.0rganizacdo da casa sem perfeccionismo.

2.Criar rotinas possiveis (e ndo impossiveis).

3.Rede de apoio: como pedir e aceitar ajuda.
4.Relacionamento do casal no pds-parto.

5.Volta ao trabalho com menos culpa e mais equilibrio.

MODULO 7 — Praticidade e Economia

1.Enxoval inteligente e consumo consciente.

2.0 que realmente precisa — e o que s6 faz gastar.
3.Tomada de decisdo segura: como confiar no seu instinto.



# Tépicos: O Que a Maternidade Ensina na Pratica

1. Autoconhecimento Profundo

Entender seus limites fisicos, emocionais e mentais.
Reconhecer novas forcas e fragilidades.

Aprender a lidar com culpa, expectativas e comparacdes.

2. Gestao Emocional

Controlar ansiedade em situa¢fes imprevisiveis.
Desenvolver paciéncia, resiliéncia e empatia.
Lidar com o puerpério e oscilaces hormonais.

3. Organizacgao e Prioridades

Aprender a escolher o essencial e deixar o resto para depois.
Criar rotinas reais e funcionais.

Ajustar metas pessoais ao novo ritmo de vida.

4. Comunicagao e Relacionamentos
Melhorar dialogo com o parceiro e dividir tarefas.
Estabelecer limites com familiares e visitas.

5. Cuidado Pratico com o Bebé

Entender sono, célicas, choros e fome.

Amamentac¢do na vida real: ajustes, dores, aprendizado.
Dar banho, trocar fralda, acalmar, estimular.

6. Tomada de Decisao
Tomar decisdes rapidas em situa¢des novas.
Confiar no proprio instinto materno.

Pesquisar, filtrar e escolher o que faz sentido para sua familia.

7. Autocuidado e Equilibrio

Ajustar rotina para incluir descanso e salde mental.
Saber pedir ajuda e dizer “nao”.

Redescobrir identidade além da maternidade.

8. Adaptacao ao Inesperado

Lidar com noites em claro, mudancas de planos e regressdes.
Ser flexivel diante de fases imprevisiveis.

Aprender a rir do caos e nao buscar perfeicao.

9. Construcgao de Confianga

Sentir-se mais segura no cuidado diario.
Reconhecer pequenas vitorias da maternidade.
Desenvolver orgulho do préprio processo.

10. Amor e Conexao Verdadeira
Compreender um novo tipo de vinculo.

Criar conexao profunda por meio de toque, rotina e presenca.

Construir memaorias nos pequenos detalhes.

11. Expectativas vs. Realidade

O que muda de verdade ap6s a chegada do bebé.
Como lidar com frustrac@es e idealizages.
Aprender a acolher a propria jornada sem perfeicdo

12. Construcao de Rede de Apoio
Identificar quem realmente ajuda.
Criar combinados com parceiros, familiares e amigos.

13. Disciplina Positiva Desde o Inicio

Como se comunicar com o bebé mesmo sem fala.
Comecos da criagcdo com respeito.

Construcao de vinculo e seguranca emocional.

14. Economia e Consumo Consciente
Como evitar compras por impulso.
Estratégias para economizar sem perder qualidade.

15. Criatividade na Rotina

Solug¢Bes simples para momentos desafiadores.

Usar brincadeiras, musicas e gestos para facilitar o dia
a dia.

Transformar tarefas cansativas em momentos leves.

16. Saude da Mae no Pés-Parto

Cuidados fisicos (sangramento, pontos, diastase, dor
pélvica).

Sinais de alerta que exigem consulta médica.

Como o corpo realmente se recupera.

17. Saude do Bebé

Exames do recém-nascido.

Ictericia, refluxo, diarreia, febre: o que é normal e o
que nao é.

Quando procurar atendimento.

18. Desenvolvimento e Estimulos Precoces
Tummy time (tempo de brucos) e seguranca.
Brincadeiras adequadas a cada més.
Estimulos sensoriais, motores e afetivos.

19. Seguranca do Bebé (Baby Safety)

Sono seguro (regras atualizadas).

Transporte seguro (bebé-conforto, carro).

Casa segura: banho, troca, pets, quedas, engasgos.

21. Alimentac¢do da Mae e do Bebé

Alimentacao da mde que amamenta (o que ajuda /o
que é mito).

Introducdo alimentar (quando chega o momento).
Como evitar ansiedade alimentar.

22. Relacionamento do Casal no Pés-Parto
Reaprendendo a conexao.

Comunicagdo na nova fase.

Divisao real de responsabilidades.



