Puerpeério: O que te contaramvs. A
verdade que ninguém te conta

g’ JULIA GASCH



Bem-vinda ao puerpério.

O periodo mais intenso, transformador e, honestamente, cadtico da vida de uma mulher.
Vocé provavelmente viu fotos de méaes serenas com bebés dormindo tranquilamente.
Agora, vocé estd ai, de pijama, sem dormir ha 48 horas, com um bebé chorando e se
perguntando: "O que ha de errado comigo?".

Nada. Nao ha nada de errado com vocé. O problema esta no roteiro idealizado que nos
venderam. Vamos desmistificar isso juntos.

A Verdade Nua e Crua do Puerpério

O que te contaram: "E um momento magico, uma bolha de amor."

A VERDADE: E um furacdo. Vocé sentird amor, sim, um amor avassalador. E também
sentird exaustao extrema, solidao, medo, raiva e a sensagéo de que nunca mais vai dormir.
Todos esses sentimentos podem coexistir. E isso € normal.

O que te contaram: "Amamentar é natural e instintivo."

A VERDADE: Amamentar pode ser extremamente dificil. Exige aprendizado, paciéncia,
apoio e, muitas vezes, causa dor e frustragao. Pedir ajuda a consultoras de amamentacgéao
e respeitar seus limites (inclusive o de ndo amamentar) é fundamental. Seu valor como
ma&e ndo esta na forma como seu filho é alimentado.

O que te contaram: "Vocé vai sentir uma tristeza passageira, o tal do baby blues."
AVERDADE: O baby blues é real e atinge 80% das mulheres, com chorofacil e irritabilidade
nos primeiros 15 dias. Mas ele precisa passar. Se a tristeza profunda, o desanimo, a falta
de prazer e a ansiedade persistirem, isso pode ser Depressao Pés-Parto, uma condicédo
séria que precisa de tratamento. N&o é frescura nem falta de amor pelo seu bebé.

O que te contaram: "Durma quando o bebé dormir."

A VERDADE: Nesse tempo, vocé também precisa comer, tomar banho, talvez lavar uma
louca ou simplesmente ficar 5 minutos em siléncio olhando para o teto para nao
enlouquecer. E crucial ter uma rede de apoio (parceiro, familia, amigos) que te ajude com
a casa e o bebé para que vocé possa, de fato, descansar.

Saber que é normal nao torna menos dificil.

Ler tudo isso pode trazer um alivio imenso. "Ufa, ndo sou sé eu!". A normalizacao do caos
puerperal é o primeiro passo para diminuir a culpa.

Contudo, saber que um furacado é um fenédmeno natural ndo te impede de ser devastado
por ele. Saber que a exaustao e a tristeza sdo "normais" nao as torna menos dolorosas.
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A grande questao é: Como sobreviver a esse furacdo sem perder a si mesma no
processo?

E aqui que o acompanhamento psicoldgico no puerpério se torna uma rede de apoio
profissional. Ndo é um luxo, € uma necessidade. O terapeuta é a pessoa que vai:

e Te ajudar a diferenciar o baby blues da depressao pés-parto.

o Oferecer um espacgo para vocé desabafar sobre seus sentimentos mais dificeis,
sem nenhum julgamento.

e Te ajudar a organizar a rotina, a delegar tarefas e a comunicar suas necessidades
ao seu parceiro e familia.

e Teajudar areencontrar a mulher que existe além da mae.

No puerpério, vocé ndo precisa ser forte, vocé precisa ser amparada. Pedir ajuda é o maior
ato de forga e amor que vocé pode ter por vocé e sua nova familia.

Se vocé esta se sentindo submersa pela maré do puerpério, ndo espere. Estenda a méao.
Nos estamos aqui para segura-la.
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Vocé ndo estd sozinha. Vamos atravessar essa fase juntas.
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