Percepc¢oes de adolescentes sobre apoio, autocuidado
e saude de mulheres que amamentam




Este material educativo foi construido a partir de uma roda de conversa
realizada com adolescentes em ambiente escolar. Durante a atividade,
surgiram reflexdes importantes sobre os desafios enfrentados por
mulheres que amamentam.

Em linguagem clara, este material propde incentivar a reflexdo,
empatia, acolhimento e responsabilidade social.

Os estudantes destacaram que
muitas vezes a mulher é

lembrada apenas pelo cuidado
com o bebé, enquanto suas
préprias necessidades ficam em
segundo plano.

A P e (B T

CUIDADOS COM NECESSIDADES.
O BEBE DA MULHER

(Foco Principal Foco Secundario)




AMAMENTACAO NAO ENVOLVE SO O BEBE )

Neste periodo, € comum gque toda a atencao se volte para o bebé. Mas a
realidade é mais complexa. A mulher que amamenta também pode
enfrentar:

» falta de apoio;

» cansaco fisico e mental;

o excesso de tarefas;

» falta de tempo;

o dificuldade financeira;

e pouco descanso;

e auséncia de incentivo;

» falta de oportunidades reais de
autocuidado.

éuse ﬁcmza@ enwslite a savide (ém emocional e sscial da mullien.




E A SAUDE DA MULHER FICA COMO? )

Muitas vezes, a mulher que amamenta é cobrada a dar conta de tudo.
Mas, sem apoio, o autocuidado fica mais dificil. Isso pode afetar até acdes
basicas, como descansar, alimentar-se bem, cuidar da salude mental e
manter-se fisicamente ativa. o8

Quando ha cansaco, sobrecarga e pouco tempo,
a pratica de atividade fisica também pode se
tornar mais dificil. Nem tudo depende sé de
querer.

Algumas pessoas pensam:

“Se ela quisesse, cuidava mais da saude.”
“Se ela quisesse, faria atividade fisica.”
“Se ela quisesse, se organizava melhor.”

(fem tuclp ¢ preguica. ffas é descuids. € sobrecarga



O QUE E REDE DE APOIO?

Rede de apoio é o conjunto de pessoas e atitudes que ajudam
uma mulher a ndo enfrentar tudo sozinha.

[ESSE APOIO [PODIE VIR DIES

e parceiro;
e mae;

* pai;

e avos;

e amigos;
e escola;
e profissionais de
saude;
comunidade.

of/wé nae é 38 r@uﬁ’b W wwzpmla f%(/z/ga/m que el nas
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O QUE E APOIO DE VERDADE?

Apoio de verdade ndo é apenas estar por perto. E oferecer ajuda concreta,
acolhimento e respeito as necessidades da mulher que amamenta. Significa:

o dividir tarefas;

e ajudar no cuidado com o bebég;

e ouvir sem julgar;

« acolher emocionalmente;

« oferecer incentivo;

e respeitar o momento de descanso;

e reconhecer que a mulher também precisa
de tempo para si;

e ajudar para que ela consiga manter sua
saude.

Com apoio, a mulher tem mais chance de
descansar, cuidar de si e manter habitos
importantes para sua saude, como a pratica

de atividade fisica.
/
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JULGAMENTO TAMBEM MACHUCA )

Além do cansaco e da sobrecarga, muitas mulheres ainda
enfrentam:

e comentarios injustos;

o desvalorizagao;

o falta de empatia;

e cobrancas excessivas;

o sexualizagdo ao amamentar em
publico;

o criticas sobre o corpo, a rotina ou as
escolhas da mulher.

Py aumenta, o &%&m&ﬂ o desgaste emscisnal’e a sensagas de isolaments




ACOLHER FAZ A DIFERENGA )

(EM VI2Z DIE JUILGARS

“Ela devia dar conta.”
“Ela precisa se organizar melhor.”
“E obrigacéo dela.”

TENTE COMPREENDIERS

“Ninguém sabe tudo o que ela estd
enfrentando.”

“Ela também precisa de apoio.”

“Cuidar sozinha de tudo gera [y %
sobrecarga.” {

Jozfzafb muller que amamenia precisa sk 9isla, ouidn e cuidada,




O QUE OS ADOLESCENTES PODEM APRENDER COM ISSO? \\\
: 4

CONVERSA NAO [E APENAS SOBRE MATERNIDADEE,
ELA TAMEBEM [E SOBERES

* empatia; e apoio social;
o responsabilidade; e respeito as mulheres;

©S APOLESCENITES POREM ARPRENDER QUIES : !

e mulheres que amamentam e apoio faz diferenca na

também precisam de saude fisica e mental;

cuidado; e autocuidado e atividade
» asobrecarga ndo deve recair fisica dependem também

s6 sobre a mae; de tempo, descanso, apoio
e Nndo se deve julgar sem e condicoes reais de vida.

conhecer a realidade;

MMais empalia. /fenss, julgaments. [Nais apsie



UEM CUIDA DE

ESSA PERGUNTA TAMBEM E NOSSA!

Produto educativo desenvolvido no ambito do PIBIC Ensino Médio:

Imagens geradas com uso de inteligéneia artificial para fins exclusivamente ilustrativos.
As expressées destacadas entre aspas ao longo deste material foram elaboradas a partir das falas e percepgoes de
adolescentes participantes da roda de conversa.
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