Mapa Emocional da Espera
Reprodutiva

Para mulheres que estao tentando engravidar e sentem que a

mente nunca descansa completamente

@tentandoengravidar.psi




Se vocé chegou até aqui...

Talvez ja tenha percebido uma coisa: sua mente nunca descansa completamente.
Tem dias em que tudo parece normal. E outros em que qualquer coisa pesa mais, mesmo quando nada aconteceu de diferente.
E o mais confuso: as vezes vocé nem entende por qué.

Isso nao significa fraqueza. Existe um padrao emocional acontecendo silenciosamente enquanto vocé atravessa as tentativas para

engravidar.

<~ Quando vocé comeca a enxergar isso... para de se culpar por sentir o que sente e comega a entender o que realmente esta te

desgastando.



Vocé nao esta lidando s6 com tentativas para
engravidar

Vocé esta atravessando um processo que:

e te mantém em expectativa constante
e faz sua mente permanecer em alerta
e criasensacgao de falta de controle

e mistura esperanga, medo e exaustdo ao mesmo tempo

E tudo isso vai acontecendo aos poucos. Mesmo quando, por fora, parece que vocé esta "lidando bem".

V2 Funcionar nao significa descansar emocionalmente.



Os 4 Estados Emocionais

Vocé pode se reconhecer em mais de um deles. E eles podem mudar ao longo

do tempo.

V2 Observe onde isso mais aparece para voceé hoje.

Confusao Emocional

Pensamentos repetitivos e dificuldade de desligar a mente

@ Cansaco Emocional Profundo

Viver no automatico sem conseguir recuperar energia

() Esperanca Pressionada

Oscilagao entre acreditar e se proteger da frustracao

@ Dor Silenciosa

Emocoes que vocé sente mas quase nunca consegue colocar para fora



Confusao Emocional

Vocé pensa, tenta entender, procura respostas... mas sente que nunca chega a uma sensacao real de clareza.

e pensamentos repetitivos
e excesso de analise
e dificuldade de desligar a mente

e sensacgao de estar presa no mesmo lugar emocionalmente

/N < E quanto mais tenta organizar tudo isso... mais sua mente parece cansada.



@ Cansaco Emocional
Profundo

Vocé continua funcionando... mas sente que seu emocional hunca descansa

completamente.

Cansaco constante

Sensacao de viver no automatico

Mente sempre voltando para o assunto

<~ E o mais dificil: descansar parece nao resolver totalmente.

| Dificuldade de recuperar energia




@ Esperanca Pressionada

Vocé ainda quer acreditar. Mas emocionalmente parece que nunca consegue relaxar de verdade.

medo de criar expectativa

culpa quando tenta "desligar”

oscilagao entre esperanca e frustragao

sensacgao de precisar se manter forte o tempo inteiro

[J) < E aos poucos... até acreditar comeca a cansar.



@ Dor Silenciosa

Existem emogdes que vocé sente... mas quase nunca consegue colocar para

fora.

— Vontade de se afastar de algumas situagoes
— Dificuldade de falar sobre o que sente
—> Sensacao de estar sustentando tudo sozinha

— Pensamentos que guarda s6 para vocé

<~ E muitas vezes... ninguém percebe o quanto isso tem pesado

emocionalmente.




Voceé pode ter se
reconhecido em varios
pontos

E isso muda ao longo da jornada. Porque o desgaste emocional da
espera reprodutiva raramente acontece de forma o6bvia.

V2 Ele vai se acumulando silenciosamente.

Até a mulher se acostumar a viver emocionalmente cansada sem

perceber.

Cansaco
normalizado




Perceber isso cedo muda muita coisa

Porque quando vocé entende o que esta acontecendo dentro de vocé...

e tudo comeca a fazer mais sentido.

Vocé para de achar que esta exagerando. E comeca a perceber que seu emocional talvez esteja sustentando mais do que deveria ha

tempo demais.



Existe uma forma melhor de
atravessar esse processo

Nao fingindo que esta tudo bem. Mas comec¢ando a entender:

e V£ oqueintensifica
e V£ o quesobrecarrega

e V£ e o que faz sua mente permanecer em estado constante de alerta




A sua espera tambeém merece
acolhimento

Talvez vocé tenha se acostumado tanto a sustentar tudo isso... que nem
percebeu o quanto estava cansada.

Porque funcionar o tempo inteiro... nao significa estar bem, nem que sua mente
esteja descansando.

A sua espera tambem
merece acolhimento.




Entenda melhor os seus sinais e acesse o GUIA EMOCIONAL no link da bio -
tentandoengravidar.psi

(G Este material tem finalidade informativa e reflexiva. Ele ndo substitui acompanhamento psicolégico, médico ou orientacdo
profissional individualizada.

Se vocé sentir sofrimento intenso ou dificuldade significativa para lidar com suas emog¢oes, procure apoio profissional qualificado.



