Maternidade e COVID-19

Informacoes para maes sobre novas rotinas durante a pandemia

Aqui vocé encontra informacoes gerais, baseadas em dados recentes de organizacdes de satide, nacionais e internacionais. Mas
preste ATENCAO: todas estas informacdes podem mudar & medida que novos dados e pesquisas forem divulgados.

Por isso é IMPORTANTE sempre perguntar ao(a) profissional de saide que acompanha vocé e seu(sua) filho(a) sobre os cuidados
mais apropriados para vocés! Ele(a) conhece o histdrico de vocés dois e podera oferecer as orientacdes mais adequadas

| Isolamento e a auséncia da familia

A chegada de um(a) filho(a) é acompanhada por muitas novidades, a comecar pelo proprio bebé! Por isso, é natural que vocé se sinta insegura
com essa nouva rotina, tendo ainda que conciliar com suas tarefas de casa, do trabalho ou até do cuidado de outros(as) filhos(as).

Para estas horas vocé contaria com pessoas para Lhe ajudar, o que é dificil agora pelo isolamento social. Se adaptar a essa nouva rotina ndo esta
sendo fdcil e pode te deixar sobrecarregada, fisica e emocionalmente. Lidar sozinha com seu bebé, junto com a intensa rotina de higiene e o
distanciamento social, pode ser motivo de estresse para vocé, que pode até se sentir solitdria, triste ou mais ansiosa.

Mas fique tranquila! Esse momento ird passar e existem algumas coisas que vocé pode fazer para aliviar esses sentimentos.

Como posso lidar com tudo isso?

Todos temos formas diferentes para enfrentar situacoes de estresse, mas algumas estratégias e dicas podem ser sugeridas para mamaes
com bebés pequenos enfrentarem os desafios de uma rotina durante a pandemia:

¢ Primeiro, lembre-se: O ISOLAMENTO E SOCIAL E NAO AFETIVO!

e Para aqueles momentos de solidao: Vocé pode fazer videos chamadas com familiares e amigos(as) para amenizar essa sensacao e aproueitar
para pedir conselhos sobre o bebé. Isso Lhe ajudara a manter contato com as pessoas que ama e ainda obter dicas para o cuidado do bebé;

e Para aqueles momentos de muita sobrecarrega: Que tal se acalmar e relaxar ouvindo sua misica preferida ou fazendo exercicios de respira¢ao
e meditacdo? Ao ouvir musica ou meditar/respirar produzimos hormonios ligados a emocdo e ao bem estar, que combatem a ansiedade e o
estresse. Basta se sentar e respirar lentamente por alguns minutinhos, mantendo-se atenta a sua respiracdo. Vale colocar uma mdusica suave ao
fundo e fazer isso durante o tempo em que seu bebé estiver dormindo ou sendo cuidado por outra pessoa;

e Se vocé conuive com mais pessoas em casa, pode ser um bom momento para organizar uma divisao de tarefas. Assim, todos irdo colaborar e
ainda desfrutar de um tempo de descanso;

e Para os momentos de inseguranca: Lembre-se que outras mulheres estdo passando por algo parecido. Compartilhar sua experiéncia, boas e ndo
tdo boas, com outras maes em grupos de redes sociais poderad Lhe ajudar a perceber que nao esta sozinha e aumentar sua autoconfianca!

e Tente ndo duvidar de que vocé é capaz! A maternidade é feita de aprendizados e isso acontece com o tempo e a convivéncia. Aos poucos vocé
conseguird identificar os sinais do seu bebé e organizar uma rotina para vocés. Com calma e prestando atencdo nele vocé aprenderd o que
fazer!

e E, AUTOCUIDADO E TUDO! Tente reseruar um tempo para se cuidar. Com a rotina de um recém nascido é dificil dormir ou mesmo se alimentar
bem, o que traz um esgotamento que pode até adoecer. O autocuidado é fundamental!

Preocupacoes e cuidados com o bebé

O distanciamento social diminui as oportunidades de explorar diferentes ambientes e de conhecer nouvos lugares ou pessoas que uvocé
planejou nos primeiros meses de vida de seu(sua) filho(a). Mas no 10 ano de vida, o que o bebé mais precisa é da interacdo fisica e a
disponibilidade afetiva dos seus cuidadores principais.

Vocé pode estar se perguntando: como conseguir criar novos espacos e hordrios dentro de casa para atividades com meu bebé, se ja ando tao
sobrecarregada?

Por isso, te respondemos que cada simples atividade de cuidado do dia a dia ja é oportunidade suficiente para que isso ocorra, sem ser
necessdrio criar novos hordrios ou mudar tanto sua rotina. Aqui vdo algumas dicas para te ajudar:

e Durante o banho, a mamada ou a troca de fraldas, vocé pode fazer brincadeiras com seu bebé: Fazer cécegas e vé-lo sorrir vai estimula-lo
e também Lhe fard bem! O sorriso é uma importante forma de comunicacao;

e Contar histdrias, conuersar com ele “olhos nos olhos” e cantar para seu bebé sao dicas para estimular seu desenuoluvimento. Além disso, a
hora do banho, da mamada ou da troca de fraldas pode ficar mais divertida;

e Fazer videochamadas com familiares e amigos(as) em que seu bebé participe vai ajudar ele a interagir com a familia, que poderd

acompanhar seu crescimento e suas mudancas nesse periodo, mesmo de longe!
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I Cuidados sobre a amamentacao

Se vocé estiver amamentando, é importante saber sobre os principais cuidados, indicados pelo Ministério da Salude, para preuvenir o
contdgio da COVID-19:

e Procure sempre lavar suas maos antes de tocar o bebé ou realizar a retirada do leite, se for o caso;

e Caso vocé apresente os sintomas ou confirmacdo para COVID-19, é recomendado o uso de mdscara durante a amamentacdo, além de evitar
falar, tossir e espirrar em cima do bebé. Caso vocé tussa ou espirre, mesmo de mascara, deve trocd-la por uma limpa;

e Se optar por retirar seu leite, vocé deve lavar as maos com dgua e sabdo antes e depois do procedimento. Além disso, caso use a bomba

extratora, é recomendada a higienizacdo antes e depois de cada retirada.

A amamentac¢do é um momento de intimidade em que vocé estabelece lacos de afeto, carinho e cuidado com seu bebé! Se estiver com dificuldades
para amamentar nao hesite em procurar por ajuda. Existem sites sobre o tema, como 0 amamentacao.com.

Cuidados gerais sobre prevencao

e Se manter informada é importante, mas se perceber que o excesso de noticias sobre a COVID-19 estd lhe deixando angustiada, tente
buscar noticias que amenizem isso, dando preferéncia a fontes confidueis, como o Ministério da Satide;

o E importante manter as prdticas de higiene, lavando frequentemente as suas maos com dgua e sabdo ou com dlcool em gel 70% e as
de seu bebé com dgua e sabao;

e Cumprir o distanciamento social e evitar aglomeracoes sao essenciais para evitar a contaminacao. Lembre-se: nesse momento da
pandemia as visitas para seu bebé colocam vocé e ele em risco. Use a criatividade pata manter contato com a sua familia e
amigos(as)! Videochamadas podem ser uma boa solu¢do para esse momento;

e Saia de casa somente quando muito necessdrio! Caso precisar sair, ndo deixe de usar mdascara, mas somente em vocé. As mdscaras nao
sao eficientes para o bebég;

e Fale com o(a) pediatra sobre a vacina¢do e as consultas do bebé. Ele(a) poderd lhe orientar o que deverd se manter durante a
pandemia;

e Como protecdo é recomendado evitar contato com pessoas com febre, tosse ou quaisquer outros sintomas de resfriado;

e Em caso de duvidas, entre em contato com o(a) profissional de saiide que acompanha vocé e seu bebé. Ele(a) conhece vocés dois e
saberd Lhe orientar melhor.

e Se vocé notar mudancas no seu humor, com um agravamento de sentimentos como tristeza e angustia, pode ser importante buscar
ajuda profissional especializada. Para isso, vocé pode entrar em contato com o Servico de Psicologia da sua maternidade ou buscar por
psicologas(os) que oferecem atendimento online. Em caso de urgéncia e sofrimento emocional intenso, vocé também pode procurar o
Centro de Valoriza¢ao da Vida (CVV) - telefone: 188

SER MAE E UM CONSTANTE APRENDIZADO!

Encare essa pandemia como mais uma etapa desse longo
processo!

Em caso de duvida
ligue:
Disque Saude: 136

Para mais informacoes nos siga no Instagram: ﬁ @lepids.ufrj  https://linktr.ee/ftpsicovida
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