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Q&A Programa NASCIMENTO+ - Preparação para o Parto e Parentalidade 

O que é o programa NASCIMENTO+?
O Programa Nascimento+ é um programa de Preparação para o Parto e Parentalidade, desenvolvido pela Clínica Mulher.
Tem como objetivo capacitar as grávidas e os seus acompanhantes com informação atualizada e baseada em evidência científica, ajudando-os a viver uma gravidez, parto e pós-parto com mais confiança e tranquilidade.

A quem se destina?
O Programa destina-se à mulher grávida e a um acompanhante.

Quando se deve iniciar?
Recomendamos iniciar o programa a partir das 26 semanas de gravidez, permitindo tempo suficiente para integrar os conhecimentos e preparar o nascimento com tranquilidade.

Qual o conteúdo do programa?
O Programa aborda as diferentes fases desta jornada: gravidez, parto, amamentação, cuidados ao recém-nascido e pós-parto.

Sessão 1 — Gravidez e Parentalidade
Objetivo: apoiar o casal na fase final da gravidez, promovendo segurança, literacia em saúde, regulação emocional e preparação consciente para a transição para a parentalidade
· Boas-vindas e criação de grupo (partilha entre casais e apresentação da equipa)
· O terceiro trimestre no dia-a-dia: alterações físicas e emocionais mais comuns 
· Hábitos com impacto real (sono, movimento, gestão de stress e vida social) – abordagem realista, sem perfeccionismo
· Sinais de alerta: como reconhecer, interpretar quando procurar ajuda
· Preparar a chegada do bebé (mais do que a mala: organização prática, gestão de expectativas e rede de apoio)
· Tornar-se mãe, tornar-se pai: identidade, medos e ajustes
· Nutrição como suporte à gravidez, parto e pós-parto (Ana Hernando)
· Espaço aberto para dúvidas 
Sessão 2 — Parto Consciente (Teoria) – Dra. Patrícia Amaral
Objetivo: reduzir o medo do trabalho de parto e parto e fortalecer a capacidade de decisão informada dos casais, valorizando o seu papel ativo neste momento único 
· Como se inicia o trabalho de parto e o que acontece no corpo (Patrícia Amaral) 
· Quando ir para a maternidade — com confiança e tranquilidade
· Etapas do trabalho de parto: o que esperar em cada fase (Patrícia Amaral)
· Parto fisiológico, indução, intervenções e cesariana (Patrícia Amaral)
· Complicações intra-parto: prolapso do cordão, DPPNI, rotura uterina, bradicardia mantida – manobras de recuperação da FCF (Patrícia Amaral)
· Gestão da dor: opções, limites e escolhas informadas
· O Plano de nascimento como ferramenta de autonomia
· O papel do acompanhante como suporte ativo
· Espaço aberto para dúvidas 
Sessão 3 — Ferramentas práticas um Parto Consciente (Prática) 
Objetivo: fornecer ferramentas práticas para que o casal viva o trabalho de parto e o parto de forma mais confortável, ativa e consciente
· Exercícios na gravidez: alongamentos, básculas, exercícios de respiração e relaxamento 
· O papel do pavimento pélvico na gravidez, parto e pós-parto: consciência corporal e cuidados essenciais
· Estruturas anatómicas envolvidas no trabalho de parto e no parto e a sua dinâmica 
· Vantagens do trabalho de parto em movimento e estratégias que facilitam a progressão do trabalho de parto fisiológico 
· Técnicas de alívio da dor: respiração, relaxamento, massagem, posicionamentos e outras estratégias não farmacológicas
· Posicionamentos para a epidural, trabalho de parto e parto
· Apoio contínuo no trabalho de parto: papel do acompanhante como elemento ativo de suporte
· Espaço aberto para dúvidas 
Sessão 4 — Amamentação sem mitos: preparação realista
Objetivo: preparar para uma experiência informada, flexível e sem culpa.
· Vantagens do aleitamento materno e orientações da OMS/UNICEF
· Características do leite humano
· Como funciona a lactação
· Primeira hora de vida e impacto no sucesso da amamentação
· Fatores de interferência na amamentação
· O que esperar nos primeiros dias 
· Técnicas que fazem diferença (posição, pega, sinais do bebé)
· Desafios mais comuns e como agir precocemente
· Extração, conservação, oferta e regresso ao trabalho
· O papel do acompanhante na amamentação
· Quando pedir ajuda (e a quem)
· Espaço aberto para dúvidas 
Sessão 5 — Compreender o Recém-Nascido (Teoria)
Objetivo: ajudar os pais a interpretar o bebé com segurança
· Cuidados imediatos ao recém-nascido após o nascimento
· Como é realmente um recém-nascido (comportamento e necessidades)
· Choro: o que significa e como responder
· Sono do bebé: o que é normal (sem promessas irreais)
· Cólicas e desconforto — o que ajuda e o que não ajuda
· Sinais de alerta e como agir
· Segurança (sono, transporte, prevenção de acidentes)
· Primeiros cuidados de saúde e acompanhamento
· Espaço aberto para dúvidas 
Sessão 6 — Cuidar do Recém-Nascido com confiança (Prática)
Objetivo: transformar insegurança em competência prática
· Preparação prática para a maternidade
· Troca da fralda, banho, higiene e cuidados do dia-a-dia
· Desengasgamento (treino prático essencial)
· Estratégias para aliviar cólicas
· Babywearing: benefícios e segurança
· Espaço aberto para dúvidas 
Sessão 7 — O Pós-Parto real: corpo, mente e relação
Objetivo: preparar para uma das fases mais intensas – e menos falada – da parentalidade, com informação realista e apoio emocional
· O corpo no pós-parto: recuperação sem pressão
· Cesariana, períneo e diástase: o que é esperado e como cuidar de forma informada
· Sono e cansaço: estratégias para gerir o dia-a-dia com um recém-nascido
· Emoções no pós-parto: o que é normal versus sinais de alerta (Madalena BC) 
· Depressão pós-parto: reconhecer sinais e saber quando pedir ajuda (Madalena BC) 
· Relação de casal: comunicação, expectativas e partilha de responsabilidades (Madalena BC) 
· Sexualidade e fertilidade: mudanças, dúvidas e retoma da intimidade (Margarida)
· Espaço aberto para dúvidas 
Sessão 8 – O regrsso a si (casais + bebés) 
Objetivo: encontro pais após o nascimento para promover o sentido de grupo e ser apoio
· Partilha de experiências
· Apoio na adaptação às primeiras semanas com o bebé
· Espaço aberto para dúvidas 
As sessões são todas teóricas?
O programa inclui uma forte componente prática. 
Duas das sessões são totalmente práticas:
· Sessão de trabalho de parto e parto; 
· Sessão do recém-nascido.

Qual a estrutura do programa e a sua duração?
O Programa tem a duração de 8 semanas, com sessões semanais de 2 h, totalizando 16 h de formação. 

Onde decorre o programa?
O Programa decorre presencialmente na sala multiusos da Clínica Mulher.

Qual o número máximo de participantes?
Para garantir conforto, proximidade e possibilidade de esclarecer dúvidas com tranquilidade, cada edição do Programa tem um máximo de 6 casais.

E se não puder comparecer a uma sessão?
Caso não possa estar presente numa sessão:
· Terá acesso ao e-book com todos os conteúdos abordados;
· Poderá agendar uma sessão individual de 30 minutos com a Enfermeira Especialista em Saúde materna e Obstétrica para esclarecer dúvidas sobre o tema.

Qual o valor do programa?
O valor do Programa é de 240€ por casal.

O que está incluído no valor?
O Programa inclui:
· 8 sessões teórico-práticas;
· Grupo exclusivo de whatsapp moderado pela Enfermeira Especialista;
· Coffee break ligeiro em cada sessão;
· E-book com todos os conteúdos do programa;
· 1 Consulta de Amamentação com IBCLC a agendar no pós-parto;
· Descontos exclusivos na loja Peanut.

É sempre o mesmo profissional a dar o programa?
O Programa é multidisciplinar. 
A Enfermeira Especialista em Saúde Materna e Obstétrica acompanha todo o percurso e, ao longo das sessões, participam também outros profissionais da equipa Clínica Mulher:
· Obstetra;
· Nutricionista;
· Fisioterapeuta pélvica;
· Consultora de Amamentação (IBCLC);
· Psicóloga.

Quando decorre o programa?
As sessões decorrem às quintas-feiras, das 18 às 20h.

Quando decorrerá a primeira edição do programa?
1- 7 Maio (5ª feira) – Célia + Ana Hernando
2- 14 Maio (5ª feira) – Célia + Patrícia Amaral 
3- 21 Maio (5ª feira) – Célia + Caterina Gornes
4- 28 Maio (5ª feira) – Célia + Joana Teixeira
5- 18 Junho (5ª feira) – Célia 
6- 25 Junho (5ª feira) – Célia 
7- 2 Julho (5ª feira) – Célia + Madalena BC + Margarida Seixas
8- A agendar posteriormente, após todos os nascimentos, durante o mês de Julho - Célia 
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