
Se é mãe ou pai, ou está a preparar-se para a chegada de um bebé,
este livro é simplesmente imperdível! Não perca a oportunidade

de transformar a sua vida e a vida da sua família para melhor!

Inspirado em programas realizados com sucesso em todo o mundo, este livro, 
fruto do profundo interesse e dedicação dos seus autores em prol da saúde 
mental perinatal, procura ajudar mulheres grávidas e os seus companheiros a 
viverem esta fase tão especial das suas vidas, de forma mais consciente e plena.
 
Com práticas de mindfulness e autocompaixão, esta é uma obra única, com espa-
ços para diário, re�exão pessoal e registo das práticas, que, escrita de forma 
simples, contribui para que mães, pais e cuidadores possam encontrar conheci-
mentos e ferramentas que lhes permitam cultivar um maior bem-estar emocional.

Acreditamos que este livro pode apoiar nesta viagem que é a maternidade/pater-
nidade, uma fase da vida com tanta riqueza e “maravilha”, constituindo-se como 
um importante recurso para a prática de mindfulness e autocompaixão, com vista 
ao aumento do bem-estar e da prevenção da depressão e da ansiedade na gravi-
dez, no pós-parto e ao longo da vida.

UM GUIA ESSENCIAL

Estruturado em 9 sessões de práticas de 
mindfulness e autocompaixão

+
1 Minirretiro

+
15 Guiões de meditação

+
Respetivos áudios

 
Baseado em programas com e�cácia

comprovada em todo o mundo no que 
respeita à melhoria do humor, do sono,
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 Com um formato profundamente
experiencial, que contém material 

pedagógico e psicoeducativo.
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Prefácio
Imagine que podia viajar até ao fim da sua Vida e olhar para trás. O que gos-
taria que os seus filhos dissessem de si? Que foi uma mãe [ou pai] Presente? 
Atenciosa? Carinhosa? Que os Amou? Que os ensinou a respeitarem-se e a 
respeitarem os outros? Que os ajudou a sentirem-se seguros consigo próprios 
e com o mundo à sua volta? Imagino que tenha dito que sim a todas estas 
questões. Pois bem, esse futuro começa agora, com a sua Atenção, Presença 
e Amor, com a sua capacidade de estar consciente de si e de fazer escolhas 
que lhe permitam um maior bem-estar e uma maior regulação e, desse sítio de 
maior conexão a si própria, poder estar mais presente e conectada ao mundo 
que a rodeia e, principalmente, ao bebé que vai trazer ao mundo. E é por 
isso que acredito que este livro é tão importante, pois, de forma simples, práti-
ca e sustentada, traz ferramentas e conhecimentos para cada pessoa passar 
pela aventura da maternidade/paternidade de uma forma mais consciente 
e plena.

Não sou mulher, pelo que o termo “mãe que há em mim” é um a que acedo 
apenas pela tomada de perspetiva, de me procurar pôr no lugar do outro. 
Imagino que deva ser toda uma viagem, com muitos momentos belos, mas 
também ativadora de bastante stress, dúvidas, preocupações, emoções de-
safiantes, sensações físicas novas. Desde os pensamentos e as emoções que 
emergem no momento em que se sabe que se carrega uma nova vida; às 
mudanças fisiológicas que acontecem no corpo ao longo do processo de 
gravidez; ao momento do parto, com toda a sua antecipação e intensidade; 
até, claro, após o bebé nascer, com todos os cuidados, desafios e Atenção 
de que necessita uma nova vida para florescer.

Ao longo da última década, tenho tido a felicidade de ensinar práticas simila-
res às que vai encontrar neste livro a milhares de pessoas em todo o mundo. 
Uma questão que me colocam com frequência é: “Isto é tão importante e tem 
feito tanta diferença na minha vida – sinto-me mais em paz, mais tranquila/o, 
mais consciente, com mais bem-estar – como é que eu a ensino aos meus ©
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filhos?”. A minha resposta é sempre a mesma: “Pela prática, pelo exemplo, 
pela sua própria ação”. 

Somos seres sociais e estamos constantemente em “corregulação” uns com 
os outros, ou seja, as nossas emoções são “contagiosas” e influenciamo-nos 
constantemente. Aprendemos também muito pelo exemplo e o velho ditado 
do “faz o que eu digo, não faças o que eu faço” não se aplica aos bebés 
(nem aos adultos, mas isso é outra história), pois eles aprendem em direta inte-
ração com o mundo, especialmente com a mãe ou a pessoa que cuida deles. 
Se tivessem pensamentos, talvez alguns fossem algo como: “Presta atenção, 
estou aqui, olha para mim, brinca comigo, cuida de mim, mostra-me, pela tua 
Presença, que importo, que mereço estar aqui; sem ti não existo”. Mesmo não 
tendo ainda pensamentos elaborados como estes, eles sentem. E o que sen-
tem, especialmente na relação com a mãe ou a pessoa que cuida deles, im-
porta. E importa muito, havendo milhares de estudos a mostrar a importância 
da vinculação entre o bebé e a pessoa que cuida dele no desenvolvimento 
de quem essa pessoa se tornará no futuro. Se vai ser um adulto capaz de se 
autorregular; um adulto capaz de se relacionar com os outros e com o mundo 
à sua volta; um adulto capaz de se respeitar e de cultivar uma autoestima 
saudável; um adulto capaz, ponto. E um fator-chave nessa vinculação é a 
qualidade da Presença, Atenção e Amor que o adulto transmite ao bebé.

Mas o que acontece ao bebé se o adulto não estiver lá? Ou se estiver, mas 
não completamente Presente (por exemplo, distraído com o telemóvel, tele-
visão, trabalho, pensamentos)? Ou, pior, se estiver ele próprio desregulado, 
sob stress, ansioso, deprimido? O bebé não recebe a Atenção, Presença e 
Amor que necessita, mas sim o estado emocional do adulto e isso impac-
ta não só o desenvolvimento do seu próprio cérebro, mas potencialmente a 
identidade que ele irá formar sobre si próprio no futuro (por exemplo, “Eu não 
sou importante”; “Eu sou o responsável pela tristeza/stress da minha mãe”; “Eu 
estou só”; “Eu não mereço ser amado”; etc.). 

Como criar condições, então, para que o bebé receba essa Atenção, essa 
Presença e esse Amor da mãe e/ou das pessoas que cuidam dele? Come-
çando na fonte, por cultivar e nutrir essas mesmas capacidades na própria 
mãe (ou cuidador), pois só podemos dar ao outro algo que nós próprios te-
mos. E isso não só é fundamental para o desenvolvimento saudável do bebé, ©

 P
A

C
TO

R
 

©
 P

A
C

TO
R

 



XIII

Prefácio

mas, claro, para a própria mãe ou cuidador. Todos queremos ser felizes e ter 
paz.

Daí livros como este serem tão importantes. De forma simples e prática, per-
mitem que as pessoas (mães, pais, cuidadores, de uma forma geral) possam 
encontrar conhecimentos e ferramentas que lhes permitam cultivar em si um 
maior bem-estar emocional, uma maior Presença, uma maior Sanidade, algo 
cada vez mais importante num mundo rápido e em transformação.

Voltando ao exercício de imaginação que lhe pedi para fazer no início, de 
viajar até ao fim da sua Vida: o que quer que os seus filhos digam de si nesse 
momento? Que pilares lhes quer deixar desde o momento que estão no úte-
ro? Está nas suas mãos. Na sua Presença. Nas suas Escolhas. Na sua Ação. 
E este livro poderá ser um primeiro passo nesse sentido.

Vasco Gaspar
Psicólogo, Autor, Orador e Facilitador na área do Florescimento  

Humano e da Liderança Consciente
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Introdução
Este livro é para si se…

•	 Estiver grávida ou no pós-parto e quiser manter ou melhorar os níveis de 
bem-estar e de saúde geral;

•	 For companheiro de uma mulher grávida e quiser apoiá-la a manter ou 
melhorar os níveis de bem-estar e de saúde geral, bem como os seus 
próprios níveis de bem-estar e de saúde geral;

•	 Estiver grávida e apresentar vulnerabilidade para a depressão (fatores de 
risco referidos na secção “Nota aos profissionais que queiram usar este 
livro”) e/ou já tiver tido um quadro de depressão na sua vida;

•	 Quiser desenvolver estratégias e ferramentas que serão úteis na gravidez 
e no pós-parto, mas também ao longo da sua vida, para gerir melhor, de 
forma mais sábia e sensata, momentos de maior stresse, de abaixamento 
de humor e mesmo de ansiedade;

•	 Desejar desenvolver uma relação mais próxima e consciente com o seu 
companheiro;

•	 Pretender responder de forma mais sensata, “acordada” e consciente às 
suas necessidades, às do bebé e às do seu companheiro, durante a gra-
videz e pós-parto, mas também ao longo da vida.

Importa não esquecer a sua segurança e valorizar a sua 
sabedoria

É absolutamente essencial alertar para que uma mulher grávida que julgue ou 
considere estar a experienciar sintomas de depressão e/ou de ansiedade e 
queira recorrer a este livro como um recurso ou fonte de apoio, que o pode 
fazer, mas é nossa obrigação convidá-la a procurar um profissional que pos-
sa avaliar, detalhadamente, se apresenta um quadro de depressão major ou 
algum quadro de ansiedade, necessitando de outras respostas e intervenções 
(por exemplo, psicoterapia, psicofarmacologia) que a ajudem mais, assim 
como ao bebé e à família.©
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A depressão e os quadros de ansiedade são tratáveis e haverá sempre es-
paço e tempo para regressar a este livro e aos recursos que disponibiliza, 
uma vez que são úteis ao longo de toda a vida. O livro A Mãe que Há em 
Mim não constitui um programa psicoterapêutico. É extremamente importante 
alertar para este facto.

Igualmente, dado que a convidamos (e ao companheiro) a realizar práticas 
de natureza mais “física”, como posturas de ioga e a “Meditação a cami-
nhar”, é fundamental que possa certificar-se, junto de um profissional de saú-
de, de que pode realizar estas mesmas práticas. Da mesma forma, confie na 
sua sabedoria interna, isto é, se sentir que não deve realizar determinadas 
práticas, porque o corpo, num dado momento, não o permite, não o faça 
(e muito menos porque lhe foi sugerido no livro). Respeite os sinais do corpo, 
mesmo que possa querer desafiar-se e experimentar novas práticas.

Uma abordagem inclusiva

Ao longo deste livro, adotámos uma abordagem inclusiva, mas sem recor-
rermos constantemente ao uso do feminino, masculino ou neutro para que a 
repetição não se tornasse cansativa. Assim, quando escrevemos “facilitador”, 
deve ser lido como “facilitador ou facilitadora”, assim como “companheiro” 
deve ser lido como “companheiro ou companheira” e “do bebé” como “do 
bebé ou da bebé”. Importa ainda esclarecer que o uso da palavra “compa-
nheiro” abrange os vários tipos de relação, bem como orientações sexuais. 
Assim, “companheiro” pode ser lido como “companheira”, permitindo também 
a consideração do plural. Sendo o livro sobretudo dirigido a mulheres grávi-
das, usamos o feminino com muita frequência (no texto principal, nos guiões 
das meditações e nos áudios), mas voltamos a reforçar que o objetivo é que 
todo o conteúdo possa ser útil para mulheres grávidas e seus companheiros.

Para começar

Parece-nos essencial iniciar esta viagem referindo alguns elementos de pre-
paração, que constituirão a base para todas as sessões.

A melhor forma de as ir percorrendo é destinar um dos dias da sema-
na à leitura do capítulo dedicado à sessão em causa (materiais teóricos e ©
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3

Sessão 1
Introdução à prática de mindfulness

•	 Refletir sobre as mudanças associadas à gravidez, ao pós-parto (maternida-
de/paternidade) e à parentalidade;

•	 Aprender alguns aspetos sobre o stresse, a ansiedade e a depressão;
•	 Refletir sobre a diferença entre funcionar em piloto automático ou de forma 

mindful (consciente e acordada), e sobre o facto de todos podermos apren-
der mindfulness;

•	 Abordar a diferença entre o “modo fazer” e o “modo ser/estar”;
•	 Reconhecer a existência dos três elementos presentes em todas as experiên-

cias: um pouco de terapia cognitivo-comportamental (TCC) “clássica”.

Objetivos

Mudanças associadas à gravidez e à maternidade/ 
/paternidade

Esta fase inicial é o momento para convidar o leitor (quer esteja grávida, quer 
seja o companheiro da mulher grávida ou mesmo estando em casal) a realizar 
uma reflexão, a olhar para dentro e a pensar sobre as mudanças e alterações 
que possam estar associadas ao facto de estar grávida e de vir aí um bebé 
(ou bebés, no caso de uma gravidez gemelar). Pode querer, também, revisitar 
o diário no qual registou preocupações associadas à gravidez/maternidade, 
parto e pós-parto/parentalidade.

Nas linhas que encontra em seguida registe, então, estas mudanças/alterações 
(de ordem física, emocional/psicológica, financeira e logística – organização 
de espaços e tempos; relativas aos domínios pessoal, profissional e familiar).
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Sessão 4
O desconforto e o corpo em movimento

•	 Abordar as diferentes atitudes que podemos trazer ao desconforto, ao que 
é desagradável, verificando, com grande possibilidade, que aquilo a que 
resistimos tende a persistir;

•	 Aprender uma breve sequência de ioga, enquanto prática que “trabalha” a 
união de mente e corpo, e que, quando realizada de forma mindful, é uma 
prática de meditação (em movimento);

•	 Explorar, brevemente, que outros tipos de movimento (práticas em que o 
corpo se movimenta) podem constituir-se como prática meditativa, se reali-
zadas de forma mindful.

Objetivos

Chegando ao momento presente

Para começar esta quarta sessão, o convite é para que realize a “Meditação 
focada na respiração e no corpo”. Esta prática, na sequência das oportuni-
dades e dos desafios associados à prática do “Body scan”, convida à ado-
ção de atitudes específicas perante o eventual desconforto (ou mesmo dor) 
que possa estar presente no corpo.

 Meditação focada na respiração e no corpo   

Poderá, em seguida, realizar um diário sobre o que foi observado durante a 
prática, registando a experiência.
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certificados de ioga; procure, de qualquer forma, realizar estas práticas 
(ou outro tipo de práticas ou formas de exercício) de forma mindful.

	 1.	 Iniciando a sequência das posturas, começando na “Postura da monta-
nha” (Figuras 1 e 2), em que permanecemos de pé, em cima do colchão. 
Esta é considerada uma postura de meditação em pé (de enraizamento e 
estabilização), sendo também uma postura de transição. Assim, comece 
por trazer a atenção para os pontos de toque e contacto dos pés com 
o chão. Fletindo um pouco os joelhos, mantenha a coluna direita, mas 
relaxada, os braços pendurados ao longo do corpo e a cabeça estável. 
Mantenha esta postura enraizada, sentindo que respira como se fosse 
uma montanha, estável, sólida e robusta.

21

	 2.	 Partindo da “Postura da montanha”, realize três a cinco rotações do pes-
coço (e cabeça) para o lado direito e o mesmo número para o lado es-
querdo, bem gentilmente (Figuras 3 e 4). Dando conta das sensações de 
alongamento ao rodar a cabeça e o pescoço para cada um dos lados, 
veja se é possível realizar a rotação completa, rodando o pescoço na 
sua totalidade (tendo muito cuidado quando a cabeça roda para trás), 
ou apenas meia rotação, em que, na expiração, deixa cair a cabeça 
para a frente, com o queixo a aproximar-se do peito. Depois, inspirando, 
e numa nova expiração, rode a cabeça, de forma diagonal, por exem-
plo, para o lado direito. Aproxime a orelha direita do ombro direito. Pare 
aqui por uns instantes, sentindo o alongamento. Depois, numa expiração, 
rode lentamente a cabeça para o lado esquerdo, notando as mudanças ©
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Retiro
Uma sessão mais longa de práticas

•	 Aprofundar a prática de mindfulness, realizando práticas já conhecidas e 
práticas novas, em silêncio, aproveitando estas horas para cuidar do seu 
bem-estar;

•	 Realizar a prática de fala e escuta ativa, entre a mulher grávida e o compa-
nheiro, em que comunicam sobre elementos relativos ao medo, em busca de 
um entendimento mais próximo e cúmplice.

Objetivos

Chegando ao momento presente

Para iniciar esta sessão, em silêncio, comece por realizar uma “Meditação 
breve focada na respiração”, para que possa sentir-se a chegar ao momento 
presente. Pode ser interessante ir observando como lida com o convite de 
manter o silêncio durante um período significativo de tempo. Lembre-se, per-
manecer em silêncio pode facilitar o “olhar para dentro”. E recorde que es-
tas horas podem constituir uma excelente oportunidade para o autocuidado, 
para nutrir o seu bem-estar.

 Meditação breve focada na respiração   

Pode querer escrever um diário relativo às observações que tiver ao realizar 
esta prática.
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Em seguida, o convite é para que possa realizar a sequência de posturas de 
ioga que já conhece e que são descritas na Sessão 4 (consultar páginas 70
‑78), de forma a poder continuar a trabalhar o autocuidado (mente e corpo), 
também em silêncio.

E se desejar, uma vez mais, tem espaço para o diário sobre esta prática.

 

E depois de uma prática em movimento, sugerimos, ainda em silêncio, uma 
nova prática, a “Meditação focada na respiração, corpo, sons, pensamen-
tos, emoções e consciência alargada”. Quando nos referimos à consciência 
alargada, trata-se de permitir que a atenção não repouse, preferencialmente, 
num objeto em particular, quer seja a respiração, quer seja o corpo na sua to-
talidade ou os sons, entre outros. Esta atenção focada em objetos particulares 
é treinada instantes antes, na mesma prática. Na consciência alargada, pres-
tamos atenção, a cada momento, ao que predomina na consciência, uma 
consciência que permanece aberta e recetiva. O momento presente como 
ele se manifestar.

Meditação focada na respiração, corpo, sons,  
pensamentos, emoções e consciência alargada   
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Podem querer usar, ou não, um sino ou uma taça 
tibetana para sinalizar o início e o fim das práticas.

Breve nota aos profissionais
(que queiram guiar as práticas)
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Introdução às meditações

Ao longo das várias práticas de meditação, optámos por recorrer ao uso 
do “feminino”, nomeadamente usando pronomes femininos, uma vez que o 
programa é direcionado, em primeiro lugar, a mulheres grávidas. Os autores 
assumem, no entanto, uma leitura e linguagem inclusiva. Assim, apenas evitam 
o uso do feminino e masculino, em simultâneo, na condução das práticas, 
para não cansar quem as ouve. Da mesma forma, optam por recorrer ao uso 
do masculino e do singular ao referirem-se ao bebé. Mais uma vez, isso não 
implica a exclusão do feminino e das gravidezes gemelares.

 Meditação focada na respiração   

Começando por encontrar uma posição sentada que seja confortável. Pode 
sentar-se com uma almofada ou um zafu (almofada de meditação) debaixo 
das nádegas e encostar-se contra a parede, para ter apoio adicional para as 
costas. Pode, também, sentar-se numa cadeira (se possível, sem encostar as 
costas à cadeira, para que estas permaneçam direitas), com os pés assentes 
no chão (ou usando uma almofada para elevar as pernas). Se possível, afas-
tando ligeiramente as pernas. Adotando, então, uma postura direita e confor-
tável, e, calmamente, fechando os olhos. Se sentir que está mais confortável 
numa outra postura (por exemplo, deitada), por algum motivo, ajuste-a, sem 
hesitar. Se permanecer deitada, talvez queira ficar deitada de lado e talvez 
queira usar uma almofada entre as pernas. Realize qualquer outro ajuste ne-
cessário.

Começando, então, por colocar a atenção nas sensações corporais, focan-
do-se nas sensações táteis e nas pressões sentidas no corpo, nos pontos de 
contacto com o chão, ou com outro material ou superfície que suporte o cor-
po, neste instante. Passando algum tempo a explorar estas sensações.

De seguida, procurando notar a respiração, sem a mudar ou influenciar de 
qualquer forma. Apercebendo-se apenas do fluxo de ar, à medida que este 
entra e sai. Notando como a respiração chega até à barriga ou se está a res-
pirar menos profundamente, apenas até ao peito. E à medida que se vai fo-
cando mais na respiração, verificando se a consegue observar no abdómen. ©
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Apreciando como a barriga parece ser como um balão, que se enche a cada 
inspiração e se esvazia a cada expiração. E agora, trazendo a atenção para 
o lugar no corpo onde sinta mais a respiração, onde pareça mais natural 
acompanhar a respiração. Pode ser no peito, na barriga, pode ser onde o ar 
está a entrar e a sair pelas narinas ou mesmo no interior da garganta. Não 
tem de focar a atenção na respiração com enorme detalhe, apenas permita 
que a atenção “repouse” delicadamente na respiração. Permitindo que a res-
piração seja tal e qual como for. Estando grávida, poderá notar o que está a 
acontecer com o bebé na barriga, enquanto respira. O bebé pode mover-se 
ou mudar de posição, ou pode sentir que está “quieto”. Independentemente 
de como o bebé estiver, apenas note que estão a respirar em conjunto.

Irá notar que, frequentemente, quando foca a atenção na respiração, podem 
surgir vários pensamentos e que, por vezes, estes conseguem desviar total-
mente a atenção da respiração. Isto acontece com todas as pessoas. Não 
é um erro ou fracasso. Ao notar que isto aconteceu, procure trazer apenas a 
atenção para a respiração. Reparando que em vez de sermos “nós” a res-
pirar, de certa forma, é o corpo que “nos” está a respirar. Em vez de ser uma 
coisa que estamos a fazer, estamos apenas a dar atenção, a notar uma coisa 
(a respiração).

E se notar que, eventualmente, as costas começaram a “ceder” e que está já 
mais inclinada para a frente, no caso de estar sentada, procurando trazer os 
ombros para trás e tentando manter uma postura direita. Tentando acompa-
nhar o ciclo da respiração desde o início da inspiração até ao fim da expira-
ção. Ficando em silêncio durante alguns minutos, enquanto se segue este ciclo 
interminável: inspiração, expiração; dentro e fora. 

Se sentir que a atenção se afastou (de novo) da respiração, trazendo-a ape-
nas gentilmente para a respiração. Felicitando-se, pois voltou a estar, mais 
uma vez, consciente da experiência. Pode querer, brevemente, notar por onde 
a mente andou, sem apego ou aversão. Se notar que alguma parte do corpo 
está ou ficou tensa ou desconfortável, pode escolher respirar para essa parte 
do corpo, ficando com quaisquer sensações que apareçam. Ou pode esco-
lher, intencionalmente, mudar a posição, no caso da presença de dor.

A única coisa que está a fazer é estar “consciente”. Focando a consciên-
cia na respiração. Não há mais nada que precise de fazer neste momento. 
Não existe a necessidade de se esforçar, de “tentar” nada. Trata-se de ficar ©
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que queiram usar este livro
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A história deste livro

O livro A Mãe que Há em Mim constitui o desenvolvimento natural do pro-
grama Mother in Me (MiM – em português, “A Mãe que Há em Mim”), um 
programa de prevenção e intervenção precoce da/na depressão perinatal.

Este programa recebeu vários financiamentos no âmbito do projeto de inves-
tigação “Rastreio, prevenção e intervenção precoce da depressão perinatal 
nos cuidados de saúde primários”1, do Instituto de Psicologia Médica. Neste 
projeto, além de outros objetivos, quisemos avaliar a eficácia do programa 
MiM em mulheres com depressão e/ou ansiedade na gravidez ou que apre-
sentassem pelo menos um fator de risco para depressão perinatal, apurados 
pela nossa equipa. Os resultados deste estudo estão disponíveis no artigo 
elaborado por Vaz Marques et al. (2022), e serão brevemente descritos na 
subsecção “Orientações práticas”.

O programa de oito sessões e um retiro de silêncio (manualizado para o 
facilitador e os participantes) visava ajudar as mulheres grávidas (os compa-
nheiros eram convidados – independentemente da configuração relacional 
e orientação sexual – a estar presentes) a desenvolver formas alternativas 
de responder à ansiedade, ao stresse e a sintomas depressivos (no período 
perinatal), incluindo psicoeducação, práticas de mindfulness e autocompai-
xão e exercícios da terapia cognitivo-comportamental (TCC), incentivando a 
prática entre sessões, para garantir maiores benefícios.

Realçamos que a escrita deste livro foi inspirada na leitura e nos ensinamentos 
de pessoas e autores diversos (verdadeiros mentores intelectuais), neste caso, 
a maioria facilitadores e praticantes regulares de mindfulness, autocompai-
xão e/ou heartfulness. É fundamental, então, reconhecer o papel de Nancy  
Bardacke, Cassandra Vieten, Jon Kabat-Zinn, Zindel Segal, Mark Williams, 
John Teasdale, Sona Dimidjian, Sherryl Goodman, Kristin Neff, Christopher 
Germer, Steve Hickman, Susan Woods, Beth Mulligan, Chade-Meng Tan e 
Thich Nhat Hanh. Há que reconhecer o papel pioneiro, no que toca à TCC, 

1 � FCT: “Screening, prevention and early intervention for perinatal psychological distress- a new pro-
gram effectiveness in primary healthcare” COMPETE/POCI-01-0145-FEDER-016850; EEA: “Peri-
natal depression screening, diagnosis, prevention and early intervention in primary healthcare” Ref. 
000161SM3-EEA-Grants (MFEEE) 2009-2014.©
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de Aaron Beck. Do nosso país, inspiraram-nos as partilhas e ensinamentos de 
Vasco Gaspar, João Palma, Paula Castilho e Maria do Céu Salvador.

Para quem é este livro?

Apesar de o programa ter sido desenvolvido para apoiar mulheres que apre-
sentam já sintomas depressivos/ansiedade na gravidez e/ou fatores de risco 
para a depressão perinatal, os autores pretendem, com este livro, inspirado 
no programa (alterámos um pouco as sessões e alargámos o seu número 
para nove sessões; incluímos ainda uma sessão mais longa de práticas, maio-
ritariamente em silêncio, entre a sexta e a sétima sessões, que funciona como 
um convite a um minirretiro), chegar ao maior número possível de mulheres 
grávidas e/ou no pós-parto, assim como aos seus companheiros.

Acreditamos que o livro pode apoiar nesta viagem que constitui a materni-
dade/paternidade, uma fase da vida com tanta riqueza e “maravilha”, mas 
também com tantos desafios. Pode também, certamente, apoiar no caminho 
da parentalidade, que nunca tem um fim. Além disso, poderá constituir um 
importante recurso, sobretudo para quem se identificar ou quiser descobrir 
mais sobre a prática de mindfulness e autocompaixão, com vista ao aumento 
do bem-estar e da prevenção da depressão e da ansiedade na gravidez, no 
pós-parto e ao longo da vida.

Objetivos do livro

Tal como com o programa MiM, pretendemos que este livro tenha um forma-
to profundamente experiencial, contendo alguns elementos teóricos, material 
pedagógico e psicoeducativo, mas, sobretudo, apresentando vários elemen-
tos didáticos e convites à realização de práticas de TCC (de 2.ª geração), 
bem como práticas de mindfulness e autocompaixão (3.ª geração da TCC), 
todas baseadas em evidências científicas. Contém, ainda, espaços para diá-
rio, reflexão pessoal e registo das práticas (journaling), reflexões realizadas 
com e junto de participantes em edições do programa, e áudios com práticas 
gravadas.

©
 P

A
C

TO
R

 

©
 P

A
C

TO
R

 



203

Nota aos profissionais que queiram usar este livro

O programa MiM foi inspirado em diferentes programas já existentes, e com 
eficácia comprovada, noutros países, no que toca à melhoria do humor, do 
sono, do bem-estar e da qualidade de vida. Não se trata de um programa 
de preparação para o parto. Então, tal como o programa, o livro tem como 
objetivos:

•	 Ajudar a desenvolver formas de “abraçar” as mudanças e incertezas na 
vida em geral (e em fases como a gravidez e o pós-parto, assim como na 
parentalidade);

•	 Lidar com momentos “menos bons” e/ou imprevisíveis, que podem acar-
retar a vivência de stresse, ansiedade, tristeza ou mesmo depressão;

•	 Ajudar a encontrar formas de, depois da leitura do livro e de terminar o 
programa, continuar a usar as estratégias aprendidas, experienciando a 
vida com maior bem-estar.

Constituindo um livro direcionado às mulheres e casais, a sua estrutura permi-
te, perfeitamente, a um psicólogo clínico seguir as sessões de uma forma se-
quencial, na sua intervenção com mulheres e casais. Assim, o livro contém, em 
anexo, os guiões das práticas propostas, para que os profissionais possam, 
na sua prática, reproduzi-las.

Não existe a necessidade de, ao recorrer a este livro, possuir previamente 
um conhecimento ou prática de mindfulness e autocompaixão, porque acre-
ditamos que a sua estrutura permite que o leitor se vá familiarizando com as 
práticas de uma forma gradual. Apresentamos alguns conteúdos teóricos e 
psicoeducativos que o leitor poderá consultar para entender melhor a base e 
os pressupostos das práticas e dos exercícios.

A gravidez e o pós-parto podem ser períodos exigentes e desafiantes, pelo 
que, quem seguir o programa, poderá sentir, em certos momentos, que não 
encontra tempo ou espaço para a realização das práticas. Alertamos que 
demora o seu tempo a aprender as ferramentas aqui apresentadas. Vamos 
propor que a prática seja diária, mas a verdade é que várias mulheres/casais 
partilharam com a equipa que tal pode ser exigente. Sugerimos que possa 
trazer gentileza e amabilidade à experiência, se a mesma for semelhante, 
mas que procure encarar o compromisso com a prática como uma fonte de 
autocuidado, e, assim, algo que tentará manter.©
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Se é mãe ou pai, ou está a preparar-se para a chegada de um bebé,
este livro é simplesmente imperdível! Não perca a oportunidade

de transformar a sua vida e a vida da sua família para melhor!

Inspirado em programas realizados com sucesso em todo o mundo, este livro, 
fruto do profundo interesse e dedicação dos seus autores em prol da saúde 
mental perinatal, procura ajudar mulheres grávidas e os seus companheiros a 
viverem esta fase tão especial das suas vidas, de forma mais consciente e plena.
 
Com práticas de mindfulness e autocompaixão, esta é uma obra única, com espa-
ços para diário, re�exão pessoal e registo das práticas, que, escrita de forma 
simples, contribui para que mães, pais e cuidadores possam encontrar conheci-
mentos e ferramentas que lhes permitam cultivar um maior bem-estar emocional.

Acreditamos que este livro pode apoiar nesta viagem que é a maternidade/pater-
nidade, uma fase da vida com tanta riqueza e “maravilha”, constituindo-se como 
um importante recurso para a prática de mindfulness e autocompaixão, com vista 
ao aumento do bem-estar e da prevenção da depressão e da ansiedade na gravi-
dez, no pós-parto e ao longo da vida.
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