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[NTRODUCAC

No inicio de marco, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) decretou a
pandemia da doenc¢a COVID-19, provocada pelo virus SARSCoV-2 (chamado
popularmente de coronavirus). Isso gerou grande mobilizacdo de ac¢des
para o controle do virus e da propagacao da doenca no mundo. Logo em
seguida, o Ministério da Saude do Brasil decretou estado de alerta nacional
e novas diretrizes de condutas foram definidas para diferentes setores do
pais, incluindo a saude. Com isso, o cotidiano de todos os brasileiros
mudou, independente de nivel social, econbmico ou de sua condi¢cdo de
saude.

As principais medidas foram o distanciamento e isolamento social, que
provocaram muitas mudancas nas nossas rotinas, de casa e do trabalho.
Devido a pandemia, tivemos que nos adaptar e criar novas formas de
cumprir antigas rotinas; além de termos que refazer planos de futuro.
Surgiu o home office (trabalhar em casa), aulas online e outras novidades,
sempre acompanhadas da exigéncia de lidar com tecnologias da
informatica para cumprir diferentes tarefas e diminuir o distanciamento dos
nossos familiares, amigos (as) e até dos profissionais que nos atendem.

Mas toda esta exigéncia acabou gerando um custo para nossas vidas,
podendo surgir problemas como o ESTRESSE EMOCIONAL. Quando nos
sentimos muito sobrecarregados e achamos que ndao conseguiremos lidar
com todas as exigéncias que vida nos traz, podemos ficar ESTRESSADOS!
Neste momento, as incertezas sobre a COVID-19 e suas consequéncias
podem gerar maior estresse e tudo isso pode ter consequéncias para nossa
saude fisica e mental! Vale lembrar que, quando se atinge niveis muito altos
desta condicdao, podemos até desenvolver sintomas fisicos (cansaco,
dificuldade de dormir, dor de cabe¢a ou no estdbmago) e psicologicos
(desanimo, irritabilidade, tristeza). Nesse momento, é hora de pedir ajuda
ou fazer algo para mudar a situacao!
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NTRODUCAQ

Alguns grupos podem ser mais sensiveis ao estresse,
especialmente pela sua condicao de maior
vulnerabilidade fisica e psiquica, como as gestantes.
Na gestacdo, a mulher passa por um intenso processo
de transformacfes fisicas e psiquicas, proprias da
gravidez, mas que podem aumentar a probabilidade
de estresse, e até ansiedade. Por isso, é importante
vocé tentar perceber se, ao longo da sua gravidez, tem
se sentido mais angustiada e estressada. Vale, por
exemplo, perguntar a quem Vocé convive com VOcCé se
estdo notando muitas mudancas no seu modo de
agir. Se esses sentimentos e mudancas se agravarem
e 0 estresse aumentar pode ser sinais e sintomas de
ansiedade e/ou depressao.

Por isso, gestantes, vocés merecem atencao
redobrada durante a pandemia! Pensando nisso, esta
cartilha Vivendo em tempos de COVID-19: o que
posso fazer quando sou gestante? foi proposta para
ajudar gestantes e suas redes de apoio a enfrentarem
de forma mais resiliente o estresse que este periodo
de pandemia da COVID-19 pode provocar.




S0BRE ESSE MATERTAL. .

COMO E POR QUE ESSA CARTILHA SURGIU?

Com objetivo de ajudar a sociedade a lidar com a pandemia da COVID-19,
pesquisadores do LEPIDS, Laboratério de Estudos, Pesquisa e Intervencdo em
Desenvolvimento e Saude da Maternidade Escola da UFR], e convidados do
Programa de Residéncia Multiprofissional em Saude, da Universidade Federal do
Espirito Santo formaram um grupo, que se juntou a Forca Tarefa PsiCOVIDa, para
propor esta Cartilha.

Para enfrentar este momento, precisamos de todo recurso possivel e esta Cartilha
pode lhe ajudar com isso! Baseada em documentos e pesquisas, nacionais e
internacionais, e outras fontes de dados, vocé encontrara nesta Cartilha
informacdes sobre as recomendacdes do Ministério da Saude sobre o pré-natal,
parto e puerpério, além de recursos e dicas praticas para lhe auxiliar a lidar melhor
com o estresse proveniente desta pandemia.




Y0BRE ESSE MATERTAL. ..

0 QUE POSSO ENCONTRAR NESTA CARTILHA?

Com a pandemia de COVID-19, surge um novo cenario de gravidez e nascimento e
junto com isso vocé pode ter dividas e questionamentos sobre o futuro. E possivel
que Vocé esteja se perguntando: Se eu estiver com COVID-19 posso transmitir a
doenca para o meu bebé&? Sera que terei que mudar meus planos de parto?
Como meu estado emocional afeta meu bebé&? Essas sdo algumas das muitas
perguntas que a mulher gravida pode estar se fazendo neste momento. Sem
respostas, isso pode ser mais um estressor dentre tantos que vocé ja precisa lidar
por estar gravida. Saber lidar com esses estressores pode ser mais facil se vocé
souber quais recursos podem lhe ajudar a enfrentar a pandemia e vivenciar sua
gestacdo em tempos de COVID-19 de forma mais positiva e plena para vocé, seu
bebé e sua familia!

Baseado nisso, propomos nesta Cartilha recursos e dicas praticas que podem
auxiliar a vocé lidar com o estresse. Tudo foi pensado e planejado a partir de teorias
e abordagens da Psicologia que ajudam a entender, por exemplo, que o estresse
pode ser menor quando temos as devidas informacdes sobre a COVID-19 e
conseguimos entender melhor a doenca, para, assim, confiar que a situacao é
passageira e que podemos optar por usar este tempo para planejar melhor a
chegada do bebé, usando e abusando da criatividade e da Internet, por exemplo.




GUTA PRATICO

COMO USAR ESSA CARTILHAT

Primeiro, é importante vocé entender que esta
Cartilha se destina a dois publicos: as gestantes
e as pessoas da sua rede de apoio, como, por
exemplo, parceiro (a), familiares, amigos (as) e
profissionais de saude. Todas as informacdes
desta Cartilha estdo baseadas em uma
linguagem voltada para este publico. Nela, as
informac¢des estdo organizadas em secdes,
onde vocé poderad encontrar aspectos sobre a
doenca e o0s estressores especificos da
pandemia da COVID-19 para gestantes e
recursos e dicas praticas para gestantes
enfrentarem esses estressores. Sao
informa¢bes que também podem ajudar
profissionais a melhor entenderem sobre como
a pandemia afeta as gestantes, quer sejam
médicos (as) obstetras, enfermeiros (as),
assistentes sociais, e mesmo psicélogos (as)!

Logo, se vocé € gestante ou uma pessoa da
rede de apoio, pode buscar ajuda nesta
Cartilha, na qual as informacdes estao
organizadas da seguinte forma: 1) uma breve
apresentacdao sobre o periodo da gestacado; 2)
0S principais estressores da pandemia para
gestantes, bem como ele € percebido e sentido
por elas; e 3) estratégias (recursos e dicas
praticas) que podem ajudar gestantes a
enfrentarem este momento da COVID-19.



1. GESTACRO: 0 QUE £ ESTAR GRAVIDA
DURANTE A PANDEMIA !

Durante a gestacdo, a mulher passa por um intenso processo de
alteracBes corporais e transformac¢8es psiquicas, que resultam em uma
maior sensibilidade. Tudo muda: seu corpo, agora gravido, toma outros
contornos e seu estado emocional se equilibra entre uma verdadeira
montanha-russa de sentimentos ambivalentes, contraditérios, que por
vezes parece infinital Um misto de alegrias, medos e insegurancas
fazem parte deste momento! O periodo da gestacdo pode ser um tempo
longo, mas também breve para tantas mudancas que lhe tornarao mae!
Afinal, sdo menos de 9 meses, especialmente para as mamades de 1°
viagem!

Gestar durante a pandemia da COVID-19 é um DUPLO DESAFIO, porque
traz novas preocupacdes e uma necessidade urgente de se adaptar a
um cenario ainda desconhecido. Entdao, o primeiro passo pode ser
conhecer os desafios que podera enfrentar! Nos proximos pontos vocé
podera encontrar alguns dos seus questionamentos e duvidas sobre ser
gestante em tempos de pandemia, seguido de informacdes para lhe
esclarecer e orientar sobre como lidar melhor com esse momento.




1. GESTACRO: 0 QUE £ ESTAR GRAVIDA
DURANTE A PANDEMIA |

1.1 ESEEU TIVER COVID-11]

Aqui os principais estressores se voltam para as preocupac¢des com sua gravidez e
com sua saude e a do seu bebé. O coronavirus e a doenca COVID-19 podem ser
percebidos por vocé como ameacas a sua vida e a do seu bebé. Com isso, é possivel
gue vocé sinta medo (do risco do contagio) e ansiedade (por ndo saber o que fazer

se contrair o virus), o que se soma a sua condicdo de fazer parte de um dos grupos
de risco. E entao ficam as duvidas:

MULHERES GRAVIDAS TEM MAIOR RISCO DE TER COVID-19?

A verdade é que, até o momento, ainda estdo sendo
realizadas pesquisas e estudos sobre como a COVID-
19 afeta a mulher na gestacao, parto e puerpério.
Contudo, o Ministério da Saude do Brasil incluiu as
gestantes no grupo de risco porque as infec¢des, de
modo geral, costumam ser piores durante a gravidez.
Quando a mulher engravida seu sistema imunolégico,
que é o responsavel pelo combate de doencas como
a COVID-19, fica mais fragil.

\

Ve



1. GESTACRO: 0 QUE £ ESTAR GRAVIDA
DURANTE A PANDEMIA |

0 QUE DEVO FAZER SE EU ACHAR QUE
ESTOU COM A COVID-111

Caso tenha sintomas gripais, como febre, tosse, dor na garganta ou
dificuldade respiratéria

e Fiqgue em casa e cumpra as orientacdes de protecdo, higiene e
distanciamento social;

e Ligue para o servico de saude da sua regido para receber orientacdes e
INFORME QUE VOCE E GESTANTE. Por ser do grupo de risco, vocé terd
prioridade no atendimento;

e MAS ATENCAQ: Embora seja sintoma da COVID-19, a falta de ar é recorrente
em gestantes, principalmente no 3° trimestre. Entdo, primeira de tudo: Nao
se desespere! Sentir falta de ar ndo quer dizer que vocé esta com a COVID-19.
Contudo, caso além de dificuldades respiratorias vocé apresente ainda outros
sintomas (como febre, tosse ou perda de olfato e paladar), é prudente buscar
orientacdo, se expondo ao minimo possivel. Para isso o0 primeiro passo €
consultar o Disque Saude do SUS (136).

Caso confirme que esta com COVID-19 e os sintomas persistirem

e Ligue para seu servico de pré-natal ou seu médico (a) obstetra e informe
sobre sua saude;

e Solicite instru¢des sobre como proceder com as consultas pré-natal, exames
e seus planos de parto durante o periodo de curso da sua doenca.



1. GESTACRO: 0 QUE £ ESTAR GRAVIDA
DURANTE A PANDEMIA !

QUATS CUTDADOS DEVO TER COMO GESTANTE
PARA NAD PEGAR A COVID-197

Como a populacdo geral, vocé como gestante também deve:

e manter suas praticas de higiene e o distanciamento social, evitando
aglomeracdes e principalmente contato com pessoas que apresentem febre,
tosse ou quaisquer outros sintomas gripais;

e se precisar sair, inclusive para suas consultas e exames pré-natais, nao deixe de
usar mascara;

e praticar a etiqueta respiratdria: cobrir a boca com o bra¢o dobrado ao tossir,
ou usar um len¢o, que deve ser descartado logo em seguida;

e antes de ir para o hospital SEMPRE entre em contato com o seu médico (a) por
telefone! Evite ao maximo ir a estes locais e o faca SOMENTE se for
extremamente necessario.

MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Lembre-se: embora fazer parte do grupo de risco possa lhe preocupar, desde que
comecou seu pré-natal como gestante vocé ja esta mais atenta e cuidadosa com
sua saude. Isso ja € uma medida de protecao para doencas;

2.Entdo, mantendo seu autocuidado em dia vocé pode CONFIAR de que ja esta
fazendo o seu melhor e PROTEGENDO VOCE e seu BEBE!

FICA A DICA:

1.Suas preocupacdes e duavidas sobre a COVID-19 nao
precisam ficar somente com vocé! Vocé pode compartilha-
las com seus profissionais de saude, que poderdo lhe
esclarecer!

2.Importante saber que se manter ativa fisicamente é
fundamental para garantir boas condi¢des fisicas e lhe
ajudar no seu bem-estar durante a gravidez: atividades em
casa, como a pratica da yoga, podem ser boas opc¢des!




1. GESTACRO: 0 QUE £ ESTAR GRAVIDA
DURANTE A PANDEMIA |

1.2 POSS0 TRANSMITIR 0 VIRUS PARA 0 MEU BEBE?

Aqui suas preocupacdes se voltam mais para o seu bebé. Pode ser que vocé ache
que ele ja ndao esta mais tao protegido ai dentro de vocé e que corre risco de
contrair a COVID-19. A transmissao do virus passa, entao, a ser percebida como um
dano que pode atingir seu bebé, caso ndo seja possivel protegé-lo! Com isso,
sentimentos de medo (do risco da transmissao do virus), se associam a ansiedade
(por querer antecipar como proteger seu bebé da COVID-19). Sobre isso, sabemos
gue pesquisadores de diferentes areas estdao estudando o novo coronavirus e ja
chegaram a conclusdes, por exemplo, de que ele NAO é transmitido durante a
gestacdo. Mas, novamente vocé pode se perguntar:

SERA QUE POSSO TRANSMITIR O VIRUS PARA MEU
BEBE DURANTE A GRAVIDEZ QU PARTO SE EU ESTIVER
(OM A COVID-197

Por enquanto a resposta é NAO. Até o
momento, segundo o Ministério da Saude e
pesquisas do Royal College de Londres nao ha
confirmacao cientifica de que ocorra a
transmissao vertical, ou seja, da mae
gravida com COVID-19 contaminar seu bebé
intra Utero e nem pelo tipo de parto.




1. GESTACRO: 0 QUE £ ESTAR GRAVIDA
DURANTE A PANDEMIA !

MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Na gravidez qualquer mulher fica mais insegura! Afinal, neste momento, é
esperado que vocé tenha duvidas e incertezas;

2.Por isso, é natural vocé sentir medos relacionados a transmissao da COVID-19,
mas tente confiar mais nas orienta¢des médicas!

3.Lembre-se que: a transmissao ocorre por meio de goticulas de saliva (espirro,
tosse, catarro) e por objetos e superficies contaminadas.

HICA A DICA:

1.Tente confiar que, ao vocé praticar as recomendacdes de higiene e etiqueta
respiratéria, estara se protegendo e ao seu bebé!

2.Mas se ainda tiver duvidas: tente conversar com o profissional de saude do pré-
natal sobre os cuidados mais apropriados para vocé! Ele(a) conhece seu historico e
podera oferecer as orienta¢fes mais adequadas a sua condicao.

QUE TAL UMA PRATICAT

Se vocé estiver preocupada em prejudicar seu bebé
durante a gestacdo, o parto ou a amamentacao, vale
tentar esta pratica:

e Tente parar por alguns segundos do seu dia para
fazer uma respiracdo calma e profunda. Durante
isso, perceba seus pensamentos de duvida e seus
sentimentos de inseguranca, aceitando-os sem
julgamentos!

Com isso, vocé ficara mais calma e serda mais facil

confiar que, mesmo com as duvidas sobre a pandemia,

seu bebé estd protegido ai dentro da sua barriga!

Imagine ele nascendo saudavel, crescendo alegre e

que vocés juntos ficardao bem! Porque TUDO ISSO VAI

PASSAR!
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1.3 0 ATENDIMENTO HOSPITALAR MUDOU. £ AGORA?

Para lidar com a realidade imposta pela pandemia, hospitais, maternidades e
unidades de saude desenvolveram novos procedimentos de atendimento. Com
isso, vocé pode estar preocupada com as novas rotinas e, assim, se sentir mais
insegura sobre o que havia sido planejado antes por vocé e seu médico. As
mudancas e incertezas deste novo cenario podem ser percebidos como desafios a
superar ou ameacas aos seus planos de futuro e seu planejamento da gravidez.
Embora saibamos que, apesar das mudancas no atendimento hospitalar, nenhuma
gestante ficara desamparada, vocé pode ainda ter algumas ddvidas como:

AS CONSULTAS PRE NATATS SERAD MANTIDAS
DURANTE A PANDEMIAT

Sim! De acordo com o Ministério da Saude, o
atendimento pré-natal é um servico essencial,
que se mantera durante a pandemia para
garantir a saude da mde e do bebé. Entao
ficam mantidas, no minimo, as 6 consultas
pré-natais para as gestacdes de baixo risco,
sendo uma no primeiro trimestre, duas no
segundo e trés no terceiro trimestre da
gravidez.
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MINHA SAUDE £ DO MEU BEBE FICARAD
COMPROMETIDAS, CASO MEU ATENDIMENTO
SETA ALTERADO!

Todas as alteracdes feitas pela equipe
médica no calendario do seu pré-natal tem
como intuito manter o melhor atendimento

para vocé e seu bebé, além da protec¢do a
saude de ambos. Com estes mesmos
objetivos, a Federac¢do Brasileira das

Associacdes de Ginecologia e Obstetricia

(FEBRASGO) fez, ainda, algumas
recomendac¢des: a) aumentar os intervalos
entre as consultas, sem prejuizos para a
qualidade do pré natal; e b) manter o
atendimento presencial, sem
acompanhantes a fim de evitar
aglomeracdes e a circulagdo de pessoas em
salas de esperas.

) )

MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Mesmo que as altera¢des na rotina do seu pré-natal sejam motivo de estresse
para vocé, tudo isso estd sendo feito pensando no seu bem-estar e no seu
bebég;

2.E natural que diante dessas mudancas, vocé se sinta mais estressada por ter
gque se reorganizar, até emocionalmente, para lidar com tantas novidades. Tente
dar um tempo para vocé aprender sobre as novas orientacdes e recomendacdes
pré-natais!
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HICA A DICA:

Lembre-se que:

1.Nesse momento de distanciamento social, ficar em casa é a melhor estratégia
para se manter segura e protegida. Frequente hospitais, unidades basicas de
saude, maternidades e laboratérios apenas quando recomendado pelo médico (a)
e em casos de urgéncial

2.Apesar de ndao poder contar com seu acompanhante durante o pré-natal, lembre
gque vocé nao estara sozinha! Outras gestantes estdao na mesma situacao e vocés
poderdo compartilhar suas vivéncias nas salas de espera e, juntas, formarem uma
rede de apoio mutuo! Sua iniciativa pode ajudar outras mamaes!

QUE TAL UMA PRATICAT

Se vocé perceber que os sentimentos de inseguranca estao mais

intensos por causa das mudancas no pré-natal:

1.Tente manter seus pensamentos positivos sobre sua gravidez;

2.Pensamentos e sentimentos de bondade e cuidado consigo
mesma podem |he ajudar a enfrentar periodos criticos como
este!
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1.4 DURANTE A PANDEMIA PODEREL REALIZAR 0S EVENTOS
DA GRAVIDEZ, COMO MEU CHA DE BEBE, POR EXEMPLO!

As medidas de distanciamento social tornaram inviaveis fazer os eventos tao
esperados da gravidez, como o enxoval, o0 ensaio fotografico e o cha de bebé ou de
revelacdo. Embora esses eventos sejam momentos importantes da gestacdo para
algumas mulheres, eles precisardao ser adiados durante a pandemia pela protecao
da sua saude e a do seu bebé.

Logo, é natural que vocé fique chateada pela pandemia estar impedindo ou adiando
esses momentos, que fariam parte da historia da sua gravidez e do nascimento do
seu bebé. Aflnal, as coisas nao estao saindo conforme vocé planejou e isso parece
ameacar até os seus préximos planos!

MAS FIQUE TRANQUILA!

1.Estar decepcionada, frustrada e triste por ndo conseguir celebrar sua gravidez com
pessoas queridas € esperado. Por isso tente nao se cobrar tanto!

2.Esses sentimentos, somados a falta do contato fisico e a impossibilidade de contar
com sua rede de apoio neste momento, podem gerar angustia e aumentar sua
sensac¢ao de solidao provocada pelo isolamento;



1. GESTACRO: 0 QUE £ ESTAR GRAVIDA
DURANTE A PANDEMIA !

HICA A DICA:

1.Primeiro: tente nao negar ou desprezar seus sentimentos, mesmo o0s
negativos! Sua decepc¢do e tristeza ndo sao futeis e sem sentido! Afinal, agora vocé
precisa mudar seus planos e lidar com a frustracdo de ndo poder realizar o que

sonhoul!
2.Segundo: tente reconhecer o potencial criativo que ha dentro de vocé. Lancar

mao da criatividade para este periodo da pandemia pode ser um 6timo recurso
para vocé enfrentar estas e outras frustracdes deste momento!

Para lhe ajudar nisso, abaixo vocé encontrara algumas dicas para exercitar seu
potencial criativo, deixar sua imaginacdao fluir e se permitir experimentar coisas

novas.

ENTAO VAMOS LA. ..

ENXOVAL

1.E possivel realizar as compras do enxoval

e

-
®y ok o através da Internet, buscando lojas online

; - de produtos infantis;
= 2.Vocé pode aproveitar para se conectar com

seu bebé! Tente imaginar como ele ficara
usando as roupinhas que vocé escolher,
como sera o quartinho dele com o berco e
toda a decoracdo do ambiente, além de
outros detalhes;

3.Vale verificar com familiares e amigos (as)
que tém filhos pequenos se ainda possuem
pecas do enxoval. Isso pode aproximar vocé
e seu bebé de pessoas importantes do
circulo afetivo!
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CHA DE BEBE, REVELACAD €
DE FRALDAS

Com plataformas virtuais, como

Whatsapp, Skype, Facebook e outras, é

possivel fazer videoconferéncia para

reunides de todo tipo. Que tal usar um

destes recursos para realizar seu cha

de bebé de forma diferente e

inovadora? Seguem as dicas:

1.Vocé pode fazer convites
personalizados e enviar para os
familiares e amigos (as) pela
Internet;

2.Que tal definir um tema ou cor para
a festa e propor que todos se
arrumem de acordo com o tema?
Isso pode ajudar aos convidados a
entrarem no “clima da festa"};

3.Jogos que podem ser realizados por
videochamada tornarao sua festa
mais divertida! Seguem algumas
dicas: adivinhar o tamanho da
barriga, montar um boldo com o
peso do bebé ou com o dia que ele
vai nascer;

4.Na Internet vocé pode ainda
encontrar novos aplicativos criados,
exclusivamente, para ajudar na
realizacao de um cha de bebé virtual.

DURANTE A PANDEMIA !

ENSALO
FOTOGRAFICO

Porque nao organizar

fotografico em casa?

1.Vocé pode convidar alguém da sua
convivéncia para ser o(a)
fotografo(a);

2.Espacos que vocé considere bonito
ou que tenham algum significado
especial para a histéria da familia
podem ser 0 cenario;

3.Tente produzir um look para este
momento! Seu penteado,
maquiagem e roupas preferidas
podem fazer parte da producdo!
Nada como mostrar sua beleza e
aumentar sua autoestima neste
momento da vinda do seu bebé;

4.Que tal tornar esse momento a
oportunidade de registrar parte da
historia da sua familia. No futuro, os
registros fotograficos poderdao ser
usados naqueles momentos que
compartilhamos nossas historias,
lembrancas e afetos!

seu ensaio
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1.5 E CHEGADA O MOMENTO DO PARTO! 0 QUE MUDOU
POR CAUSA DA PANDEMIA!

E natural que suas preocupacdes sobre seu parto e 0 momento do nascimento do
seu bebé se intensifiquem com o avanco da gravidez. Talvez o planejamento feito
com seu médico (a) tenha mudado devido a pandemia. Novos procedimentos
hospitalares para o parto e novas instrucdes precisarao ser adotadas. Com isso, €
natural que vocé se sinta estressada, porque estas mudang¢as ameacam seus planos
de parto e mais duvidas podem surgir, como:

PODERET SEGUIR (OM O QUE PLANEJEL
PARA O MEU PARTO!

Somente a infec¢ao por COVID-19 ndo é motivo para
fazer uma cesariana ou antecipar seu parto. Para as
gestantes com suspeita ou confirmacdo para a
COVID-19, o Ministério da Saude reforca que o parto
deve ser realizado em centros de referéncia, que
estardo mais preparados para lidar com eventos
inesperados. O Ministério da Saude recomenda ainda
gue ndo sejam realizados partos na agua, pelo maior
risco de contagio, e domiciliares (em casa), pela
dificuldade de se prevenir intercorréncias obstétricas
de ultima hora.
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MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Faz parte da gestacao vocé se sentir mais ansiosa pela proximidade da hora
do parto. Além disso, esta nova realidade pode também I|he deixar mais
angustiada. Afinal, vocé espera por um momento especial, que é o nascimento do
seu bebé;

2.Também é natural ficar frustrada por causa das mudancgas nos seus planos
de parto. Tente confiar que toda mudanca segue orientacdes médicas baseadas
na sua condicdo clinica e na do seu bebé para garantir o bem estar de vocés dois.

HICA A DICA:

1.Apesar de frustrada, procure acreditar que vocé esta fazendo o seu melhor,
dentro dos limites do que é possivel para este momento;

2.Mesmo com as mudancas no seu planejamento, CONFIE que o melhor parto é
aquele em que vocé e seu bebé fiquem bem!

QUE TAL UMA PRATICAT

Propomos uma reflexdao sobre o que vocé mais deseja
para sua gravidez e parto. Para isso, tente responder
para si mesma: "Como eu gostaria de vivenciar o
meu parto?"

W\\,\K\XN\ e Vocé pode escrever em uma folha de papel suas
\\“\gﬁ\‘\“\\\ respostas, como por exemplo: "Eu desejo ter um
W parto tranquilo”, "Meu bebé nascera saudavel".
K\W‘x&‘x\“‘\@\\\\i\ e Sempre que se sentir ansiosa com a proximidade
\\N\“\m\\ do parto, vocé pode ler suas respostas reafirmando

sua intencdo e desejo para o seu parto (tranquilo e
saudavel, por ex.).

e Vocé pode completar com novas frases quando
achar importante e também usar esta pratica para
outras situacdes em que estiver angustiada e
ansiosa.
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DURANTE A PANDEMIA !

PODEREL TER O ACOMPANHANTE QUE EU ESCOLHER COMIGO
NO PARTO £ POS-PARTO!

A presenca do acompanhante no
parto é garantida pela Lei no
11.108/05. Porém, devido o momento
epidemiolégico, a Nota Técnica no
9/2020 alega que alguns direitos
individuais podem, de maneira
temporaria, sofrer restricdes em prol
aos interesses sociais, como, por
exemplo, as medidas de isolamento
pelo controle e contencdo do novo
coronavirus. Por tanto, é de
fundamental importancia que Vvocé,
gestante, ou sua rede de apoio, entre
em contato com cada unidade de saude
para se informar quanto a presenca do
acompanhante no parto.

Caso o hospital permita a presenca do
acompanhante no parto, algumas
recomendacdes devem ser seguidas:
seu acompanhante deve estar saudavel,
sem sintomas da COVID-19 e nao se
enquadrar em grupos de risco. Os
acompanhantes com sintomas serao
orientados a voltar para casa e realizar
o isolamento. Caso a mulher tenha
suspeita ou confirmacao da COVID-
19, seu acompanhante deve ser uma
pessoa da sua convivéncia diaria para
diminuir os riscos de contaminacao.

Ainda, o Ministério da Saude orienta que
apés o parto o acompanhante
permaneca APENAS para maes menores
de idade ou com alguma instabilidade
clinica. Casos em que o bebé apresentar
alguma  complicacdo  especifica o
acompanhante também pode
permanecer. Estas sao recomendac¢fes
gerais, mas cada instituicdo hospitalar
tem suas regras para o acompanhante e
as visitas.

Ter ou ndo seu acompanhante pode ser
mais uma preocupacao que ameaca seus
planos de parto e pds-parto, mas para
lidar com isso vocé conta com a equipe
do seu hospital/maternidade, que
reconhece que é importante vocé ter
uma pessoa da sua escolha para estar ao
seu lado e vivenciar este momento com
VOCé!

A

1 \
4
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MAS FLQUE TRANQUILA!

1.0 receio de ficar sozinha durante o momento do parto pode desencadear
sentimentos de ansiedade e inseguranca. Logo, é esperado que esse momento

seja mais tenso;
2.Lembre-se que todas essas medidas restritivas visam melhor atender vocé e
garantir mais seguranca para vocé e seu bebé nesse momento tdao importante!

HICA A DICA:

1.Para evitar o bloqueio da entrada do seu acompanhante no hospital por suspeita
da COVID-19, tente convidar, pelo menos, duas pessoas para serem
"acompanhantes reserva";

2.Tente se preparar para viver seu parto e pds-parto sem acompanhante.
Porém, procure lembrar que na verdade vocé ndo estara sozinha neste momento,
porque outras mulheres estarao na mesma situacao que vocé. Além disso, a
equipe deve estar ciente de suas insegurancas por estar desacompanhada.

NAN

i

S
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PODERET RECEBER AS MINHAS VISITAS
NO POS PARTO!

As visitas também estdo suspensas
temporariamente no pos parto para
proteger vocé, seu bebé e todas as pessoas
envolvidas. Essa recomendacdao do Ministério
da Saude é valida para todas as novas
mamaes, com suspeita ou ndo da COVID-19.

MAS FLQUE TRANQUILA!

1.E natural se sentir mais ansiosa por ndo poder receber suas visitas para

apresentar seu novo bebé e contar como foi seu parto;

2.Nao ter visitas no pés-parto pode te deixar triste, insegura e até com raiva.

Afinal, € mais um dos seus planos frustrado!

HICA A DICA:

1.E importante se informar com seu
hospital/maternidade sobre as
politicas de restricao para os
visitantes no poés parto;

2.Caso nao possa ter visitas, tente
aproveitar esse momento para se
conectar com seu bebé, pois logo
VOcés estardo em casa. Lembre-se
que vocé tem tudo que seu bebé
precisa!
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1.6 MEU ESTADO EMOCIONAL DURANTE A PANDEMIA
TEM CONSEQUENCIAS PARA MINHA GESTACAO!

O estresse emocional provocado pela adaptacdo a essa nova realidade e as
medidas da pandemia pode influenciar nosso bem-estar. O distanciamento e
isolamento sociais acabaram por exigir de todos novas formas de se relacionar e
diferentes modos de realizar antigas rotinas. Esse estresse pode, ainda, intensificar
as variacdes de humor, os sentimentos contraditorios e as mudancas de
comportamento proprios da gestacdo e do poés-parto. Vocé pode até acreditar que
ndao conseguira lidar com tudo isso e de que o estresse coloca sua saude e o bem
estar do seu bebé em risco. Sobre isso surgem alguns questionamentos, como:

MEU ESTADO EMOCIONAL DURANT
PANDEMIA PODE AFETAR MEU BEB

Estudos indicam que o estresse e as
emoc¢des maternas podem provocar reacées
hormonais e varia¢des no fluxo sanguineo do
Utero. Na verdade, ndo sao exatamente suas

emoc¢des, sentimentos e pensamentos que
afetardao seu bebé, mas sim como seu estado
emocional afeta sua regulacdao hormonal e,
consequentemente, o meio intrauterino.

A
H
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MAS FLQUE TRANQUILA

1.0 desenvolvimento do seu bebé intra utero ndao depende somente do seu
estado emocional, mas também das condic¢des clinicas da sua saude fisica;
2.Lembre-se que seu bebé esta seguro e protegido dentro de vocé!

HICA A DICA:

1.Tente se manter ativa fisicamente. Isso é fundamental para vocé garantir boas
condic¢des fisicas e produzir hormoénios que ajudam no seu bem-estar na gravidez!
2.Conversar com seu bebé é uma excelente op¢ao! Estudos indicam que, a partir
do sexto més, seu bebé escuta o tempo todo! Vocé pode estabelecer uma rotina
de narrar o que vem acontecendo e, assim, compartilhar seus pensamentos e
sentimentos com ele! Ainda no utero ele pode reconhecer sua voz e vocés podem
iniciar uma relacao de carinho e afeto!

COMO P0SSO LIDAR COM MINHA
ANSIEDADE £ ESTRESSE DURANTE A
PANDEMIA!

A gestacdo é por si s6 um periodo de
grandes mudancas na vida da mulher,
por isso é esperado algum nivel de
estresse e ansiedade. E um momento
de transicdo na vida da mulher, quando
ela passa de filha para mae! E essa
transicao pode ser dificil quando ocorre
uma quebra significativa de
expectativas, tal como vem acontecendo
durante a pandemia da COVID-19.
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MAS FLQUE TRANQUILA!

1.Embora seja esperado durante a gestacao algum nivel de estresse e ansiedade, é
natural que em situacdées mais criticas, como a pandemia, vocé se sinta
ainda mais estressada;

2.As exigéncias da pandemia se somam ao estresse da gravidez e por isso €
esperado que vocé se sinta tensa e sobrecarregada. Portanto, tente nao ser tao
exigente com vocé mesma!

HICA A DICA:

1.Se perceber que tem se sentido mais triste ou angustiada ou que as pessoas da
sua convivéncia passaram a notar muitas mudancas no seu modo de agir, pode
ser um sinal de alerta! E caso esses sentimentos e mudancas se agravarem,
podem ser sinais e sintomas de ansiedade e depressao. Logo, sera importante
conversar com seu médico(a) sobre isso!

2.Saiba que sua preocupacao com seu estado emocional pode aumentar ainda
mais o estresse! Logo, tente se distrair e planejar rotinas diarias, como ter um
horario regular para dormir, acordar e trabalhar. Habitos de lazer e rotinas podem
auxiliar vocé a se adaptar melhor ao cenario atual e diminuir o estresse e sua
ansiedade.
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QUE TAL UMA PRATICAT

Esta tendo dificuldades para dormir? Nestas situacdes, é importante pér em pratica
dicas para ajudar a ter uma boa noite de sono. Para isso, propomos vocé fazer o que
se chama "Higiene do Sono". Seguem 0s passos:

Ir para a cama s6 quando sentir sono;

Manter um horario regular para se levantar;

Evitar trabalhar no computador ou mexer no celular perto da hora de deitar;

Se ndo for capaz de adormecer apos 15-20 minutos apds se deitar, se levantar e ir
para outra parte da casa. La tente ler ou se envolver em tarefas calmas e voltar
para a cama somente quando sentir sono.

Vale colocar uma musica relaxante para se acalmar e ajudar a induzir seu sono OU
tomar um banho morno antes de ir se deitar. E RELAXE!
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E AGORA UMA ULTIMA DICA PRATICA DE MINDFULNESS OU MEDITACKO QUE PODE LHE AJUDAR
A LIDAR COM 0 ESTRESSE NAS STTUACDES DE DUVIDAS, FRUSTRACDES £ QUTRAS DIFICULDADES:

Em momentos de grande ansiedade e que vocé esteja muito estressada, tente parar
por alguns segundos e perceber o momento, buscando identificar suas sensacdes,
pensamentos e sentimentos presentes no "AQUI & AGORA".

Essa pratica pode ajudar Ihe acalmar nestes momentos de estresse. Para isso basta
vocé seguir apenas estes 5 PASSOS:

o PARE por alguns minutinhos e respire profundamente;

o PRESTE ATENCAO na sua respiracdo e nos movimentos do seu corpo ao

respirar;

o SINTA o ar entrando e saindo de vocé;

o PERCEBA atentamente os sons, os cheiros e os aromas ao seu redor;

o MANTENHA SUA ATENCAO focada no que esta fazendo AQUI & AGORA.
Durante a pratica vocé pode pensar e se imaginar com seu bebé, percebendo como
VOCE ja consegue se conectar com ele!

Distrair-se durante esta pratica € muito comum e se isso acontecer basta voltar
novamente sua aten¢ao para sua respiracao e continuar!




CONSIDERACTES FINAIS

Nesta Cartilha "Vivendo em tempos de COVID-19: o que posso fazer quando
sou gestante?" vocé pode encontrar informacdes gerais, baseadas em dados
recentes de organiza¢des de saude nacionais, como o Ministério da Saude e a
Federacdo Brasileira das Associacdes de Ginecologia e Obstetricia (FEBRASGO), e
internacionais, como a Organizacdo Mundial de Saude e o Royal College de
Londres, que tem pesquisado sobre a COVID-19 desde o inicio da pandemia para
estudar sobre a doenca em diferentes popula¢des, dentre elas as gestantes.

Para propor esta Cartilha pesquisamos o0s estressores da pandemia mais
indicados pela literatura, nacional e internacional, que vem afetando a populacao
gestante. Também buscamos em sites, blogs, vlogs e outros canais de informacdes
0 que vem estressando gestantes de todo o mundo nestes tempos de COVID-19.
Baseado nisso, propomos nesta Cartilha descrever como vocé pode perceber e se
sentir frente a estes estressores, além de lhe oferecer recursos e dicas praticas
para ajudar a lidar com tudo isso.

Mas preste ATENCAO: todas estas informacBes podem mudar & medida que
novos dados e pesquisas forem divulgados. Por isso € IMPORTANTE que vocé
sempre pergunte ao profissional do seu pré-natal sobre os cuidados mais
apropriados para vocé! Ele(a) conhece bem o seu histérico e podera lhe oferecer
as orienta¢Bes mais adequadas as suas necessidades a fim de garantir sua saude e
a do seu bebé. Dessa forma, todos, incluindo a sua familia e rede de apoio,
poderdo vivenciar sua gestacdo em tempos de COVID-19 da forma mais positiva e
protegida possivel!

TODA GESTACAQ £ UM GRANDE DESAFTO PARA A MULHER
ENCARE ESSA PANDEMIA COMO MAIS UM DESAFTO QUE
VOCE £ SEU BEBE CONSEGUIRAD SUPERAR!
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