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O que quero 
contar para vocês
Escrevi “Para vocês, famílias grávidas e com crianças 
pequenas” movida pelo carinho que sinto por esse 
período de nossas vidas. Incluí temas que não 
foram abordadas em outros livros que escrevi sobre 
gestação e primeiros anos de vida. Os capítulos foram 
organizados de modo independente. Podem ser lidos 
em qualquer ordem. 

Sinto como se estivesse conversando pessoalmente com vocês sobre o que 
mais tem me chamado a atenção nessas décadas de estudos e de atendimentos.
Entre outras coisas, sou mãe, avó, psicóloga, escritora, musicista e palestrante. 
Minha tese de Mestrado em Psicologia na PUC-RIO deu origem a meu 
primeiro livro, Psicologia da gravidez, publicado em 1976, dois anos após o 
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nascimento de Mariana e três anos antes do nascimento de Cristiano. Equi-
librar maternidade e vida profissional foi um grande desafio!
As descobertas sobre o que acontece nesses primeiros tempos de vida, em 
especial da concepção até os dois anos, são fascinantes. Foram séculos em que 
não era possível ver claramente o que acontecia dentro do útero materno. 
Agora, o avanço tecnológico permite observar com nitidez crescente como 
evolui o milagre da vida.  E os estudos estão evoluindo tão rapidamente que 
eu já fiz quatro atualizações de Psicologia da gravidez!

Esses estudos mostram que o vínculo afetivo nos 
primeiros mil dias (contados desde a concepção até 
os dois anos) constrói um alicerce sólido de saúde 
física e mental, protegendo contra muitos fatores 
adversos que encontramos no decorrer da vida. 

Como é que a 
família engravida?
A gestação acontece no corpo da mulher, mas toda a família engravida. Gosto 
do termo “casal grávido” devido às enormes repercussões emocionais que 
acontecem tanto na mulher quanto no homem. Mas, ao falar sobre a “família 
grávida”, presto atenção ao que acontece quando gestamos emocionalmente 
netos, irmãos, sobrinhos, e por aí vai. 
Quando se multiplicaram os estudos sobre o desenvolvimento de crianças em diver-
sos contextos, observou-se que o vínculo afetivo pode acontecer em todos os tipos 
de família. Ao contrário, em famílias com pai e mãe dentro de casa às vezes há maus-
-tratos, violência, desamor. Portanto, “lares estruturados” e “lares desestruturados” 
existem em todos os tipos de organização familiar. 
As crianças podem se desenvolver bem (ou não) em qualquer modo de ser 
família: com pais casados, solteiros, separados, viúvos, em novas uniões, 
com filhos biológicos e/ou adotivos, em relações homoafetivas. (...)
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As competências 
do feto e do 
recém-nascido
Fetos e bebês são seres sensíveis e ativos. As competências do feto estão sendo 
cada vez mais estudadas, usando tecnologias não-invasivas que permitem 
visualizar com clareza a evolução do feto no útero materno e seu comporta-
mento, inclusive no caso de gestações múltiplas. Como os gêmeos interagem 
na mesma “casa uterina”?
A comunicação materna é extremamente influente, tanto na vida fetal 
quanto após o nascimento, inclusive por meio da “voz silenciosa” (comu-
nicação pelo pensamento). É a voz da mãe, assim como os ruídos do interior 
do seu corpo, o que mais influencia a memória do feto. A tal ponto que ouvir 
os batimentos cardíacos da mãe acalma o recém-nascido. 
Há uma infinidade de trocas sutis e invisíveis entre a gestante e o feto 
nesse universo intrauterino. Algumas já são mensuráveis pelas inúmeras 
pesquisas desenvolvidas nas últimas décadas. O que deixou de ser misterioso 
tornou-se (...)

Expectativas, 
ansiedade, medo
“Se eu ficar ansiosa, prejudico o bebê?” Essa é uma 
das perguntas mais frequentes que as gestantes 
fazem, a partir das informações sobre a influência do 
estresse na formação do cérebro do feto. 

A gravidez provoca inúmeros estados emocionais e profundas mudanças na 
vida não só da mulher como nas outras pessoas da família. E isso envolve 
uma mescla de sentimentos, incluindo a ansiedade. 
No decorrer da vida, inevitavelmente, enfrentamos situações estressantes. 
Porém, podemos desenvolver recursos que nos permitem retornar ao ponto 
de equilíbrio. O perigo maior é o estresse crônico (...)
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O plano de 
parto está bem 
detalhado!
É um documento, recomendado pelo Ministério da Saúde, no qual a gestante 
declara como gostaria de ser atendida, suas expectativas em relação ao parto, 
com que procedimentos concorda e os que não aceita que sejam feitos.  
Esse plano de preferências pode ser feito pouco a pouco no decorrer da 
gestação, em conjunto com o (a)parceiro(a). Reconhecendo que, depen-
dendo das circunstâncias, essas escolhas podem não ser possíveis e algumas 
coisas precisarão ser reajustadas. 
Por isso, fala-se no parto possível, que nem sempre acontecerá de acordo 
com os itens que constam do plano de parto.
A recomendação de fazer um plano de parto reflete a tendência crescente 
de reconhecer que você, mulher, é a protagonista (...)
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O parto: a grande 
transição
A ideia da “dor do parto” pode adquirir novos significados, como a ideia de 
ondas a serem encaradas. O cientista Jon Kabat-Zinn, um dos precursores 
de Mindfulness (atenção plena), ao falar da vida, disse que não podemos 
parar as ondas, mas podemos aprender a surfar. Bela imagem que pode 
servir para as contrações do trabalho de parto!

A preparação mental, por meio do pré-natal 
psicológico (que inclui recursos de meditação, 
visualização mental positiva, respiração 
antiestresse e manejo da ansiedade) (...)

O sentimento de 
culpa “gruda” na 
gente...
De onde vem esse ímã de culpa e de exigência que gruda em tantas mães? 
Antes de mais nada, é bom saber que você, mãe, não é a única influência na 
formação dos filhos!
Esse sentimento surge da expectativa e da cobrança (de nós mesmas e de 
outras pessoas) no sentido de “fazer tudo certo”. Porém, errar faz parte do 
complexo processo de aprender a ser mãe e pai. E não é fácil gerenciar o 
tempo entre nossas múltiplas funções.
Alegria, felicidade, preocupação, raiva, tristeza: tudo faz parte desse amor 
profundo (...)
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Depressão na 
gravidez e no 
pós-parto
A depressão tem múltiplas causas e pode surgir diante dos desafios da vida. 
O que se ressalta é a sensação de fracasso e de inadequação. A falta de energia 
e a dificuldade de perceber aspectos positivos na vida e nos relacionamentos 
agrava a sensação de ser incapaz. 
A depressão pós-parto (DPP) tem algumas características diferentes da 
depressão em outros momentos da vida. É importante fazer essas distin-
ções, para saber quando procurar atendimento especializado. 

“Se eu ficar assim, de baixo astral, vou prejudicar 
meu bebê?” Essa é uma pergunta frequente, devido 
à preocupação de que estados emocionais difíceis 
“passem” para a criança, na gestação ou após o 
nascimento. Acontece que temos altos e baixos:  
filhos precisam de mães amorosamente humanas, e 
não de mães emocionalmente estáveis o tempo todo. 

É importante saber que o pai do bebê também pode ter depressão. Os sinto-
mas mais comuns são (...)
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Nasceu! E a “hora 
dourada”?
A “hora dourada” refere-se ao período sensível 
imediatamente após o nascimento, em que o contato 
pele a pele entre o recém-nascido e a mãe tem muita 
importância para a tecelagem do vínculo.

E há quem vá além da “hora dourada”, para considerar que os quarenta dias 
após o parto também são “dourados”, no sentido de ser um período especial 
para a tecelagem do vínculo entre família e bebê. 
Vale a pena sair do ritmo acelerado de tarefas e compromissos para mergu-
lhar na própria sensibilidade e se dedicar à conexão com o recém-nascido 
(...)

Preciso retornar 
ao trabalho, e 
agora?
Muitas mulheres vivem dilemas angustiantes e 
com muito sentimento de culpa com relação ao 
investimento na carreira x o tempo para se dedicar 
aos filhos. 

Um grande problema é o índice de demissões após a licença-maternidade, 
muitas delas sem justa causa. Conseguir um novo emprego é um desafio 
para mulheres com filhos pequenos!
Para muitas mulheres, idealizar novos rumos de trabalho como empreen-
dedoras é o caminho escolhido (ou necessário, após a perda do emprego). 
Essas mulheres, após a experiência da maternidade, procuram tecer redes 
de cooperação (...)
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Cuidar do 
bebê inclui o 
autocuidado
Conceitos como “burnout” parental, esgotamento, 
exaustão referem-se ao extremo cansaço que 
compromete física e emocionalmente os pais e seus 
relacionamentos com os filhos. Atinge sobretudo as 
mães, e isso piorou na época da pandemia.

Cuidar do nosso bem-estar é um presente que oferecemos para os bebês e 
para as criancinhas de quem cuidamos. Cuidar de você não é egoísmo, é ter 
consciência de que não somos ilimitados.
Na prática, há dias em que não dá para reservar um tempo maior para o 
autocuidado. Por isso, gosto do conceito de microautocuidado. São ações 
de curta duração (...)
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“Meu bebê chora 
demais!”
O choro do bebê e da criança pequena na etapa pré-verbal é a principal 
forma de comunicar desconforto e necessidades que precisam ser atendidas.

Aos poucos, é possível “decifrar” a linguagem do choro do bebê, perceber 
matizes diferentes para comunicar fome, sede, vontade de ganhar colo. E 
até como meio de descarregar as tensões do dia, como costuma acontecer 
com o choro do final da tarde nos primeiros meses.

Na medida em que a verbalização se amplia e a 
criancinha consegue se expressar com palavras. (...)

Como lidar com  
a raiva?
Na criancinha, a raiva surge em estado bruto, quase sempre em reação a 
desejos frustrados. Com paciência e persistência, vocês podem mostrar 
que é possível expressar a raiva sem maltratar os outros. Ou seja, aprender 
a tomar conta da raiva para que ela não tome conta de nós. 

Porém, muitos adultos não conseguem completar 
esse processo, são impulsivos e agem de modo 
violento, com filhos, parceiros, amigos, colegas de 
trabalho, sobretudo quando são contrariados.

Muitos pais perguntam:  O que fazer em vez de gritar e dar palmadas? Em 
primeiro lugar, acalmem-se! Procurem perceber e falar sobre os sentimen-
tos (...)
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A resiliência no 
mundo a partir 
da pandemia
É um grande desafio criar filhos no século XXI. A pandemia trouxe mudan-
ças gigantescas e trará outras ainda maiores. Precisamos considerar que há 
sempre muito para aprender no complexo processo de criar filhos.
Cooperação, solidariedade e fortalecimento da resiliência individual, fami-
liar e comunitária são fatores fundamentais para viver da melhor forma 
possível neste desafiante mundo a partir da pandemia.
A resiliência se constrói no decorrer da vida. É a capacidade de se sobrepor 
aos fatores de risco (...)

E então, gostou?
Selecionei pequenos trechos de alguns 
capítulos para dar uma ideia do conte-
údo deste livro, destinado às famílias 
grávidas e com crianças pequenas 
e aos profissionais que escolheram 
trabalhar com as pessoas que estão 
passando por essa etapa fascinante do 
ciclo vital das famílias.

Você pode adquirir o livro, que 
está somente em formato digital, 
clicando na imagem ao lado. 

Boa leitura, e um grande abraço!

https://www.amazon.com.br/dp/B0BHXMLV9Q/ref=cm_sw_r_tw_dp_M5TPVEFAK78RYEJENREE
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