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A pandemia COVID-19 e os constrangimentos que impõe, nomea-
damente o isolamento físico, têm um impacto enorme em todos os 
cidadãos. As grávidas e puérperas, por viverem este período numa 
circunstância especial, com IJXFܪTX�FHWJXHNITX� merecem especial 
atenção. 

A gravidez e o puerpério (o período após o parto) correspondem a uma 
KFXJ�IJ�LWFSIJ�YWFSXKTWRFऋइT para a mulher e para o casal, implicando 
FIFUYFऋघJX�F�[अWNTX�Sऑ[JNX (físico, social, psicológico e relacional). São 
ainda momentos de JXUJHNFQ�FYJSऋइT�ऄ�XFछIJ (da grávida, do feto, do 
bebé) e J]UJHYFYN[F�J�NSVZNJYFऋइT�WJQFYN[FRJSYJ�FT�KZYZWT� As futuras 
ou recentes mães e os seus companheiros vivem um período exigente, 
que também acarreta alguns riscos para a sua saúde psicológica.

NO CONTEXTO DESTA PANDEMIA, FORAM 
CRIADAS MEDIDAS PARA O ACOMPANHA-
MENTO DA GRAVIDEZ E O NASCIMENTO DOS 
BEBÉS, POR FORMA A SALVAGUARDAR A 
SUA SAÚDE E A DOS PAIS. Estas medidas podem in-
cluir, nalguns casos, o isolamento da mãe durante o parto e puerpério 
(impedindo a presença do pai ou acompanhante), a separação da mãe 
e do bebé logo após o parto ou restrições à amamentação. Estas cir-
cunstâncias geram alterações na interacção entre mães, pais e bebés, 
contribuindo para o aumento dos sentimentos de preocupação, ansie-
dade e solidão.

Neste sentido, TX�XTSMTX�J�J]UJHYFYN[FX�ITX�KZYZWTX�UFNX�UTIJR�YJW�
IJ�XJW�WJFOZXYFITX� de modo a integrar os constrangimentos de uma 
gravidez e período pós-parto diferentes daqueles que tinham projecta-
do ou seriam expectáveis, nomeadamente:
 
•  Uma gravidez e nascimento partilhados com família e amigos, vivi-
dos em proximidade física e emocional.

Ѭ��&�UWJXJSऋF�IT�FHTRUFSMFSYJ�SFX�HTSXZQYFX��JHTLWFܪFX�J�UFWYT��

• A proximidade ao bebé logo após o nascimento, sem barreiras ou 
constrangimentos, (por exemplo, poder tocar, beijar, abraçar, dar colo).
 
• A vivência do novo papel de mãe/pai, centrada no bebé, gerindo 
as mudanças deste período tão exigente sem outras preocupações 
paralelas. 

• A vivência do puerpério com a ajuda física de familiares e amigos.

Com o objectivo de aOZIFW�FX�LWअ[NIFX��UZऍWUJWFX��RइJX��UFNX�J�HF-
XFNX�F�LJWNW�FX�INܪHZQIFIJX�FHWJXHNIFX�UJQF�UFSIJRNF�(4;.)����ऄ�
[N[ऎSHNF�IT�J]NLJSYJ�J�IJXFܪFSYJ�UJWऑTIT�IF�LWF[NIJ_�J�UZJWUऍWNT� 
seguem-se um conjunto de WJHTRJSIFऋघJX��



R E C O M E N D A Ç Õ E S  PA R A  O
P E R Í O D O  D A  G R A V I D E Z

2FSYJSMF�XJ�NSKTWRFIF��A gravidez não implica um maior risco de contágio, na verdade, as grávidas apresentam um risco de infecção pela COVID-19 igual ao de qualquer 
adulto. No entanto, sabe-se que, ao contrair a doença, existe um maior risco clínico, pelo que deve estar especialmente atenta e adoptar comportamentos de protecção da 
sua saúde.

&ITUYJ�J�RFSYJSMF�FX�RJINIFX�IJ�UWJ[JSऋइT� WJHTRJSIFIFX�UJQF�)NWJHऋइT�,JWFQ�IF�8FछIJ��Desta 
forma, estará a cuidar de si, do seu bebé e de todos os que a rodeiam.

&SYJHNUJ�J�UQFSJNJ�T�HZRUWNRJSYT�IJ�UWTHJINRJSYTX�IJ�[NLNQआSHNF�IF�LWF[NIJ_���Informe-se junto do seu 
RऍINHT�TGXYJYWF�TZ�UWTܪXXNTSFNX�IJ�XFछIJ�VZJ�F�FHTRUFSMFR�XTGWJ�TX�UWTHJINRJSYTX�NRUQJRJSYFITX�
no hospital e nos serviços de saúde durante a pandemia, para que possa agir em conformidade durante 
a gravidez e puerpério.

(ZRUWF�T�UQFST�UWJ[NXYT�IJ�FHTRUFSMFRJSYT�IF�LWF[NIJ_�J�UZJWUऍWNT��É natural que as deslocações 
ao hospital sejam momentos em que se sinta mais ansiosa e com medo. No entanto, lembre-se que, pela 
sua saúde e a do seu bebé, há procedimentos que não podem ser adiados. O rastreio do 1º trimestre, a 
JHTLWFܪF�RTWKTQखLNHF�J�F�[FHNSFऋइT�XइT�FQLZSX�J]JRUQTX�IJ�UWTHJINRJSYTX�WJHTRJSIFITX��(TSܪJ�STX�
UWTܪXXNTSFNX� IJ�XFछIJ� VZJ�F� FHTRUFSMFR�� YTITX� TX� HZNIFITX� XJWइT� YTRFITX� UFWF� VZJ�XJ� RFSYJSMF�
saudável, assim como o seu bebé.

)NXUTSNGNQN_J�XJ�UFWF�T�FHTRUFSMFRJSYT�ऄ�INXYआSHNF��A necessidade de distanciamento físico não sig-
SNܪHF�FZXऎSHNF�IJ�FHTRUFSMFRJSYT�IZWFSYJ�F�LWF[NIJ_��4X�UWTHJINRJSYTX�IJ�WTYNSF�J�[NLNQआSHNF�UTIJWइT�
XJW�KJNYTX�FYWF[ऍX�IJ�HTSXZQYFX�ऄ�INXYआSHNF��RFSYJSIT�ZR�HFSFQ�IJ�HTRZSNHFऋइT�HTR�TX�UWTܪXXNTSFNX�IJ�
saúde que a acompanham. É possível avaliar indicadores como o peso, tensão arterial, presença de mov-
imentos fetais, ocorrência de contracções ou dor pélvica, etc., sem que tenha de sair de casa. 



2FSYJSMF�XJ�JR�HTSYFHYT�HTR�TZYWFX�LWअ[NIFX��A partilha de dúvidas, receios, sentimentos e experiên-
cias com outras grávidas (por exemplo, através das redes sociais) poderá ajudar a reduzir a ansiedade e 
F�JSHTSYWFW��JR�HTSOZSYT��JXYWFYऍLNFX�UWअYNHFX�UFWF�ZQYWFUFXXFW�VZJXYघJX�JXUJHऑܪHFX�WJQFHNTSFIFX�HTR�
este período. 

*XYJOF�FYJSYF�FT�XJZ�JXYFIT�JRTHNTSFQ��Não permita que os sentimentos negativos, decorrentes deste 
momento de pandemia, anulem os sentimentos positivos, associados à fase de vida em que se encontra. 
Tenha em consideração que o seu bebé é sensível aos seus estados emocionais.

5WJUFWJ�XJ�UFWF�T�RTRJSYT�IT�UFWYT���Frequente, a partir de casa, aulas de preparação para o parto e 
parentalidade on-line, juntamente com o seu companheiro/a.

&HJNYJ�VZJ�T�RTRJSYT�IT�UFWYT�UTIJ�XJW�RFNX�XTQNYअWNT�IT�VZJ�T�NRFLNSTZ��É natural que possa sentir-se 
triste, com medo e ansiosa em relação ao que está a acontecer ou ainda sentir-se zangada e injustiçada. 
Procure concentrar-se no mais importante: o encontro com o seu bebé. 

5JWRFSJऋF�HTSܪFSYJ��.RFLNSJ�T�JSHTSYWT�HTR�T�XJZ�GJGऍ��(TSܪJ�SFX�XZFX�HFUFHNIFIJX�UFWF�HTSXJLZNW�
ultrapassar estes momentos difíceis. Aproveite, da melhor forma que conseguir, este período importante 
da sua vida.

3TYF�UFWF�TX�5FNX�
TZ�TZYWFXܪ�LZWFX�IJ�FUTNT���os Pais continuam a ter um papel fundamental junto da grávida 
e do bebé. Mantenha-se presente e manifeste o seu apoio, mesmo que tenha de haver distanciamento físico. 



R E C O M E N D A Ç Õ E S  PA R A  O
P E R Í O D O  D O  P U E R P É R I O

(TRUWJJSIF�J�FHJNYJ�J[JSYZFNX�WJXYWNऋघJX�FT�HTSYFHYT�KऑXNHT��O primeiro contacto com o seu bebé, 
depois do parto, é um momento muito aguardado e relevante para o vínculo entre a mãe e o bebé. Lem-
bre-se, no entanto, que essa possibilidade de contacto poderá, por motivos de prevenção, ser diminuí-
IF��+FQJ�HTR�TX�UWTܪXXNTSFNX�IJ�XFछIJ�VZJ�F�FHTRUFSMFR�XTGWJ�TX�UWTHJINRJSYTX�F�XJLZNW�FUखX�T�
parto. Considere que havendo necessidade de distanciamento físico, ele servirá para salvaguardar a 
sua saúde e a do seu bebé. 

(TRUWJJSIF�J�FHJNYJ�J[JSYZFNX�WJXYWNऋघJX�ऄ�FRFRJSYFऋइT��Até ao momento, não existem ev-
NIऎSHNFX�HNJSYऑܪHFX�IJ�VZJ�T�[ऑWZX�XJOF�YWFSXRNYNIT�FYWF[ऍX�IT�QJNYJ�RFYJWST��3T�JSYFSYT��F�FRF-
RJSYFऋइT�HTRUTWYF�WNXHTX��UJQF�UWT]NRNIFIJ�SJHJXXअWNF�FT�GJGऍ��4X�UWTܪXXNTSFNX�IJ�XFछIJ�UJ-
sam todos os benefícios da amamentação tem e avaliam se é possível mantê-la na sua situação 
(incluindo se houver suspeita ou presença de COVID-19), recomendando as regras necessárias 
ao processo de amamentação (por exemplo, utilização de máscara, extracção de leite ou ali-
mentação do bebé por outra pessoa).

(TRUWJJSIF�J�JSYJSIF�J[JSYZFNX�WJXYWNऋघJX�ऄX�[NXNYFX��As regras quanto às visitas mudam de hospital 
para hospital, mediante a avaliação de risco. Tenha em consideração que as visitas poderão ser interd-
itadas ou restringidas ao seu companheiro/a, e que pode existir uma redução do tempo e da frequência 
com que pode receber visitas. Estas medidas terão sempre como objectivo salvaguardar a sua saúde e 
a do bebé.

1JRGWJ�XJ�VZJ�F�QNLFऋइT�FKJHYN[F�FT�GJGऍ�JXYअ�IJSYWT�ITX�UFNX���não é maior ou menor com a 
pandemia e as restrições que possa impor. 4�GJGऍ�XJSYNWअ�T�FRTW�ITX�UFNX independentemente do 
toque ou da amamentação. 



2FSYJSMF�TX�UWTHJINRJSYTX�UWJ[NXYTX�UFWF�T�FHTRUFSMFRJSYT�IJ�XFछIJ�ST�UJWऑTIT�IJ�UZJWUऍWNT����
UFWF�XN�J�UFWF�T�GJGऍ��8NLF�FX�WJHTRJSIFऋघJX�ITX�UWTܪXXNTSFNX�IJ�XFछIJ�VZJ�F�FHTRUFSMFR�J��VZFSIT�
tal for possível, disponibilize-se para ser apoiada à distância. O mesmo se aplica ao seu bebé – não 
deixe de fazer os exames de saúde necessários, vigilância do desenvolvimento e vacinação – previstos e 
recomendados pelo Médico.

8FNGF�VZJ��ST�UJWऑTIT�VZJ�XZHJIJ�FT�UFWYT��ऍ�SFYZWFQ�XJSYNW�XJ�HFSXFIF�� NSHFUF_�� NWWNYFIF��_FSLFIF��
HZQUFIF��O nascimento do bebé pode ser um momento de grande felicidade e alegria, mas também pode 
não ser, nem todas as mães o sentem da mesma forma. Durante alguns dias as mães podem sentir-se 
emotivas, infelizes e chorosas. Se estes sentimentos durarem mais tempo, se pensar sobre a morte ou 
em fazer mal a si própria ou ao bebé, se sentir que está a perder o controlo, SइT�YJSMF�[JWLTSMF�J�UJऋF�
FOZIF�ў�ZR�5XNHखQTLT�UTIJ�FOZIFW� Ligue para a Linha de Aconselhamento Psicológico SNS24 ou procure 
um Psicólogo.

3TYF�UFWF�TX�5FNX�
TZ�TZYWFXܪ�LZWFX�IJ�FUTNT���os Pais continuam a ter um papel fundamental junto da puérpera 
e do bebé, mesmo que tenha de haver distanciamento físico. Envolva-se e participe, sempre que possível, nos 
cuidados ao bebé e manifeste o seu apoio junto da recém-mãe.

1JNF�JXYF�(FWYF�UFWF�ZRF�2इJ�,Wअ[NIF�)ZWFSYJ�F�5FSIJRNF� da autoria do Grupo de Língua Portuguesa da 
Sociedade Marcé Internacional para a Saúde Mental Perinatal e também a (FWYF�IJ�ZR�'JGऍ�UFWF�F�XZF�2इJ�
JR�9JRUTX�IJ�(4;.)���.

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/carta_1.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/carta_2.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/carta_2.pdf
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8J�ऍ�UTWYFITWF�IT�HTWTSF[ऑWZX�UTIJ�XJSYNW�XJ�UFWYNHZQFWRJSYJ�YWNXYJ�J�UWJTHZUFIF���quer com a possibilidade de o transmitir ao bebé quer com as restrições à interacção com 
o bebé com as quais poderá ter de lidar. Esta situação pode potenciar sentimentos de impotência, culpa, perda e separação. Pode sentir que não está a desempenhar o seu papel 
de mãe como gostaria.

1JRGWJ�XJ�VZJ��IJ�RTRJSYT��SइT�Mअ�IFITX�VZJ�HTSܪWRJR�F� YWFSXRNXXइT�
[JWYNHFQ�IT�[ऑWZX�(ou seja, da mãe para o bebé). O vírus não foi detectado no 
líquido amniótico ou no leite materno. 

(TSܪJ�STX�UWTܪXXNTSFNX�IJ�XFछIJ�VZJ�F�FHTRUFSMFR�� 4X� UWTܪXXNTSFNX� IJ�
saúde estão preparados para adoptar os procedimentos necessários para 
cuidar simultaneamente de si e do bebé.

5FWYNQMJ�TX�XJZX�XJSYNRJSYTX��Não se isole. Fale com familiares, amigos ou 
HTR�TX�UWTܪXXNTSFNX�IJ�XFछIJ�VZJ�F�FHTRUFSMFR��UFWYNQMFSIT�HTR�JQJX�T�VZJ�
sente.

*SHTSYWJ�KTWRFX�FQYJWSFYN[FX�IJ�FQNRJSYFW�F�WJQFऋइT�HTR�T�XJZ�GJGऍ�J�J]UWJX-
XFW�T�XJZ�FRTW��É tempo de mimar, transmitir carinho e amor de outra forma. 
Por exemplo, pode pedir para gravar um áudio com a canção que costumava 
cantar ao seu bebé durante a gravidez, para que ele a ouça. Os comportamen-
YTX�UTIJR�YJW�IJ�RZIFW��RFX�TX�FKJHYTX�SइT��8J�SइT�UZIJW�JXYFWܪ��XNHFRJSYJ��
com o seu bebé, garanta que alguém de referência afectiva para si sirva como 

“veículo” de comunicação afectiva entre si e o bebé.

&HJNYJ�VZJ�JXYJ�RTRJSYT�ऍ�INKऑHNQ��É possível que recorde repetidamente os 
momentos difíceis e se sinta injustiçada por estar a viver desta forma um mo-
RJSYT�YइT�NRUTWYFSYJ�IF�XZF�[NIF��*XYJX�UJSXFRJSYTX�XइT�SFYZWFNX��XNLSNܪHFR�
apenas que necessita de tempo para se adaptar à situação.  No entanto, se per-
sistirem e a impedirem de aproveitar as coisas boas, peça ajuda – um Psicólo-
go pode ajudar.

&UTNJ�XJ�ST�XJZ�XZF�HTRUFSMJNWT�F�
TZ�JR�KFRNQNFWJX�J�FRNLTX���A comuni-
cação entre o casal é fundamental, sobretudo numa situação difícil. Partilhem 
as vossas alegrias e medos, inseguranças e conquistas. As pequenas conquis-
tas são importantes: valorizem-se mutuamente, sempre que superem um prob-
QJRF�TZ�ZRF�INܪHZQIFIJ���

*XHWJ[F�ZR�INअWNT�TZ�ZRF�HFWYF��Registar os seus pensamentos ou sentimen-
tos, os seus projectos e a sua experiência sobre este momento poderá ajudá-la 
F�NIJSYNܪHअ�QTX��F�LJWN�QTX�J�F�QNIFW�RJQMTW�HTR�F�XNYZFऋइT��5TIJWअ�XJW�NSYJWJX-



sante voltar a eles mais tarde ou, quem sabe até, mostrá-los, um dia, ao seu 
�QMT��UFWF�VZJ�JSYJSIF�T�VZJ�XJ�UFXXTZ�ST�RTRJSYT�IT�XJZ�SFXHNRJSYT�J�STXܪ
seus primeiros tempos de vida. 

9JSMF�JXUJWFSऋF�ST�KZYZWT��Esta situação é temporária. O amor que sente pelo 
seu companheiro/a e pelo seu bebé mantêm-se apesar desta situação difícil, e 
em breve poderá estar junto deles.

(ZNIJ�IF�XZF�XFछIJ�UXNHTQखLNHF�� Lembre-se que é importante manter o seu 
bem-estar, quer para si própria, quer para o bebé. Realize actividades que a 
tranquilizem e a façam sentir bem. Se surgirem dúvidas, inseguranças ou alter-
ações emocionais com as quais esteja a ser particularmente difícil lidar, peça 
ajuda – ZR�5XNHखQTLT�UTIJ�FOZIFW.

1JNF�JXYF�(FWYF�UFWF�ZRF�2इJ�.XTQFIF�IT�8JZ�'JGऍ� da autoria do Grupo de Língua 
Portuguesa da Sociedade Marcé Internacional para a Saúde Mental Perinatal 

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/o_que_devo_ter_em_atena_a_o_se_procurar_ajuda_de_um_psica_logo.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/carta_3.pdf
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