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Estamos juntos
no seu jeito de

cuidar.

Tudo o que você aprendeu na quarta 
temporada do nosso podcast, em um só lugar! 
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Nesta temporada, o foco se volta para o pós-parto e o delicado período 
do puerpério. É aqui, nesse reino de emoções e ajustes, que as mães 
se deparam com desafios e maravilhas que transcendem a experiência 
única de dar à luz. Por isso, vamos direcionar o olhar não apenas para 
a jornada do bebê, mas especialmente para a mãe, cujas necessidades 
frequentemente passam despercebidas.

Como esse é um tema delicado e profundamente transformador, em 
que a narrativa se desdobra além do momento mágico do nascimento, 
a Huggies, marca reconhecida por sua abordagem completa aos 
cuidados infantis e por estar ao lado de mães e pais, está entusiasmada 
em apresentar a 4ª temporada do Podcast Mais Abraços! Criamos 
este espaço com todo o carinho e dedicação para promover diálogos 
autênticos sobre a jornada da parentalidade. 

Nessa emocionante jornada, preparamos uma temporada repleta de 
convidadas especiais que compartilharam suas experiências e  
sabedoria sobre o pós-parto e o puerpério, momentos em que o amor,  
a exaustão e o renascimento se entrelaçam de maneiras que desafiam  
a compreensão.

Com a mediação de Dani Arrais – mãe, jornalista, escritora e sócia da  
@contente.vc, vamos juntos acompanhar cada detalhe dessas histórias 
inspiradoras. 

Prontos para embarcar nessa emocionante viagem juntos?

INTRODUÇÃO
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No episódio de hoje, as reflexões ganham vida ao explorar 
a crucial dicotomia entre monitorar o desenvolvimento 

infantil de acordo com padrões estabelecidos e honrar 
a singularidade de cada criança. Para esse bate-papo, 
convidamos a fotógrafa e influenciadora Milena 
Reinart, mãe de Olívia, Otto e Amália, e a doutora 
Juliana Nardelli, pediatra e mãe de Maya e Lucca, 
que retorna para mais uma temporada. Juntas, elas 

nos guiarão por uma jornada esclarecedora, repleta  
de sabedoria e empatia.

Em seu relato, Milena conta que a preparação para o parto foi meticulosa e 
abrangente, englobando desde uma dieta balanceada até sessões regulares de 
exercícios e fisioterapia pélvica. Apesar da expectativa de um parto natural, o cenário 
acabou exigindo uma cesárea, porém, a experiência transcorreu sem complicações 
significativas. 

Durante o puerpério, Milena e seu marido, Adê, optaram por  
viver cada dia de forma espontânea, sem recorrer a uma extensa 
rede de apoio. Embora as avós oferecessem ajuda pontual, o 
casal preferiu desfrutar do tempo a sós com os recém-nascidos, 
aprendendo com os erros e se adaptando ao ritmo da vida  
em família. 

Prosseguindo com suas reflexões, Milena compartilha sobre o 
rápido desenvolvimento linguístico de sua filha, Olívia. Descreve 
com orgulho as primeiras palavras que a filha pronunciou com 
apenas seis meses de idade, surpreendendo a todos ao formar 
frases completas. Ela atribui esse sucesso ao ambiente de 
comunicação estimulante em sua casa, onde evitam falar de 
forma infantilizada e não oferecem chupeta. Ao compartilhar suas 
experiências com seus outros filhos, Otto e Amália, Milena ressalta 
a importância de respeitar o ritmo individual de cada criança, 
reconhecendo que o tempo de desenvolvimento pode variar de uma 
criança para outra.

Capítulo 1
Seu bebê tem o próprio tempo dele

Capítulo 1 Seu bebê tem o próprio tempo dele

Táticas parentais e desenvolvimento Infantil
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Capítulo 1 Seu bebê tem o próprio tempo dele

• O Cérebro da Criança: : 12 estratégias revolucionárias 
para nutrir a mente em desenvolvimento do seu filho e 
ajudar sua família a prosperar 
Autores: Daniel J. Siegel e Tina Payne Bryson

Dica de leitura

Milena, que também tem formação como psicóloga, tem profundo conhecimento 
em desenvolvimento infantil. Destaca a importância de reconhecer e nutrir os 
talentos naturais de cada criança, proporcionando-lhes um ambiente propício para 
florescer. Afirma que, para os pais, é crucial identificar os pontos fortes de cada 
criança e fornecer-lhes todas as oportunidades necessárias para o crescimento e o 
desenvolvimento.

Milena observa atentamente as inclinações naturais dos filhos, direcionando-os 
para atividades que estimulem os interesses deles. Além do desenvolvimento físico, 
ela e seu marido priorizam o crescimento emocional, enfatizando a importância da 
inteligência emocional no mundo atual. Eles encorajam abertamente a comunicação 
e o diálogo, em vez de evitar situações difíceis, e ressaltam a necessidade de os 
pais estarem atentos ao progresso de seus filhos, incentivando-os a buscar ajuda 
especializada se houver quaisquer atrasos significativos no desenvolvimento. 

Além disso, ela compartilha os benefícios da restrição do uso de telas na casa da 
família, observando uma mudança notável no comportamento de seus filhos durante 
um experimento de 10 dias sem dispositivos eletrônicos. Descreve como essa prática 
fortaleceu a paciência e a capacidade de esperar, transformando a dinâmica familiar 
em um ambiente mais sereno e tranquilo.

Saiba mais: Fio Cruz

O uso de telas e o desenvolvimento infantil

Quanto ao gerenciamento das tarefas diárias das crianças, Milena e seu marido 
estimulam o cumprimento das responsabilidades domésticas básicas, como arrumar 
a cama, retirar os pratos da mesa e manter a ordem na casa, afinal todos que moram 
nela precisam ajudar a mantê-la limpa e organizada. Nem sempre é fácil, então, de 
vez em quando, estimulam recompensas que incluem a oportunidade de escolher 
itens na loja “Tudo Dez”, oferecidas como forma de encorajamento, reforçando a 
importância de contribuir para o bem-estar geral da família.

https://www.iff.fiocruz.br/index.php?view=article&id=35:uso-das-telas&catid=8
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Embora se mantenha atualizada com as últimas tendências em criação de filhos, 
como a educação positiva, Milena segue principalmente a intuição ao criar os filhos 
priorizando valores, como respeito e obediência. Por fim, ela e seu marido valorizam 
a escuta ativa e o diálogo aberto, também reforçam a importância de estabelecer 
limites e expectativas claras para garantir o respeito mútuo dentro da família. 

Guiando os primeiros anos de vida

A dra. Juliana inicia seu depoimento destacando a importância 
de reconhecer a individualidade de cada bebê, embora alerte 
para a necessidade de monitorar de perto os marcos de 
desenvolvimento. Aponta para as recentes atualizações do CDC, 
que estabelecem maior tolerância em relação a certos marcos 
motores; isso inclui a capacidade de rolar, um exemplo particular 
que pode agora ser tolerado até os sete meses, proporcionando 
uma perspectiva mais flexível no desenvolvimento.

Um dos pontos-chave abordados pela dra. Juliana refere-se 
à capacidade do bebê de sustentar o pescoço, um marco de 
desenvolvimento frequentemente indagado pelos pais. Ela explica 
que, embora a maioria dos bebês consiga sustentar a cabeça até 
os quatro meses, alguns recém-nascidos podem já demonstrar 
essa habilidade devido à sua maturidade. A dra. Juliana aconselha 
permitir que o bebê tenha algum tempo para se desenvolver de 
forma independente, para garantir que ele adquira essa habilidade 

naturalmente.

Saiba mais: Estado de Minas

CDC atualiza marcos de desenvolvimento infantil e gera debate

É discutida pela dra. Juliana a importância do “Tummy Time”, uma prática 
amplamente mencionada nas redes sociais. Ela explica que essa posição contribui 
para o desenvolvimento de marcos fundamentais, como sustentar a cabeça, rolar, 
sentar, bater palmas, realizar movimentos de pinça e caminhar em dois apoios. O 
“Tummy Time” estimula a musculatura paravertebral, incentivando o bebê a levantar 
a cabeça, fortalecendo assim a região do pescoço. Essa prática continua sendo 
útil durante o período em que o bebê começa a engatinhar, fornecendo o apoio 
necessário para o levantamento do quadril. Além disso, ela comenta sobre o período 

Capítulo 1 Seu bebê tem o próprio tempo dele

https://www.em.com.br/app/noticia/saude-e-bem-viver/2023/06/02/interna_bem_viver,1502279/cdc-atualiza-marcos-de-desenvolvimento-infantil-e-gera-debate.shtml


7

em que a criança começa a andar, ressaltando a importância do equilíbrio e da força 
no eixo do corpo para que ela consiga ficar em pé em dois apoios. Ela menciona 
que, de acordo com as classificações atuais, é aceitável que uma criança comece a 
caminhar sem apoio até os 18 meses.

A dra. Juliana também comenta que, aproximadamente, aos 6 ou 7 meses, os bebês 
são capazes de trocar objetos de mão, o que constitui um desenvolvimento motor 
fino. Ela enfatiza que esse movimento é essencial durante o processo de introdução 
alimentar, especialmente para aqueles que seguem o método Baby-Led Weaning 
(BLW). Inicialmente, os bebês realizam uma pega palmar e, com o tempo, aprimoram 
essa habilidade.

O que é, benefícios e dicas de como praticar com o seu 
bebê: https://leiturinha.com.br/blog/tummy-time

Tummy Time

A dra. Juliana comenta como é importante respeitar marcos fundamentais, como 
o de engatinhar, considerando-o mais significativo do que o de rolar, e destaca que 
pular o marco de engatinhar pode afetar o desenvolvimento da motricidade fina. Além 
disso, aborda o desenvolvimento da fala, começando com sorrisos e gargalhadas 
como formas de comunicação social. Ela destaca a importância de balbuciar e emitir 
semipalavras, observando que as crianças podem produzir palavras compreensíveis 
aos 10 meses, e enfatiza o que se deve falar corretamente com os bebês e de narrar 
as cenas como estímulo para o desenvolvimento da fala.

Para finalizar, a dra. Juliana afirma que as ações tomadas nos primeiros anos de vida têm 
um impacto duradouro na saúde e no bem-estar futuros. Enfatiza que a programação 
metabólica durante a infância não apenas influencia a saúde física, mas também a saúde 
emocional e cognitiva na vida adulta, e reitera a importância de práticas alimentares 
saudáveis e da participação em atividades esportivas desde cedo, ressaltando que 
investir nos primeiros anos é essencial para garantir uma vida adulta saudável.

Saiba mais: https://babyledweaning.pt/o-que-e-blw

O que é BLW

Capítulo 1 Seu bebê tem o próprio tempo dele

https://leiturinha.com.br/blog/tummy-time
https://babyledweaning.pt/o-que-e-blw
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No segundo episódio, vamos destacar um tema essencial 
para quem deseja apoiar mães durante o puerpério, 

o período pós-parto que se estende por semanas, 
meses ou mesmo anos. Para discutir esse assunto, 
convidamos a influenciadora Fernanda Cintra. 
Ela é mãe de gêmeas, Alice e Beatriz, de 5 anos, 
e da pequena Cecília, que nasceu agora, em 
julho. Fernanda compartilha suas experiências 
do primeiro puerpério e como tem aplicado esses 
aprendizados no segundo.

Fernanda inicia a conversa compartilhando como 
sua experiência no primeiro parto das gêmeas a levou a 

enfrentar um pós-parto desafiador, marcado por um turbilhão 
de emoções e hormônios. Recorda ter experimentado o “baby blues”, 

passando uma semana em lágrimas e lutando contra sentimentos intensos de ciúme 
em relação às gêmeas, chegando ao ponto de não permitir que ninguém as pegasse, 
o que foi extremamente difícil.

No entanto, Fernanda destaca como a preparação meticulosa para o segundo parto, 
o nascimento de Cecília, resultou em uma experiência mais positiva. Ela conseguiu 
realizá-lo de acordo com suas preferências, com apenas ela e o marido presentes 
e a trilha sonora de sua escolha, evitando assim as dificuldades emocionais 
anteriores. A preparação também envolveu cuidados prévios com vitaminas e 
suplementos, o que contribuiu para que ela evitasse o “baby blues” e a depressão 
pós-parto.

Capítulo 2 A ajuda que a puérpera realmente quer

Capítulo 2
A ajuda que a puérpera realmente quer

Lições e cuidados cruciais para apoiar as mães

Saiba mais: BBC

É uma alteração ou mudança de humor que ocorre 
nas mulheres por volta do segundo ou terceiro 
dia após o parto, pode durar entre duas e três 
semanas e regride espontaneamente.

O que é  
“Baby Blues”?

https://www.bbc.com/portuguese/articles/crgdjnpvl19o#:~:text=A%20tristeza%20p%C3%B3s%2Dparto%20%C3%A9,a%20psic%C3%B3loga%20perinatal%20Jazm%C3%ADn%20Mirelman
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Capítulo 2 A ajuda que a puérpera realmente quer

Já durante o puerpério, Fernanda percebeu que 
a atenção geralmente se volta inteiramente 
para o recém-nascido e, mesmo com 
Cecília, que não era prematura e conseguia 
mamar, sentiu que ela própria recebia 
pouca atenção, exceto da mãe. Ela brinca 
que, durante esse período, a mãe da mãe 
geralmente é a única pessoa que se preocupa 
verdadeiramente com o bem-estar da mãe. Ela 
considera que a ajuda durante esse tempo foi 
limitada, com o foco principal sendo sempre o bebê.

Fernanda enfrentou dificuldades em redescobrir sua identidade após o nascimento das 
gêmeas, demorando cerca de dois anos para retomar o cuidado próprio. Ela percebeu 
que se viu exclusivamente como mãe por um longo período e só mais tarde reconheceu 
suas outras identidades. Embora tenha lutado para pedir ajuda, aprendeu a importância 
de uma rede de apoio e a aceitar assistência. Fernanda também teve dificuldades 
em permitir que o marido assumisse o papel de cuidador, mas com o nascimento de 
Cecília, está aprendendo a confiar nas habilidades dos outros ao seu redor.

Fernanda conta que uma das ajudas mais essenciais durante o puerpério foi a 
comida. Ela destaca a importância de refeições nutritivas e quentes e o conforto 
que isso traz. Diz que, após o nascimento das gêmeas, compreendeu a necessidade 
crucial de ter alguém para cuidar de suas necessidades básicas, como se lembrar de 
beber água e oferecer refeições adequadas.

Também compartilha como o puerpério fortaleceu seu relacionamento 
com o marido. Mas, em relação às amizades, foram afetadas 

negativamente, pois ela ficou muito tempo em casa cuidando das 
gêmeas, evitando sair da rotina. Apesar disso, Fernanda reconhece 
a importância de uma rede de apoio, algo que ela pessoalmente 
teve durante o período com as gêmeas e agora com Cecília.

Outro ponto importante que Fernanda destaca é a importância da 
ajuda médica durante a gestação: o parto e o puerpério. Ressalta 
como a consultoria de amamentação foi essencial para ela no 
início do pós-parto com Cecília, garantindo que a amamentação 
ocorresse sem problemas. 

Para finalizar, ela indica o serviço de consultores de sono, que 
ajudam a estabelecer uma rotina saudável de sono para os bebês 
e as mães. Fernanda deixa claro como uma rotina de sono bem 

estabelecida pode contribuir para um puerpério mais leve, ao mesmo 
tempo em que promove a qualidade de vida para toda a família. 
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No terceiro episódio, o foco se direciona para assuntos que quase 
ninguém fala sobre o pós-parto, um tema muitas vezes deixado 
em segundo plano nas discussões sobre maternidade. Para 
enriquecer essa conversa, a influenciadora Steffany Borges foi 
convidada a compartilhar sua jornada como mãe do pequeno 
Ravi, de 1 ano de idade. Nossa convidada veio para expor os 
desafios e as recompensas vivenciadas durante o puerpério, 
revelando as complexidades muitas vezes ocultas por trás da 
maternidade.

Steffany, moradora de Taubaté, localizada a duas horas da 
capital de São Paulo, teve que se mudar para a cidade com 
antecedência para se preparar para o parto de cesárea 
agendado para seu filho Ravi. Durante uma das consultas 
prévias ao parto, descobriu que já estava com dois centímetros 
de dilatação, o que exigiu cuidados para evitar que avançasse 
antes da data marcada para o procedimento.

Após o nascimento de Ravi, Steffany não sentiu imediatamente 
uma conexão automática com o bebê. Ela descreve o momento como 
o primeiro encontro com um estranho, apesar de ter carregado o bebê por nove 
meses. Aos poucos, enquanto o segurava nos braços, ela começou a reconhecer as 
características que o ligavam a ela, como os pezinhos e o rosto, e foi tomada por uma 
onda de amor e emoção intensos.

Capítulo 3 O que quase ninguém fala sobre o pós-parto

Capítulo 3
O que quase ninguém fala sobre o pós-parto

Desvendando o puerpério e emoções pós-parto

Saiba mais: Suprevida

Conexão entre o bebê e a mãe nem sempre é instantânea

No pós-parto, Steffany experimentou dores intensas decorrentes da cesárea, 
acompanhadas de complicações, como a dificuldade de funcionamento do intestino. 
Para facilitar o processo de recuperação, ela se dedicou a uma alimentação 
cuidadosa e especializada, focada na melhora da função intestinal. 

https://www.suprevida.com.br/blog/conexao-entre-mae-e-bebe-nao-e-sempre-instantanea
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Capítulo 3 O que quase ninguém fala sobre o pós-parto

Apesar da intensidade do período inicial, Steffany encontrou conforto na ideia de 
uma recuperação rápida, algo que ela já havia experimentado em outras cirurgias, 
e ressalta a importância de se esforçar para alcançar a recuperação desejada. O 
primeiro momento em casa foi marcado pela dualidade entre a recuperação física 
e a imersão na maternidade, criando um vínculo especial com o recém-nascido, ao 
mesmo tempo em que enfrentava as complexidades do puerpério.

O puerpério de Steffany começou com a conscientização das transformações em seu 
corpo após o parto. Ela percebeu o inchaço e a flacidez da barriga, observando como 
os órgãos pareciam soltos e deslocados internamente, o que gerou sensibilidade e 
certa apreensão durante os primeiros dias em casa. O momento do banho também 
se tornou uma experiência delicada, embora propiciasse algum alívio.

A compreensão completa do puerpério veio após sua experiência com a 
amamentação. No hospital, ao tentar amamentar pela primeira vez, Steffany 
enfrentou a dificuldade de não ter leite. Os médicos tentaram diversas técnicas, 
porém foi constatado que ela não estava produzindo leite suficiente devido a uma 
condição que havia afetado o desenvolvimento de suas glândulas mamárias no 
passado. Ao se deparar com a necessidade de recorrer à fórmula para alimentar seu 
bebê, Steffany sentiu-se frustrada por não poder amamentá-lo exclusivamente como 
havia planejado. 

• Desmanual Materno 
Autora: Camila Ramos

Dica de leitura
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Capítulo 3 O que quase ninguém fala sobre o pós-parto

Apesar de ter se dedicado a estudar extensivamente 
sobre gestação, parto e pós-parto antes do 

nascimento de seu filho, Steffany percebeu que 
suas convicções e preparativos não foram 
suficientes para enfrentar a realidade do 
puerpério. Ela reconhece que muitas de 
suas expectativas e planos prévios foram 
desafiados e desmontados após a chegada 
de Ravi. Antes do nascimento de Ravi, ela não 

havia considerado completamente os desafios 
e as demandas emocionais. Muitas das decisões 

que imaginava ter tomado foram revistas quando 
se deparou com a realidade do cuidado com o 

recém-nascido. 

Steffany encontrou uma nova onda de amor por seu marido, Lucas, que se mostrou 
muito presente e ativo na paternidade durante o pós-parto. Suas demonstrações 
constantes de cuidado e apoio foram essenciais para Steffany superar as dificuldades 
emocionais e físicas. No entanto, a volta da libido foi uma jornada mais lenta para 
Steffany, especialmente à medida que ela se adaptava ao seu corpo pós-parto. Ela 
teve que lidar com as mudanças significativas em corpo dela, incluindo a presença de 
estrias e a transformação do umbigo em consequência de uma hérnia umbilical.

Aos poucos, com o apoio incondicional de Lucas e suas palavras constantes de 
incentivo e admiração, Steffany começou a reconectar-se com sua sexualidade. Para 
concluir, Steffany percebeu que a maternidade é uma jornada repleta de desafios e 
descobertas. Com as convicções desafiadas e a vida transformada, está pronta para 
enfrentar os próximos capítulos da vida com a coragem e a determinação renovadas. 
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Capítulo 4 Acompanhamento psicológico no puerpério

No quarto e último episódio, o tema abordado será o 
acompanhamento psicológico no puerpério. Um assunto 
importante para esse momento tão delicado. E, para 
discorrerem sobre esse assunto, foram convidadas a 
empresária e influenciadora Rebecka Almeida, mãe de 
Micael, e a psicóloga obstétrica Maria Cecilia Pavesi, 
mãe de Manuela e Antônio. 

Rebecka conta que, durante o período de gestação, 
viu-se inundada por uma série de opiniões e experiências 
compartilhadas por pessoas próximas, o que gerou 
pressão psicológica. Contudo, esforçou-se para não se deixar 
influenciar por essas narrativas ao planejar o parto. Seu desejo 
era ter um parto normal, e ela se empenhou em não permitir que as experiências 
alheias afetassem suas expectativas. Felizmente, o parto de Micael transcorreu 
conforme os desejos dela, sem contratempos.

Durante sua gravidez, Rebecka enfrentou desafios devido à Covid-19, o que resultou 
em uma mudança inesperada no acompanhamento médico. Sua obstetra de 
confiança não pôde mais continuar o atendimento devido a uma transição no plano 
de saúde, levando-a a ser encaminhada a uma nova médica, que pressionou pela 
realização de uma cesárea, citando possíveis riscos relacionados à infecção prévia. 
Essa transição tumultuada e as incertezas sobre o tipo de parto a ser realizado 
abalaram emocionalmente Rebecka, que considerou buscar um hospital particular, 
mas, devido a restrições financeiras e sua preferência por um parto normal, optou 
pelo Sistema Único de Saúde (SUS). Essa escolha foi motivada pela percepção 
de que muitos obstetras tendem a favorecer a cesárea, uma opção que não 
correspondia às preferências dela.

Rebecka revelou as intensas pressões e inseguranças que surgem ao se tornar 
mãe pela primeira vez, desde a necessidade de manter tudo perfeito em casa 
até a tentativa desafiadora de estabelecer uma rotina para o bebê. Enfrentou 
momentos de angústia emocional devido ao peso das expectativas perfeccionistas, 
questionando constantemente as habilidades maternas e chorando sem 
compreender completamente as emoções. Ao compartilhar suas lutas no Instagram, 
Rebecka reconheceu a dificuldade de equilibrar as demandas da maternidade, casa e 

Capítulo 4
Acompanhamento psicológico no puerpério

Vivências e aprendizados de uma mãe de primeira viagem
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vida conjugal, destacando a tendência das mães de priorizarem as necessidades dos 
filhos e a importância de abordar abertamente os desafios emocionais do pós-parto.

Outra experiência desafiadora foi a privação de sono, agravada pelas noites de choro 
intenso devido às cólicas do bebê. Durante os primeiros meses em casa, os padrões 
de sono irregulares e as incertezas sobre as necessidades do bebê resultaram 

em noites tensas e quase sem descanso. A falta de sono afetou 
profundamente Rebecka, interferindo no bem-estar e no equilíbrio.

Além disso, Rebecka refletiu sobre a mudança de atenção e 
cuidado durante o pós-parto. Durante a gravidez, ela era o 
foco central; o nascimento do bebê resultou em uma mudança 
abrupta de atenção, com o foco voltado inteiramente para o 
recém-nascido. Ela compartilhou a sensação de ser deixada 
de lado, com as pessoas mostrando mais interesse em visitar 
o bebê do que em oferecer suporte emocional ou conversas 
significativas sobre sua própria jornada como mãe.

• Mãe recém-nascida 
Autora: Thaís Vilarinho

Dica de leitura

Rebecka expressou o desejo de acesso ao acompanhamento psicológico para 
lidar com os desafios emocionais enfrentados durante o puerpério. No entanto, 
ela destacou a importância do suporte que recebeu de uma doula, que ofereceu 
orientações sobre questões práticas e emocionais relacionadas à amamentação, 
permitindo que se sentisse mais confiante e preparada para a maternidade. 

Além disso, compartilhou estratégias que utilizou para fortalecer o equilíbrio emocional 
e manter a sanidade durante o puerpério, de ouvir música como forma de relaxamento 
e recorrer a momentos de reflexão diante do espelho para lembrar a si mesma 
que estava aprendendo a ser mãe pela primeira vez. Reconhecendo a pressão de 
corresponder às expectativas, expressou a importância de se permitir chorar e aceitar 
suas emoções, destacando a libertação que sentiu após experimentar um momento de 
choro intenso. Rebecka ressalta a necessidade de se perdoar e de se permitir vivenciar 
todas as emoções inerentes ao desafiador período pós-parto.

Para finalizar, ela reflete sobre a jornada como mãe de primeira viagem, compreendendo 
que essa fase é passageira e que cada experiência contribuiu para o amadurecimento e 
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crescimento como mãe. Apesar das dificuldades, 
expressa gratidão por todos os momentos 
destacando como eles a transformaram e a 
fizeram mais forte.

Maria Cecília inicia a conversa abordando 
a importância crucial da rede de apoio no 
pós-parto, enfatizando como essa estrutura 
pode permitir que as mães se concentrem no 
cuidado com o bebê, enquanto outros cuidam 
das tarefas domésticas e cotidianas. Ao discutir 
o “baby blues”, esclarece os sintomas comuns 
desse fenômeno pós-parto, que muitas vezes podem ser confundidos com sinais de 
depressão, gerando preocupação entre as mulheres e as famílias.

Ela relata sua própria experiência de depressão pós-parto destacando que, mesmo com 
todo o conhecimento na área, demorou a reconhecer os sinais em si mesma. Sua irmã 
foi fundamental ao apontar que algo não estava bem, levando-a a buscar ajuda e iniciar 
o tratamento. Maria Cecília esclarece que a depressão pós-parto não necessariamente 
envolve rejeição ao bebê ou comportamentos extremos. Muitas mulheres com essa 

condição continuam cuidando de seus filhos e de si mesmas, mantendo a 
higiene e o funcionamento básico. A importância do acompanhamento 

profissional é enfatizada, pois muitas mulheres podem subestimar 
os próprios sintomas, acreditando erroneamente que estão 
funcionando normalmente.

Maria Cecília também discute as diferenças entre o “baby blues” 
e a depressão pós-parto, destacando que o “baby blues” é 
geralmente de curta duração, de até 30 ou 40 dias após o parto, 
com sintomas que não prejudicam significativamente o bem-
estar emocional diário. O elemento-chave para distinguir os dois 
temas é a intensidade e a duração dos sintomas, bem como seu 
impacto no funcionamento diário.
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Saiba mais: Revista Marie Claire

Baby Blues e depressão pós-parto: 
qual a diferença entre eles?

Maria Cecília explica que a chegada de um bebê impacta todos os membros da 
família, mesmo que de maneiras diferentes. Enfatiza que o nascimento de um filho 

https://revistamarieclaire.globo.com/saude/noticia/2023/06/baby-blues-e-depressao-pos-parto-qual-e-a-diferenca-entre-eles.ghtml
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não apenas altera o sistema familiar, mas também 
pode mudar a identidade de um homem, 
adicionando a nova responsabilidade de 
ser pai a funções já existentes. Embora 
os homens não sejam afetados de 
maneira tão direta e hormonal como as 
mulheres, muitos enfrentam mudanças 
significativas e questões emocionais 
durante o período do puerpério.

Ela ressalta que a maioria dos pais enfrenta 
desafios relacionados à responsabilidade 
financeira que o filho traz, principalmente 
quando o homem se vê como provedor. Além disso, 
questões emocionais e relacionais também podem surgir, 
como o ciúme da atenção que a mãe dedica ao bebê. Esses são aspectos comuns 
que a psicóloga observa ao acompanhar famílias durante o puerpério.

Maria Cecília destaca o acompanhamento psicológico durante a gestação para o 
casal, para discutir expectativas e preparar ambos para as mudanças emocionais 
que ocorrem após o nascimento do bebê. Essas sessões pré-natais também 
fornecem orientações sobre o papel do parceiro durante o puerpério, ajudando-os 
a compreender o que é normal e esperado nessa fase, além de sugerir formas de 
participação ativa. Maria Cecília ressalta que o pré-natal psicológico atua como um 
fator de proteção para a depressão pós-parto, pois permite a identificação antecipada 
de questões emocionais que podem impactar a mulher durante o puerpério.

Além disso, destaca a prática de acompanhamento durante o parto e imediatamente 
após o nascimento, proporcionando suporte contínuo à paciente. Essa abordagem 
visa não apenas fornecer apoio emocional durante o processo do parto, mas também 
ajudar a mulher a lidar melhor com as questões emocionais que possam surgir 

durante o puerpério.

Maria Cecília ajuda as mulheres a se 
reencontrarem durante o puerpério. Sua 
abordagem como psicóloga obstétrica 
envolve criar um ambiente seguro para 
que as mulheres possam expressar 
seus sentimentos e preocupações. 
Concentra-se em ajudar essas mães 
a desenvolver uma nova identidade 

que engloba a maternidade, ao mesmo 
tempo em que reforça sua individualidade 

e interesses pessoais. Além disso, Maria 
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Cecília está atenta a quaisquer sinais de transtornos psiquiátricos que possam surgir 
durante o puerpério. Destaca a importância de identificar esses sinais precocemente 
e encaminhar as pacientes para um psiquiatra, se necessário, a fim de obter um 
tratamento adequado. 

Ela explora três dimensões essenciais, psíquica, cognitiva e corporal, e conduz 
uma investigação abrangente que aborda o histórico pessoal, incluindo eventos 
relacionados ao próprio nascimento da paciente e à sua gestação. Essa abordagem 
visa compreender como experiências passadas podem impactar a gravidez atual. 
Maria Cecília também desempenha um papel educacional, fornecendo informações 
detalhadas aos casais sobre os diferentes aspectos do parto e puerpério, além de 
oferecer técnicas de preparação psicológica para o nascimento, com o objetivo de 
promover um processo mais tranquilo e capacitador.

Na visão de Maria Cecília, o período inicial após o nascimento do bebê é uma 
jornada de intensa dedicação e entrega, na qual as mães muitas vezes priorizam 
as necessidades do recém-nascido em detrimento das próprias necessidades. Ela 
ressalta o papel primordial do pai nesse contexto, deixando claro que é preciso 
resgatar a mãe da imersão total na maternidade, proporcionando momentos de alívio 
e descanso. A criação de uma rede de apoio é fundamental para permitir que a mãe 
reserve um tempo para cuidar de si mesma, mesmo que brevemente, o que pode ser 
tão vital quanto cuidar do bebê.

Capítulo 4 Acompanhamento psicológico no puerpério

Expressando suas reflexões pessoais e profissionais, Maria Cecília assegura que, 
apesar da intensidade do período pós-parto, ele é passageiro. Ela incentiva as mães 
a adotarem a mentalidade de que, embora possa parecer difícil em determinados 
momentos, tudo eventualmente passará. Ao mesmo tempo que indica a busca de 
apoio e acompanhamento psicológico. Por fim, Maria Cecília diz que é mais eficaz 
e menos complicado prevenir problemas de saúde mental do que lidar com eles 
quando já se manifestaram.
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Ao finalizar a 4ª temporada do podcast Mais Abraços, uma iniciativa de Huggies, 
expressamos gratidão por todos os convidados e pela generosa contribuição de 
tempo e experiência, enriquecendo as discussões ao longo do programa.

Durante os 16 episódios, o podcast abordou os desafios e as alegrias enfrentados por 
aqueles que buscam ter filhos, além de explorar os estágios da gestação, do parto e do 
puerpério, enriquecendo-se com as experiências e os conhecimentos compartilhados 
por profissionais, médicos, mães e pais. Para aqueles que ainda não ouviram os 
episódios, eles permanecem disponíveis em diversas plataformas de streaming de áudio.

Conte com Huggies e a Plataforma Mais Abraços: estaremos aqui sempre que você 
precisar de um abraço ao longo dessa jornada, por meio de informações precisas, 
apoio e, claro, de produtos perfeitos para o momento em que o seu bebê nascer e 
entrar na sua história.  

Agradecemos a você, que nos acompanhou, e fazemos um convite para continuar 
seguindo as redes sociais da Huggies para se manterem atualizados sobre futuras 
novidades e iniciativas.
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Até a próxima temporada, repleta de mais 
aprendizados e histórias inspiradoras.
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Estamos juntos
no seu jeito de

cuidar.


