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DEDICATORIA

Dedicamos esle Livro a fodas as geslanles que duranle esle periodo
enfrenlam diversas mudancas emocionals, corporals ¢ em Seu
relLacionamenlo. A vocés fodo nosso respeilo, carmho e forle desejo
que esse Livro gjude a conviver com as crencas e pensamenlos que
surgem duranle esse momenlo de vida.




APRESENTACAO

A grawvidez ¢ considerada um momenlo de fransformacdo, exiginde uma
adaplacdo que vai desde quesiées hormonais, corporais e sociais. Sabe-se
que um Pafor que pode ser afelado ¢ a sexualidade, vislo que a forma como
é mlerprelada e vivenciada esfa reLacionada a crencas que surgem duranfe
esse periodo. Enfende-se que, duranfe o periodo geslacional uma nova
pessoa eslé se desenvolvendo no venlre da mae, mas anles, duranie e depois
desla malernidade exisle uma mulher que precisa se apropriar de sua
femmilidade como um Tedo, incLumdo nisso, a vivéncia saudéavel da
sexualidade.

Sendo fase de muifas mudancas, escLarecimenlos serdo imporfanies fanlo
para geslanfe quanfo seu parceiro, uma vez que, a diminuicdo da Puncéo
sexual pode vir a desencadear problemas na auloeslima e no
relacionamenlo, frazendo desgasle emocional & gesfanfe e consequéncias ao
casal.



Kalarinafom 35 anos, 6 casada ¢ esls om

maﬂdo

Logo nos primeiros meses de gestacao,
m P‘m aler prmmu com sua

aufomagem, senfindo-se envergonhada

e preocupada como o marido poderia
eslar Lhe vendo nesse momenfo de
fanfas fransPormacées corporais.




Aos poucos seu corpo for
sendo  modificado: as
mamas aumenlaram, nao
havia mais aquela curva da
cnlura, a barriga cresceu
baslanle ¢ aumenfou o peso.

Essas mudancas passaram
a dimmuir sua aufoesiima, o
que Pez cla crer que eslaria
menos alraliva sexualmenle
para seu marido.




Meu marido diz que sou
linda gravida, mas eu
ndo sei onde ele vé isso...
Acho que ele me ama mesmo!

Eu ganhei 12 kg da minha
gestacdo anterior, mas essa
até que ndo estou

Ao ir as consullas de pré-nalal Kafarina ouvia
de oufras geslanles que aqueles pensamenfos,
insegurancas e quesfionamenfos ndo eram sé
dela. Todas as geslanfes que ali esfavam,
fTambém relalavam sobre suas inquiclacdes
emocionais ¢ insalisPacdes corporais. Também

- Palavam sobre crencas alheias sobre o que
seria normal ou ndo para aquela fase




Quanfos pensamenfos diferenles as gravidas fém! Enfende-se que cada pessoa fem suas
experiéncias de vida, sgjam boas e ruins, seus valores ¢ crencas que Poram sendo
consfruidos ao Longo da vida. Isso faz com que clas pensem de maneira difercnfe mesmo
vivendo a mesma sifuacao alual que é esfar gravida. Mas sera que fodos esses pensamenfos
esldo baseados na Légica, na realidade ¢ na razdo? Sera que Kalarina esfa cerfa sobre nio
eslar afracnle para o marido ou sera que cla pode esfar juLgande sem que haja evidéncias
para essa conclLusdo?

Vocé Talvez fTambém Tenha pensamenlos dislorcidos da realidade ou pensamenios que sgjam
desadaplalives, ou sgja, pensamenlos que ndo ajudam a perceber as sifuacdes da meLhor
Porma.

Mas ndo se preocupe, pois fodas as gravidas - assim como Todas as pessoas - podem fer
pensamenfos que ndo ajudam e ¢ por isso que aprender sobre a possibilidade de mudar seus
pensamenlos pode fe auxiliar a Lidar com diversas sifuacdes. Veja como Kalarina pode pensar
¢ senlir sobre uma mesma siluacieo:




Pensamenlos que Pensamenfos que

o gjudam: gjudam:

Meu corpo estd
temporariamente
) diferente...

Meu corpo
estd feio...

Meu corpo
nunca mais
serd o mesmo...

Meu corpo pode
voltar a ser
como antes

Eu posso ser
atraente
mesmo grdvida

Ndo estou mais
atraente para
meu marido...




Os pensamenlos, as emogdes e comporfamenlos esfdo inferLigados. Aprender
que ao se Pazer mudancas em qualquer uma dessas insfancias, é possivel
alferar as oulras, faz com que possamos racionalmenfe melhorar a forma de
JuLgar as siluacdes e, com isso, fermos mais conlrole de se adaplar meLhor.

Como vocé acha que Kalarina pode se comporiar com o marido dela se usar os
pensamenlos que gjudam?

E como vocé acha que Kalarina pode se comporfar com o marido dela se usar os
pensamentos que NAO gjudam?

Para pensar de mancira diferenle, ou sgja, procurar pensamenfos alfernalivos
aqueles pensamenfos que NAO gjudam, é preciso sempre procurar as
EVIDENCIAS que apoiam esse pensamenlo ¢ evidéncias que nao apoiam. Fazendo
i8s0, 0 pensamenfo se forna mais racional ou néo ¢ enfdo vocé pode perceber
oufras maneiras de pensar sobre a mesma sifuacéo.



Kalarina procurou evidéncias para seu pensamenio de
ndo eslar mais alraenle para seu marido.

Evidéncias que apoiam meu pensameno:

*Quando me oLho no espeLho me sinfo Peia e gorda
* Ouvi dizer que depois de geslar um bebé, o
corpo da muLher ndo volla a ser como anfes
* A Prequéncia das reLacdes sexuais mudaram

Evidéncias que NAO apoiam:

*Meu marido diz que eslou Linda gravida

*Alracao sexual nao esfa Ligada s6 ao corpo, diz
muilo do carinho ¢ da infimidade do casal

*Desde que descobri a gravidez,






Naluralmenle, o corpo da muLher passa a produzir subslancias que alleram fambém o
humor e comporiamenlo dela.

A geslanle pode ficar mais sensivel e fer choro facil sem perceber de falo o molivo, por
exemplo.

Enfrelanlo, para auxiliar nesses momenlos de mudancas de humor, vc pode regisirar seus
pensamenlos como Kalarina fez ¢, analisando as evidéncias, pode enconirar formas
aLlernalivas de pensar.

Vamos fenfar?




Agora, lenle vocé mesma escrever um regislro de pensamenlo dianle de uma sifuacdo que vocé vivenciou e
senlfiu seu humor allerado.

Dianle do que vocé escrever, fenle se pergunlar come vocé poderia pensar diferenle sobre a sifuaco ou
agir diferenle. Vocé vai nolar que se conseguir modificar uma das areas (pensamenio, emocdo,
comporiamenlo) as oulrras serao modificadas em consequéncia e enldo vocé vai eslar gjudando a simesma
a Lidar meLhor com as siluacdes e a modifiicar seu humor. Experimenle,

- Descreva uma sifuacdo que fenha nolado seu humor allerado:

- Quais emogdes vocé senliu? (Trisleza, raiva, culpa, alegria, alivio, fensdo, mégea, elc.)

- Quais pensamenlos vocé feve sobre essa sifuacdo?

- Como vocé se comporiou/agiu dianle dessa sifuacao?

- Quais evidéncias que apoiam seus pensamenlos?

- Quais evidéncias ndo apoiam seus pensamenios?

- Quais pensamenlos vocé pode fer, diferenles dos primeiros, depois que vocé analisou as evidéncias?

- De que oulra forma vocé poderia agir ou se comporiar pensando diferenfe?

- Agora, como vocé se senle a0 pensar e/ou agir diferenie?

E preciso Pazer em variadas siluagdes e com cerla conslancia para que esse exercicio se forne cada vez
mais simples e eficaz para fe auxiliar a se senfir
meLhor ¢ a fer resposlas e comporfamenfos mais adaplalivos as variadas sifuagcées que vocé vivenciar.



OUTROS FATORES QUE AFETAM DIRETAMENTE A SEXUALIDADE

Tabus e crendices -~ milos como o sexo machucar o felo ou frazer
riscos de parfo premaluro: para uma geslacdo sem complicacdes,
essas crencas nao fem fundamenlo real.

Religido - a mulher pode passar a ser visla no Lugar de figura
sagrada por carregar oulra vida denlro deLa, mas isso ndo a forna
menos muLher e fTampouco isenfa de desejo sexual

Vivéncias deslrulivas nas relacdes sexuais - hislérico de abuso, por
exemplo.

Parlos fraumélicos - algumas muLheres passam a rejeilar a prélica
sexual habilual apés parios Iraumélicos.

Inibicdo ~ vergonha do corpo gravido

Relacées inadequadas - quando o casal enfrenla problemas de
reLacionamenlo



POR FiM

Procure conversar com um profissional da saide que possa esclarecer suas
davidas. A informacéo é Perramenfa crucial na prevencde e na resolucdo de
problLemas.




