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O QUE E?

O Be a Mom é um programa interativo de autoajuda que contém informacéo, exercicios e estratégias sobre varios aspetos importantes da experiéncia de maternidade.

Através dos seus conteudos e estratégias, este programa dirige-se a todas as mulheres que se encontrem no periodo do pos-parto e tem como principal objetivo ajudar a
promover o seu bem-estar emocional e a sua saude psicologica neste periodo, assim como a adaptarem-se melhor a esta fase da sua vida.

O Be a Mom podera também ajudar a prevenir a ocorréncia de depressao pos-parto, quando as mulheres apresentam alguns sinais ou sintomas que indicam a

probabilidade de desenvolver este problema psicologico. No entanto, as maes nao precisam de ter sintomas de depressao para beneficiar deste programa. O programa foi
desenhado para ajudar todas as mulheres no periodo pés-parto!

Qualquer recém-mae pode comecar a utilizar o Be a Mom apenas algumas semanas depois do parto, ou em qualquer outro periodo ao longo do primeiro ano de vida do

seu bebé. Apesar deste programa ser dirigido as mulheres, estas poderao convidar o seu companheiro ou outra pessoa a visualizar as sessdes consigo, se assim
desejarem.

PORQUE SURGIU?

A depressao pos-parto é uma condicao clinica prevalente, que acarreta graves
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O processo de desenvolvimento do Be a Mom seguiu um conjunto de etapas que visam DOS RESULTADOS DO PROGRAMA
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conduzidas até ao momento para o desenvolvimento do Be a Mom permitiram a introducao
de melhorias nos conteudos e na componente técnica do programa, que tornam este
programa mais util, relevante, atrativo e facil de utilizar pela populacéo-alvo.
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O Be a Mom resulta do trabalho de colaboracao de vinte anos entre a Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacao da Universidade de Coimbra (FPCE-UC) e a Maternidade Daniel de
Matos — Centro Hospitalar e Universitario de Coimbra, EPE, através da Unidade de Intervencao Psicologica (UniP).

Este programa foi desenvolvido por uma equipa de psicologos clinicos e investigadores da linha de investigacdo Relacoes, Desenvolvimento e Saude do Centro de Investigacao do Nucleo
de Estudos e Intervencao Cognitivo-Comportamental da FPCE-UC e da UnlIP, em parceria com a Redlight Software, uma empresa na area da informatica.

O desenvolvimento do Be a Mom contou com o financiamento de um projeto de pds-doutoramento da Fundacao para a Ciéncia e Tecnologia (SFRH/BPD/93996/2013) e do projeto
estratégico do Centro de Investigacao do Nucleo de Estudos e Intervencao Cognitivo-Comportamental e da FPCE-UC (UID/PSI/00730/2013).

EM QUE CONSISTE?

A duracao esperada do Be a Mom é de 4 a 5 semanas.

Os conteudos do Be a Mom (informacéo, estratégias, exercicios) estao organizados em cinco modulos focados em diferentes tematica em torno da experiéncia da maternidade. Para além da

informacao, este programa contém exercicios que procuram ajudar as mulheres no periodo pés-parto a monitorizar as suas emoc¢oes e pensamentos, a refletir e a compreender melhor a
sua experiéncia, € a por em pratica novas formas de lidar com as situacoes do seu dia-a-dia.

Os conteudos do Be a Mom sao interativos (apresentados em formato de texto, animacao ou video) e os exercicios possibilitam um feedback personalizado, em funcao das respostas das
utilizadoras. A navegacao pelos conteudos do Be a Mom € autoguiada. As mulheres nao estao em contacto direto com nenhum profissional de saude mental, apesar de todos os conteudos
terem sido desenvolvidos por psicologos clinicos.

Para utilizar o Be a Mom nao é preciso ter competéncias informaticas especificas. A navegacao pelo programa é facil, e encontram-se diversas instrucoes e dicas precisas, ao acedé-lo.

MODULO 1 MODULO 2 MODULO 3

MUDANCAS DA MATERNIDADE & EMOCOES PENSAMENTOS VALORES & RELAan COM OS OUTROS

Expectativas acerca da Pensamentos negativos e a sua Valores pessoais; o , L
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Identificacao de emocoes; Questionamento e difusao dos Formas de lidar com a familia e os completar o anterior. semana. Se n3o conseguir,
Associacao entre pensamentos e pensamentos negativos; amigos. nao desista! Faca ao seu
emocoes. Auto-compaixao. ritmo.

MODULO 4 MODULO 5

RELAQI-\O DE CASAL SINAIS DE ALERTA & BALANCO FINAL

Nao precisa de vizualizar o médulo todo Pode voltar a ver os médulos as vezes
Mudancas na relacao conjugal; Identificacao de sinais de risco e de uma vez. Pode parar a qualquer que desejar.
Estratégias de comunicacio; sintomas: momento e, quando voltar, recomeca no

sitio onde ficou.

Formas de lidar com conflitos e Procura de ajuda profissional;
diferentes pontos de vista. Resumo e término do programa.




