
Pré-Natal Aurora

Afeto, limites e construção diária

Parentalidade Saudável



A parentalidade saudável envolve cuidado, presença, escuta, proteção eA parentalidade saudável envolve cuidado, presença, escuta, proteção e
construção de vínconstrução de vínculoculos afetivos. Não significa acertar o tempo inteiro ous afetivos. Não significa acertar o tempo inteiro ou

criar filhos sem dificuldades, mas buscar relações mais respeitosas,criar filhos sem dificuldades, mas buscar relações mais respeitosas,
acolhedoras e conscientes no dia a dia.acolhedoras e conscientes no dia a dia.

Cada família pCada família possui histórias, desafios, formas de cuidado e realidadesossui histórias, desafios, formas de cuidado e realidades
diferentes. Por isso, não existe uma única maneira perfeita de educardiferentes. Por isso, não existe uma única maneira perfeita de educar

uma criança.uma criança.

A parentalidade saudável envolve cuidado, presença, escuta, proteção e
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criar filhos sem dificuldades, mas buscar relações mais respeitosas,
acolhedoras e conscientes no dia a dia.

Cada família possui histórias, desafios, formas de cuidado e realidades
diferentes. Por isso, não existe uma única maneira perfeita de educar

uma criança.

Durante a maternidade e a criação dos filhos, dúvidas, insegurançasDurante a maternidade e a criação dos filhos, dúvidas, inseguranças
e medos podem surgir. Isso faz parte do processo.e medos podem surgir. Isso faz parte do processo.

Durante a maternidade e a criação dos filhos, dúvidas, inseguranças
e medos podem surgir. Isso faz parte do processo.

O que é aO que é a  

Parentalidade Saudável?Parentalidade Saudável?

O que é a 

Parentalidade Saudável?

Material educativo desenvolvido a partir das experiências, dúvidas e
contribuições das mulheres participantes do projeto.



Lembre-se:

Mais importante do queMais importante do que
buscar perfeição ébuscar perfeição é
construir relaçõesconstruir relações
baseadas em: diálogo,baseadas em: diálogo,
respeito, afeto, presença,respeito, afeto, presença,
segurança, escuta esegurança, escuta e
limites saudáveis.limites saudáveis.

Mais importante do que
buscar perfeição é
construir relações
baseadas em: diálogo,
respeito, afeto, presença,
segurança, escuta e
limites saudáveis.

“Educar também é aprender
diariamente.”



    Muitas mulheres relatam sentir pressão diante de opiniões,Muitas mulheres relatam sentir pressão diante de opiniões,
julgamentos e críticas relacionadas à criação dos filhos. Família,julgamentos e críticas relacionadas à criação dos filhos. Família,
internet, amigos e até desconhecidos costumam opinar sobreinternet, amigos e até desconhecidos costumam opinar sobre
alimentação, sono, comportamento, rotina e educação das crianças. Emalimentação, sono, comportamento, rotina e educação das crianças. Em
alguns momentos, isso pode gerar culpa, insegurança e sensação dealguns momentos, isso pode gerar culpa, insegurança e sensação de
incapacidade. Escutar outras experiências pode ser importante, masincapacidade. Escutar outras experiências pode ser importante, mas
nem toda opinião precisa definir suas escolhas.nem toda opinião precisa definir suas escolhas.

  Muitas mulheres relatam sentir pressão diante de opiniões,
julgamentos e críticas relacionadas à criação dos filhos. Família,
internet, amigos e até desconhecidos costumam opinar sobre
alimentação, sono, comportamento, rotina e educação das crianças. Em
alguns momentos, isso pode gerar culpa, insegurança e sensação de
incapacidade. Escutar outras experiências pode ser importante, mas
nem toda opinião precisa definir suas escolhas.

Quando as críticas aparecem...

Cada criança possui
necessidades diferentes, e
cada família constrói sua

forma de cuidado de acordo
com sua realidade,

possibilidades e valores.

Cada criança possui
necessidades diferentes, e
cada família constrói sua

forma de cuidado de acordo
com sua realidade,

possibilidades e valores.



Algumas atitudes podem ajudar:Algumas atitudes podem ajudar:

Evite cEvite comparações constantes;omparações constantes;  
Busque informBusque informações seguras;ações seguras;  
Estabeleça limites diante de comentários invasivos;Estabeleça limites diante de comentários invasivos;  
CompCompartilhe dúvidas com profissionais e pessoas deartilhe dúvidas com profissionais e pessoas de
confiança;confiança;  
Reconheça seus próprios esforços.Reconheça seus próprios esforços.
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Importante:
Sentir dúvidas não significa ser uma mãe ruim.

Importante:
Sentir dúvidas não significa ser uma mãe ruim.

Quando as críticas aparecem...



Muitas pessoas acreditam que educar exige punições severas, gritos
ou violência. Porém, crianças aprendem melhor em ambientes com

segurança emocional, diálogo e firmeza respeitosa.

Limites também são cuidados

O mais importante é que aO mais importante é que a
decisão seja sua, com apoio edecisão seja sua, com apoio e

orientação.orientação.

O mais importante é que a
decisão seja sua, com apoio e

orientação.

Ter limites é importante para o
desenvolvimento da convivência, da
responsabilidade e da segurança da

criança. Isso não significa permitir
tudo, mas ensinar de forma

acolhedora e coerente.



A criança aprendeA criança aprende
observando osobservando os

adultos, suas atitudesadultos, suas atitudes
e a forma como lidame a forma como lidam

com emoções ecom emoções e
conflitos.conflitos.

A criança aprende
observando os

adultos, suas atitudes
e a forma como lidam

com emoções e
conflitos.

EduEducar não é controlar o tempo inteiro.car não é controlar o tempo inteiro.
Também é orientar, acolher e ensinar.Também é orientar, acolher e ensinar.

Educar não é controlar o tempo inteiro.
Também é orientar, acolher e ensinar.

Algumas atitudes que ajudam:

• Explicar combinados de forma clara;• Explicar combinados de forma clara;• Explicar combinados de forma clara;

• Manter constância nas orientações;• Manter constância nas orientações;  • Manter constância nas orientações; 

• Evitar ameaças e humilhações;• Evitar ameaças e humilhações;  • Evitar ameaças e humilhações; 

• C• Conversar após conflitos;onversar após conflitos;  • Conversar após conflitos; 

1
2
3
4
5 • Dem• Demonstrar firmeza sem violência física ou verbal.onstrar firmeza sem violência física ou verbal.  • Demonstrar firmeza sem violência física ou verbal. 



Ouvir a criança e acolher sentimentos nãoOuvir a criança e acolher sentimentos não
significa ausência de lsignifica ausência de limites.imites.

Crianças sentem medo, raiva, tristeza, frustraçãoCrianças sentem medo, raiva, tristeza, frustração
e insegurança. Aprender a lidar com essase insegurança. Aprender a lidar com essas

emoções faz parte do desenvolvimento infantil.emoções faz parte do desenvolvimento infantil.
Quando adultoQuando adultos escutam, conversam e ajudam as escutam, conversam e ajudam a
criança a compreender sentimentos, contribuemcriança a compreender sentimentos, contribuem

para relações mais saudáveis e para opara relações mais saudáveis e para o
fortalecimento do vínculo familiar.fortalecimento do vínculo familiar.

Ouvir a criança e acolher sentimentos não
significa ausência de limites.

Crianças sentem medo, raiva, tristeza, frustração
e insegurança. Aprender a lidar com essas

emoções faz parte do desenvolvimento infantil.
Quando adultos escutam, conversam e ajudam a
criança a compreender sentimentos, contribuem

para relações mais saudáveis e para o
fortalecimento do vínculo familiar.

Dialogar não é deixar sem regrasDialogar não é deixar sem regrasDialogar não é deixar sem regras



• Fortalecer vínculos;

• Construir confiança;

• Melhorar a
convivência;

• Desenvolver
segurança emocional.

 

• Olhe nos olhos da criança
quando conversar;

• Escute antes de responder;

• Ajude a criança a nomear
sentimentos;

• Explique os motivos das
orientações;

• Evite ridicularizar medos ou
emoções.

No cotidiano

O diálogo ajuda a:



Brincar não é apenas diversão. A
brincadeira contribui para o

desenvolvimento emocional,
motor, social e da linguagem da

criança.
Por meio das brincadeiras, a

criança aprende a se comunicar,
imaginar, resolver problemas, lidar

com regras e construir vínculos.
A infância precisa de espaço para

brincar, explorar, criar e
experimentar o mundo.

Brincar também é desenvolvimentoBrincar também é desenvolvimentoBrincar também é desenvolvimento



Brincar no chão;Brincar no chão;
Contar histórias;Contar histórias;
Cantar músicas;Cantar músicas;
Desenhar;Desenhar;
Brincar ao ar livre;Brincar ao ar livre;
Brincar de faz de conta;Brincar de faz de conta;
Permitir momentos dePermitir momentos de
interação com outras crianças.interação com outras crianças.

Brincar no chão;
Contar histórias;
Cantar músicas;
Desenhar;
Brincar ao ar livre;
Brincar de faz de conta;
Permitir momentos de
interação com outras crianças.

Algumas formas de estimular

A criança não precisa de atividades perfeitas ou brinquedos caros. O maisA criança não precisa de atividades perfeitas ou brinquedos caros. O mais
importante é a presença, a interação e o vínculo.importante é a presença, a interação e o vínculo.

A criança não precisa de atividades perfeitas ou brinquedos caros. O mais
importante é a presença, a interação e o vínculo.



Algumas atitudes podem ajudar:Algumas atitudes podem ajudar:

• • EvitEvitar telas durante refar telas durante refeieições;ções;
• Reservar momentos de brincadeira• Reservar momentos de brincadeira

sem celular;sem celular;
• Conversar durante as atividades do• Conversar durante as atividades do

cotidiano;cotidiano;
• Priorizar brincadeiras, leitura e• Priorizar brincadeiras, leitura e

interação;interação;
•• Observar o tempo de uso de telas. Observar o tempo de uso de telas.

Algumas atitudes podem ajudar:

• Evitar telas durante refeições;
• Reservar momentos de brincadeira

sem celular;
• Conversar durante as atividades do

cotidiano;
• Priorizar brincadeiras, leitura e

interação;
• Observar o tempo de uso de telas.

Celulares, tablets e televisão fazem parCelulares, tablets e televisão fazem parte dte do cotidiano de mo cotidiano de muitasuitas
famílias. Porém,famílias. Porém, o uso excessivo de telas pode reduzir momentos o uso excessivo de telas pode reduzir momentos

importantes de interação, brincadeira, diálogo e convivência. Aimportantes de interação, brincadeira, diálogo e convivência. A
criança aprende principalmente nas relações com outras pessoas, nascriança aprende principalmente nas relações com outras pessoas, nas

brincadeiras e nas experiências do dia a dia.brincadeiras e nas experiências do dia a dia.

Celulares, tablets e televisão fazem parte do cotidiano de muitas
famílias. Porém, o uso excessivo de telas pode reduzir momentos

importantes de interação, brincadeira, diálogo e convivência. A
criança aprende principalmente nas relações com outras pessoas, nas

brincadeiras e nas experiências do dia a dia.

Telas: menos substituição, mais presença



Cuidar de você também faz parte

Peça ajuda

Reserve pequenos
momentos para vocêCompartilhe sentimentos

Divida tarefas

Muitas mulheres se sentem sobrecarregadas durante a
gestação, o puerpério e a criação dos filhos.

Em meio às demandas da rotina, é comum que o cuidado
com a própria mulher fique em segundo plano.

Mas cuidar de si também faz parte do cuidado com a criança.
Sono, alimentação, descanso, apoio emocional e momentos

de autocuidado são importantes para a saúde física e mental.

Pedir ajuda não é sinal de fraqueza.Pedir ajuda não é sinal de fraqueza.

Respeite seus limites



Quando buscar apoioQuando buscar apoioQuando buscar apoio

Em alguns momentos, mães, pais e cuidadores podem senEm alguns momentos, mães, pais e cuidadores podem sentirtir
dificuldade para lidar com emoções, conflitos familiares, sobrecarga oudificuldade para lidar com emoções, conflitos familiares, sobrecarga ou

dúvidas relacionadas à criação das criançadúvidas relacionadas à criação das crianças.s.
Buscar apoio é um cuidado importante.Buscar apoio é um cuidado importante.

Em alguns momentos, mães, pais e cuidadores podem sentir
dificuldade para lidar com emoções, conflitos familiares, sobrecarga ou

dúvidas relacionadas à criação das crianças.
Buscar apoio é um cuidado importante.

Atenção: sAtenção: se sentimentos de tristeza intensa, esgotamento, irritação constante oue sentimentos de tristeza intensa, esgotamento, irritação constante ou
sofrimento persistirem, procure ajuda profissional.sofrimento persistirem, procure ajuda profissional.

Atenção: se sentimentos de tristeza intensa, esgotamento, irritação constante ou
sofrimento persistirem, procure ajuda profissional.



No dia a dia, tente lembrarNo dia a dia, tente lembrarNo dia a dia, tente lembrar

Parentalidade saudável não nasce da perfeição.Parentalidade saudável não nasce da perfeição.
Ela é construída entre tentativas, presença, escuta e afeto.Ela é construída entre tentativas, presença, escuta e afeto.

Parentalidade saudável não nasce da perfeição.
Ela é construída entre tentativas, presença, escuta e afeto.

• Nenhuma família é perfeita;
• Crianças precisam de afeto e limites;
• Dialogar fortalece vínculos;
• Brincar também é desenvolvimento;
• Comparações aumentam a culpa;
• Recomeçar faz parte da parentalidade;
• Cuidar de você também importa;
• A construção do cuidado acontece
diariamente.
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