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A pandemia COVID-19 e os constrangimentos que impde, nomea-
damente o isolamento fisico, ttm um impacto enorme em todos 0s
cidadaos. As gravidas e puérperas, por viverem este periodo numa
circunstancia especial, com desafios acrescidos, merecem especial
atencao.

A gravidez e o puerpério (o periodo apds o parto) correspondem a uma
fase de grande transformagao para a mulher e para o casal, implicando
adaptagoes a varios niveis (fisico, social, psicoldgico e relacional). Sdo
ainda momentos de especial atengao a satde (da gravida, do feto, do
bebé) e expectativa e inquietacao relativamente ao futuro. As futuras
ou recentes maes e 0s seus companheiros vivem um periodo exigente,
que também acarreta alguns riscos para a sua saude psicologica.

NO CONTEXTO DESTA PANDEMIA, FORAM
CRIADAS MEDIDAS PARA 0 ACOMPANHA-
MENTO DA GRAVIDEZ E O NASCIMENTO DOS
BEBES; POR FORMA A SALVAGUARDAR A
SUA SAI]DE E A DOS PAIS. Estas medidas podem in-

cluir, nalguns casos, o isolamento da mée durante o parto e puerpério
(impedindo a presencga do pai ou acompanhante), a separacdo da méae
e do bebé logo apds o parto ou restricdes a amamentagao. Estas cir-
cunstancias geram alteracdes na interaccao entre maes, pais e bebés,
contribuindo para 0 aumento dos sentimentos de preocupacéao, ansie-
dade e solid&o.

Neste sentido, os sonhos e expectativas dos futuros pais podem ter
de ser reajustados, de modo a integrar os constrangimentos de uma
gravidez e periodo pos-parto diferentes daqueles que tinham projecta-
do ou seriam expectaveis, nomeadamente:

+ Uma gravidez e nascimento partilhados com familia e amigos, vivi-
dos em proximidade fisica e emocional.

- A presenca do acompanhante nas consultas, ecografias e parto.

* A proximidade ao bebé logo apds o nascimento, sem barreiras ou
constrangimentos, (por exemplo, poder tocar, beijar, abragar, dar colo).

+ A vivéncia do novo papel de mae/pai, centrada no bebé, gerindo
as mudancas deste periodo tdo exigente sem outras preocupagoes
paralelas.

» A vivéncia do puerpério com a ajuda fisica de familiares e amigos.

Com o objectivo de ajudar as gravidas, puérperas, maes, pais e ca-
sais a gerir as dificuldades acrescidas pela pandemia COVID-19 a
vivéncia do exigente e desafiante periodo da gravidez e puerpério,
seguem-se um conjunto de recomendacgoes.



PERIODO DA GRAVIDEZ

Mantenha-se informada. A gravidez ndo implica um maior risco de contagio, na verdade, as gravidas apresentam um risco de infeccao pela COVID-19 igual ao de qualquer
adulto. No entanto, sabe-se que, ao contrair a doenga, existe um maior risco clinico, pelo que deve estar especialmente atenta e adoptar comportamentos de protecgao da
sua saude.

Adopte e mantenha as medidas de prevencao recomendadas pela Direcgao Geral da Saude. Desta
forma, estara a cuidar de si, do seu bebé e de todos os que a rodeiam.

Antecipe e planeie o cumprimento de procedimentos de vigilancia da gravidez. Informe-se junto do seu
médico obstetra ou profissionais de salde que a acompanham sobre os procedimentos implementados
no hospital e nos servicos de saude durante a pandemia, para que possa agir em conformidade durante
a gravidez e puerpério.

Cumpra o plano previsto de acompanhamento da gravidez e puerpério. E natural que as deslocacdes
ao hospital sejam momentos em que se sinta mais ansiosa e com medo. No entanto, lembre-se que, pela
sua saulde e a do seu bebé, ha procedimentos que ndo podem ser adiados. O rastreio do 1° trimestre, a
ecografia morfoldgica e a vacinagédo séo alguns exemplos de procedimentos recomendados. Confie nos
profissionais de salde que a acompanham: todos os cuidados serdo tomados para que se mantenha
saudavel, assim como o seu bebé.

Disponibilize-se para o acompanhamento a distancia. A necessidade de distanciamento fisico ndo sig-
nifica auséncia de acompanhamento durante a gravidez. Os procedimentos de rotina e vigilancia poderédo
ser feitos através de consultas a distancia, mantendo um canal de comunicagéo com os profissionais de
saude que a acompanham. E possivel avaliar indicadores como o peso, tensao arterial, presenca de mov-
imentos fetais, ocorréncia de contracgdes ou dor pélvica, etc., sem que tenha de sair de casa.




Mantenha-se em contacto com outras gravidas. A partilha de duvidas, receios, sentimentos e experién-
cias com outras gravidas (por exemplo, através das redes sociais) podera ajudar a reduzir a ansiedade e
a encontrar, em conjunto, estratégias praticas para ultrapassar questdes especificas relacionadas com
este periodo.

Esteja atenta ao seu estado emocional. Ndo permita que os sentimentos negativos, decorrentes deste
momento de pandemia, anulem os sentimentos positivos, associados a fase de vida em que se encontra.
Tenha em consideragé@o que o seu bebé é sensivel aos seus estados emocionais.

Prepare-se para o momento do parto. Frequente, a partir de casa, aulas de preparagdo para o parto e
parentalidade on-line, juntamente com o seu companheiro/a.

Aceite que o momento do parto pode ser mais solitario do que o imaginou. E natural que possa sentir-se
triste, com medo e ansiosa em relagdo ao que esta a acontecer ou ainda sentir-se zangada e injusticada.
Procure concentrar-se no mais importante: o encontro com o seu bebé.

Permanega confiante. Imagine o encontro com o seu bebé. Confie nas suas capacidades para conseguir
ultrapassar estes momentos dificeis. Aproveite, da melhor forma que conseguir, este periodo importante
da sua vida.

Nota para os Pais (ou outras figuras de apoio): os Pais continuam a ter um papel fundamental junto da gravida
e do bebé. Mantenha-se presente e manifeste o seu apoio, mesmo que tenha de haver distanciamento fisico.



RECOMENDACOES PARA O
PERIODO DO PUERPERIO

Compreenda e aceite eventuais restrigdes ao contacto fisico. O primeiro contacto com o seu bebé,
depois do parto, ¢ um momento muito aguardado e relevante para o vinculo entre a mae e o bebé. Lem-
bre-se, no entanto, que essa possibilidade de contacto podera, por motivos de prevencao, ser diminui-
da. Fale com os profissionais de salde que a acompanham sobre os procedimentos a seguir apos o
parto. Considere que havendo necessidade de distanciamento fisico, ele servira para salvaguardar a
sua saude e a do seu bebé.

Compreenda e aceite eventuais restricoes a amamentagao. Até ao momento, ndo existem ev-
idéncias cientificas de que o virus seja transmitido através do leite materno. No entanto, a ama-
mentagao comporta riscos, pela proximidade necessaria ao bebé. Os profissionais de saude pe-
sam todos os beneficios da amamentacao tem e avaliam se € possivel manté-la na sua situacao
(incluindo se houver suspeita ou presenga de COVID-19), recomendando as regras necessarias
ao processo de amamentacgéo (por exemplo, utilizagdo de mdscara, extracgdo de leite ou ali-
mentagdo do bebé por outra pessoa).

Compreenda e entenda eventuais restrigoes as visitas. As regras quanto as visitas mudam de hospital
para hospital, mediante a avaliagéo de risco. Tenha em consideracao que as visitas poderdo ser interd-
itadas ou restringidas ao seu companheiro/a, e que pode existir uma redugao do tempo e da frequéncia
com que pode receber visitas. Estas medidas terdo sempre como objectivo salvaguardar a sua salde e
a do bebé.

Lembre-se que a ligagao afectiva ao bebé esta dentro dos pais - ndo é maior ou menor com a
pandemia e as restricdes que possa impor. O bebé sentira o amor dos pais independentemente do
toque ou da amamentagao.




Mantenha os procedimentos previstos para o acompanhamento de satide no periodo de puerpério -
para si e para o bebé. Siga as recomendacgdes dos profissionais de salde que a acompanham e, quando
tal for possivel, disponibilize-se para ser apoiada a distancia. O mesmo se aplica ao seu bebé — ndo
deixe de fazer os exames de salde necessarios, vigilancia do desenvolvimento e vacinagdo — previstos e
recomendados pelo Médico.

Saiba que, no periodo que sucede ao parto, é natural sentir-se cansada, incapaz, irritada, zangada,
culpada. O nascimento do bebé pode ser um momento de grande felicidade e alegria, mas também pode
nao ser, nem todas as maes o sentem da mesma forma. Durante alguns dias as maes podem sentir-se
emotivas, infelizes e chorosas. Se estes sentimentos durarem mais tempo, se pensar sobre a morte ou
em fazer mal a si prépria ou ao bebé, se sentir que esta a perder o controlo, nao tenha vergonha e pega
ajuda — um Psicologo pode ajudar. Ligue para a Linha de Aconselhamento Psicoldgico SNS24 ou procure
um Psicologo.

Nota para os Pais (ou outras figuras de apoio): os Pais continuam a ter um papel fundamental junto da puérpera
e do bebé, mesmo que tenha de haver distanciamento fisico. Envolva-se e participe, sempre que possivel, nos
cuidados ao bebé e manifeste o seu apoio junto da recém-mae.

Leia esta Carta para uma Mae Gravida Durante a Pandemia, da autoria do Grupo de Lingua Portuguesa da
Sociedade Marcé Internacional para a Saude Mental Perinatal e também a Carta de um Bebé para a sua Mae

em Tempos de COVID-19.



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

RECOMENDACOES PARA
AS GRAVIDAS E PUERPERAS

COM COVID-19

Se é portadora do coronavirus pode sentir-se particularmente triste e preocupada - quer com a possibilidade de o transmitir ao bebé quer com as restri¢cdes a interacgado com
0 bebé com as quais podera ter de lidar. Esta situagao pode potenciar sentimentos de impoténcia, culpa, perda e separagao. Pode sentir que nao esta a desempenhar o seu papel

de mae como gostaria.

Lembre-se que, de momento, ndo ha dados que confirmem a transmissao
vertical do virus (ou seja, da mae para o bebé). O virus néo foi detectado no
liquido amnidtico ou no leite materno.

Confie nos profissionais de salide que a acompanham. Os profissionais de
salde estdo preparados para adoptar os procedimentos necessarios para
cuidar simultaneamente de si e do bebé.

Partilhe os seus sentimentos. Ndo se isole. Fale com familiares, amigos ou
com os profissionais de salde que a acompanham, partilhando com eles o que
sente.

Encontre formas alternativas de alimentar a relagao com o seu bebé e expres-
sar o seu amor. £ tempo de mimar, transmitir carinho e amor de outra forma.
Por exemplo, pode pedir para gravar um audio com a cangao que costumava
cantar ao seu bebé durante a gravidez, para que ele a ouga. Os comportamen-
tos podem ter de mudar, mas os afectos ndo. Se ndo puder estar, fisicamente,
com o seu bebé, garanta que alguém de referéncia afectiva para si sirva como

“veiculo” de comunicagao afectiva entre si e o bebé.

Aceite que este momento é dificil. E possivel que recorde repetidamente os
momentos dificeis e se sinta injusticada por estar a viver desta forma um mo-
mento tao importante da sua vida. Estes pensamentos s&o naturais, significam
apenas que necessita de tempo para se adaptar a situagdo. No entanto, se per-
sistirem e a impedirem de aproveitar as coisas boas, peca ajuda — um Psicolo-
go pode ajudar.

Apoie-se no seu/sua companheiro/a (ou em familiares e amigos). A comuni-
cacao entre o casal € fundamental, sobretudo numa situacao dificil. Partilhem
as vossas alegrias e medos, insegurangas e conquistas. As pequenas conquis-
tas sdo importantes: valorizem-se mutuamente, sempre que superem um prob-
lema ou uma dificuldade.

Escreva um diario ou uma carta. Registar 0s seus pensamentos ou sentimen-
tos, 0s seus projectos e a sua experiéncia sobre este momento podera ajuda-la
a identifica-los, a geri-los e a lidar melhor com a situagdo. Podera ser interes-



sante voltar a eles mais tarde ou, quem sabe até, mostra-los, um dia, ao seu
filho, para que entenda o que se passou no momento do seu nascimento e nos
seus primeiros tempos de vida.

Tenha esperanga no futuro. Esta situacdo € temporaria. O amor que sente pelo
seu companheiro/a e pelo seu bebé mantém-se apesar desta situacéo dificil, e
em breve podera estar junto deles.

Cuide da sua saude psicoldgica. Lembre-se que é importante manter o seu
bem-estar, quer para si propria, quer para o bebé. Realize actividades que a
tranquilizem e a facam sentir bem. Se surgirem dlvidas, insegurancas ou alter-
acdes emocionais com as quais esteja a ser particularmente dificil lidar, peca

ajuda — um Psicélogo pode ajudar.

Leia esta Carta para uma Mae Isolada do Seu Bebé, da autoria do Grupo de Lingua
Portuguesa da Sociedade Marcé Internacional para a Saude 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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