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Palavras iniciais

Ol4a! Meu nome é Milena Aragio, sou psicdloga

e hi mais de 20 anos atuo com atendimento
clinico e formagio humana, sempre com o
acolhimento ao meu lado.

Fiz essa cartilha inspirada em vocé, que vivencia
a maternidade de criangas atipicas. Ela foi
escrita para ser como um abrago, um lembrete
gentil de que vocé nio esta sozinha.

Sabemos que a jornada da maternidade atipica é
complexa e desafiadora, marcada por sobrecarga
fisica e mental, em um mundo que, muitas vezes,
nio estd preparado para acolher, seja em palavras,
acOes ou politicas publicas.

E uma montanha-russa de emogdes, e estd tudo
bem sentir cada uma delas. Vocé é humanal!

| Pensando nisso, esta cartilha tem como objetivo
~cuidar de vocé, oferecendo uma perspectiva
empitica e solidaria.

Ela visa traduzir em palavras o que muitas mies

de criangas atipicas gostariam de ouvir. E uma

afirmacio de que sua dedicagio é vista e
- valorizada.
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O que as mdes de criangas
atipicas desejam
(e precisam) ouvir?

] A culpa nio é sua!

A culpa é uma companheira frequente na
maternidade atipica, nio é mesmo? Mas essa
culpa nio pertence a vocé. Nio deixe que ela
diminua seus esforcos e dedicacio. Vocé estd
fazendo o melhor que pode no contexto em
que vive! O diagnéstico nio é um fracasso
pessoal, é a realidade de uma condi¢io. Seja
gentil consigo mesmal

2 Vocé nao precisa ser
guerreira!

Vocé nao precisa ser forte o tempo todo. O que
vocé precisa é de apoio, de descanso, de uma
rede de suporte, de politicas publicas. E estd tudo
bem querer isso! A sua for¢a nio estd em lutar
somente, mas também em descansar, em chorar,
em desejar um tempo somente para vocé, em rir,
em amar, em pedir ajuda... A sua forca estd na
sua humanidade.
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3 Valide seus 4 Estabeleca limites!

sentimentos!
Nio esconda o que voceé sente. Vocé nio precisa aceitar
E normal se sentir exausta, todos os convites ou agradar
frustrada ou triste, e estd tudo a todos. Aprender a dizer
bem em nio estar bem o tempo "nio" é um ato de amor por
todo. E natural também se si mesma. Proteja a sua paz e
sentir feliz em ter um pouco de a sua energia, porque elas sio
tempo s para vocé! Todos os OS  seus  recursos  mais
seus sentimentos sio validos. preciosos. Lembre-se: ao
Permita-se senti-los sem culpa. dizer nio para alguém, vocé
Seja gentil consigo mesmal estdi dizendo SIM para si

mesma!

5 Crie conexoes

Procure outras maes que
vivem a mesma realidade.
Compartilhar suas historias
com quem entende de
verdade o que vocé passa, vai
te fazer sentir muito menos
sozinha e pode trazer um
alivio enorme. Busque grupos
presenciais e/ou online. H4
muitos que podem ajudar!
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6 Peca e aceite
ajuda

Pedir ajuda é sinal de forga, nio
de fraquezal Seja especifica:
"Vocé pode ficar com ele(a) para
eu tomar um banho?" ou "Vocé
pode me ajudar a lavar a louga?".
Aceite essa ajuda, vocé merece!

7 Celebre as

vitorias

Celebre cada pequena
vitéria, seja da crianga ou
sua. Cada passo, por
menor que seja, merece
ser comemorado, mesmo
que seja com palavras de
autoafirmacio!

; 8 Cuide de si
|

Seu bem-estar nio é um luxo, é
uma necessidade. Mesmo que seja
por apenas 15 minutos, tire um
tempo para vocé, para fazer o que
gosta. Ouvir musica, matricular-se
em um curso desejado ou tomar
um café em siléncio sem culpa, sio
atos de cuidado que te fortalecem.

i

Honre a mde que vocé € hoje, com (odos oS seus acertos ¢ cansaco, e
satba que, mesmo nos dias mais dificeis, vocé estd estd fazendo o
melhor que pode! Seja gentil consigo mesma!
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9 Reavalie suas
expectativas

Nem tudo vai sair como
o planejado, e esta tudo
bem.  Jogue fora o
roteiro de perfeicio e
viva a sua realidade, um
dia de cada vez.

] 0 Lembre-se de

quem VOCE era

Vocé é mais do que a mie de uma
crianga atipica. Vocé tem um
nome! Nio é s6 “a maiezinha”.
Nio se perca na maternidade.
Lembre-se de quem vocé era, do
que te fazia feliz e tente resgatar
alguns momentos que conectam
VOCE a si mesma.

11 Vocé é humana e isso é suficiente.

Sua importincia nio estd somente no cuidado com o outro,
mas também em quem vocé € como pessoa: seus valores,
habilidades, desejos, formas de ser, sentir e pensar... Sinta-se
abracadal Vocé é mais do que suficiente. Lembre-se: vocé

merece carinho e cuidado.
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]2 Seja a sua

melhor amiga

e

Seja tio gentil, respeitosa Acolha-se, perdoe-se e

e compreensiva com Seja sua maior
VOCe quanto ¢ com uma apoiadora.

amiga querida. Trate-se .~ y
: A compaixao que voce
com o mesmo carinho e

TR TR sy ‘em pelos outros deve

oferece aos outros. Vocé comegar pOT VOCé
merece O mesmo amor mesma.’

.....
_________
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1 3 Sua histéria é poderosa, e ela

pode inspirar outras maes.

A solidio é um dos principais vildes na maternidade
atipica. Ao compartilhar sua histéria, podemos encontrar
outras pessoas que se identificam com suas lutas e triunfos.
O ato de contar sua histdria, de se conectar com outras
mies, é uma forma de criar uma comunidade, de
reconhecer que a sua jornada, com todas as suas
complexidades, é vista e valorizada. Nas redes sociais hd
diversas paginas de mulheres incriveis que contam suas
histérias, vale 3 pena se conectar e interagir com elas! E

claro, elaborar a sua!




"Honrar o proprio caminho
é reconhecer a resiliéncia
em cada capz’tulo da sua

histdria e validar a pessoa
que se tornou através de

cada vivéncia."

Milena Aragio




Alguns caminhos VNN
. ei qggd idar com a
maternidade atipica é uma
que a] udamj jornada que vai além das
_> mudangas  pessoais. Ela

exige O apoio

Diario de o
Senti / No entanto, nestas paginas,

entimentos apresento caminhos que
podem fortalecer vocé para
enfrentar  esses desa}éos,
construindo sua resiliéncia

de dentro para fora.

Ter um didrio é uma forma
poderosa de validar suas emogdes
sem julgamento.

Como fazer?

o Separe alguns minutos do seu ’
dia para escrever sobre o que ~
VOCé sente, sem se preocupar - i A
com a ordem das ideias.

e
¥

e Pode ser uma forma de
desabafar a frustracio, de ' 4
celebrar uma pequena vitdria, 1) /&
ou de simplesmente organizar o ~ )
as ideias. e | -

e O objetivo é criar um espago . “.
seguro e sO seu, onde vocé
pode ser  completamente

honesta consigo mesma, sem r\ P’%
criticas e julgamentos. - __
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2 Desafie 0S pensamentos negativos

» Como fazer: Quando um pensamento negativo surgir, pare e
questione-o. Pegue um papel e faga uma tabela como no
exemplo abaixo. Esse exercicio ajuda a desarmar a autocritica
e a criar uma perspectiva mais compassiva sobre si mesma.

& >
Pensamento | Sentimento/| Pensamento
Negativo: Emogido | Mais Realista
& &
Sou humana e estou
Perdi a .y exausta. Perder af
A risteza aciéncia hao me ftaz
aciéncia com ’ P I .
fneu tilho, sou Culpa Lha mae riiim,
10, Raiva apenas uma que
uma péssima Kreasa de descanso.
mae. manh3 é outro dia
& O
N: ) Minha jornada é
inocuém - 5
Isolamento Ginica, mas nio estou
entende o que Toi sozinha. Existem
eu passo. tu risteza. outras mies atipicas e
estou sozinha. pessoas que se
imPortam, mesmo que
nao entendam tudo.
Posso me conectar

O O com elas.
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3 Crie um pote de “Faiscas de luz”

Nossa histéria didria pode ser dominada pelos desafios, o que nos
faz esquecer dos momentos de alegria, de forga ou de paz. Esses
momentos sio chamados de "faiscas de luz" — instantes que

contradizem a histéria de que vocé estd sempre sobrecarregada,
tornando consciente 0s momentos positivos.

Como fazer:

* Pegue um pote ou uma caixa e alguns papéis pequenos.
Ao final de cada dia, escreva algo positivo que aconteceu
— pode ser um sorriso do seu filho, um momento de

tranquilidade, a conclusio de uma tarefa, ou a ajuda de .

uma amiga.

e Dobre o papel e coloque no pote. Em dias
dificeis, abra o pote e leia essas "faiscas" para
lembrar a si mesma que sua vida é cheia de
momentos de luz. Eles serio como um abraco
para te acolher em dias desafiadores.

¢ Vocé também pode 1é-los no final de cada semana,
para se amparar e acolher, preparando-a para a
semana seguinte

e Ah! E anote junto com as “faiscas”, suas
habiliaddes, valores, qualidades...como a
resiliéncia, a coragem, a capacidade de
aprender...A consciencia sobre elas ajuda
bastante!
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Uma mensagem
para voce!

Querida, saiba que seu caminho é

especial, cheio de momentos que s6
vocé entende de verdade.

As vezes é como um mar agitado,
vocé se cansa, fica com medo, triste
ou até brava. E sabe de uma coisa?
Tudo bem! Vocé é humanal!

Esses sentimentos sa0 como nuvens
que passam, e eles nunca, jamais,
tiram o seu valor.

Vocé ¢ mais que suficiente, mesmo
nos dias desafiadores! Lembre-se:
vocé é importante simplesmente
por ser vocé, acredite!

Receba meu abrago afetuoso! '

www.milenaaragao.com.br
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Omnde buscar apoio?

Sua cidade: Em Unidades de Satide da Familia (USFs), Centros de
Atencio Psicossocial (CAPS), clinicas/escolas de Faculdades de
Psicologia.

Organizagdes sociais: Em ONGs e institui¢des voltadas para pessoas
com deficiéncia, como a APAE, por exemplo.

Online: Em grupos de redes sociais como Facebook e Instagram. Use
palavras- chave como: “Mies de criangas atipicas"; "Apoio a mies de
criangas com autismo"; "Maes de anjos especiais", ou similares

Terapia Individual: Um/a psicélogo/a pode te ajudar a processar o
luto, a ansiedade e o estresse. A terapia é um espaco seguro para vocé
cuidar de si mesma, sem a necessidade de ser forte o tempo todo.

Terapia em Grupo: Alguns terapeutas oferecem sessdes em grupo,
focadas especificamente nos desafios da maternidade atipica. Nesses
encontros, o/a profissional facilita as discussdes e oferece ferramentas
para o autocuidado.

Profissionais de saidde: O seu médico de familia, o neurologista ou o
psiquiatra da sua crian¢a podem te indicar grupos ou profissionais de
apo10 ha sua regiao.
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Prof* Dr* Milena Aragio

Psicéloga, Escritora, Mestre e Doutora em Educagio. Pos-
Doutorado em Psicologia. Formagio em Terapia Narrativa e
Tanatologia (Perdas e Luto). Atua com atendimento clinico
online, docéncia no ensino superior, grupo de estudos,
supervisio clinica e institucional, cursos, palestras e

workshops sobre a interface psicologia - educagio -

processos de perdas e luto.

CONTATO 4

Email :

psicologia@milenaaragao.com.br

Website :

www.milenaaragao.com.br

Instagram

@psi.milenaaragao
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e Instagram da Juliana, mie atipica que foi uma das
inspiragdes para essa cartilha existir: @doisfilhosautista

e Espaco acolhedor, que também inspirou esta cartilha:
(@institutotea.se

Quer ter acesso a mais
informacdes sobre
perdas/luto e

oo acolhimento? Acesse:

Site Instagram
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