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Apresentacdo

A proposta surge da iniciativa do Grupo de
Pesquisa Saude e Sociedade e do Projeto de
ExtensdGo: Compartilhando informacgdes de
saldde materno-infantii em tempos de
Pandemia de COVID-19. Essa iniciativa emergiu
dada a necessidade identificada apds uma
live promovida no iInstagram
@maternar _vcsabia, intitulada: Didlogo
acerca da Saude Mental e possibilidades para
mulheres/mades no isolamento social "sem 1
minuto de isolamento”. Assim, foi construido
essa cartilha com o intuito de Promocdo a
Saude Materna, através do compartilhamento
de possibilidades para o autocuidado,
vivenciadas por mdes em sobrecarga
materna.



Possibilidades de AUTOCUIDADO Materno

. Tomar pelo menos um banho
demorado; readlizar uma hidratacdo
no cabelo; vestir sua melhor roupa;
passar seu melhor perfume, mesmo
que pdadra ficar em casa;

Fonte: canva free.

2. Readlizar 30 segundos de
meditacéo (respiracéo consciente),
POIS NOsS esgquecemos de respirar,
entdo, parar e respirar de forma
consciente por 30 segundos equivale
a cerca de horas de descanso;

3. Escutar uma boa musica;

4. Um momento de oracdo; e T



5. Fazer atividade fisica enquanto a crianga estd
na televisdo ou colocar a crian¢ca no carrinho e
sdir caminhando com elq;

o

Fonte: canva free.

6. Se o marido trabalha, e por isso, o
tempo com a criaonga é restrito,
aproveita o momento em que o pai
estd em casa para cuidar da crianga
e VOCé ter um momento para si;
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</ 7. Escolher 1h livre durante alguns
Fonte: canva free. dlCIS d(] semadndad;,



8. Buscar ter uma alimentag¢do saudavel;

’ Fonte: canva free.

9. Conversar com outras mdes que
estejam vivenciondo a mesma
fase que vocé;

A

Fonte: canva free.

10. Participar de grupos virtuais de
mdes, com a finalidade de se

acolherem e compartilharem suads
Vivéncias.
\ V"8

Fonte: canva free.
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