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    Legal / Avisos



    Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste livro pode ser reproduzida, armazenada ou transmitida sem a permissão por escrito da editora.

    Os links externos e referências às fontes listados neste livro foram verificados no momento da publicação. O autor não tem influência sobre os designs e conteúdos atuais e futuros das páginas vinculadas. O fornecedor do site vinculado é o único responsável por conteúdos ilegais, incorretos ou incompletos, bem como por danos decorrentes do uso ou não uso das informações, não quem se refere à respectiva publicação através de links. Todas as fontes externas utilizadas estão listadas na bibliografia. Apesar do cuidadoso controle de conteúdo, não assumimos responsabilidade pelo conteúdo de fontes externas. Os operadores das fontes citadas são os únicos responsáveis pelo seu conteúdo. Imagens e fontes de terceiros são marcadas como tal. A reprodução, processamento, distribuição e qualquer tipo de exploração fora dos limites dos direitos autorais requerem o consentimento por escrito do respectivo autor ou criador.

    Este livro foi traduzido do alemão. Desvios do original ou erros de tradução não podem ser completamente descartados. Todas as fontes citadas no livro estão disponíveis em inglês. Não nos responsabilizamos por quaisquer imprecisões ou mal-entendidos de conteúdo que possam surgir através da tradução.

    Os dados nos diagramas que não estão explicitamente marcados com uma fonte não são baseados em estudos, mas são suposições não vinculativas para melhor visualização.

    Este livro foi criado usando Inteligência Artificial (IA) e outras ferramentas. Entre outras coisas, foram utilizadas ferramentas para pesquisa, escrita/edição e geração de ilustrações decorativas. Apesar do controle, os erros não podem ser completamente descartados. Gostaríamos de enfatizar que o uso de IA serve como uma ferramenta de suporte para proporcionar aos nossos leitores uma experiência de leitura de alta qualidade e inspiradora.

    




    As referências contidas neste livro remetem para fontes online que foram cuidadosamente pesquisadas. A informação é sempre reproduzida de forma análoga (parafraseando); evitam-se citações literais.
A interpretação e apresentação do conteúdo reproduzido reflecte a opinião do autor e não corresponde necessariamente à intenção ou opinião dos autores originais. Ao reproduzir o significado, as afirmações essenciais das fontes originais são integradas no contexto deste trabalho, tanto quanto é do nosso conhecimento e convicção.
São utilizadas duas abordagens:
Reprodução do significado: As afirmações centrais são parafraseadas diretamente e inseridas no contexto temático do livro.
Transferência e aplicação: as conclusões de uma fonte que originalmente provinha de uma área temática ou contexto diferente são transferidas e aplicadas ao tópico específico deste livro.
Em ambos os casos, as formulações originais e as nuances de significado podem diferir das fontes originais em resultado da transferência, da simplificação e da incorporação contextual. A responsabilidade pela interpretação e aplicação específica no contexto deste livro é do autor.
Todas as fontes em linha utilizadas são enumeradas na lista de fontes no final do livro. Recomenda-se a consulta das fontes originais para obter informações pormenorizadas, embora não seja possível garantir a disponibilidade permanente dos conteúdos em linha.
O autor esforçou-se por apresentar questões complexas de uma forma compreensível para todos. Não são de excluir simplificações e generalizações. Não é possível garantir a exatidão técnica e a exaustividade das descrições simplificadas.
A reprodução análoga dos resultados é efectuada conscienciosamente, em conformidade com os regulamentos de direitos de autor aplicáveis. Ao simplificar, transferir e, se necessário, traduzir conteúdos para uma linguagem geralmente compreensível, podem perder-se nuances de significado e pormenores técnicos.
O autor não reivindica os direitos das obras citadas e respeita todos os direitos de autor dos autores originais. Caso seja detectada qualquer utilização não autorizada, o autor solicita ser informado para que possam ser tomadas as medidas adequadas.
Para fins académicos e quando utilizada como referência científica, recomenda-se expressamente a consulta das fontes originais. A apresentação simplificada destina-se apenas a informação científica de carácter popular.

    As informações e exercícios sobre autocuidado, atenção plena e manejo da alta sensibilidade no cotidiano familiar contidos neste livro "Atenção Plena para Mães Exaustas: Autocuidado no Dia a Dia Familiar" foram cuidadosamente pesquisados e compilados da melhor maneira possível. No entanto, não se pode garantir a precisão, completude e atualidade das informações fornecidas. 

Os métodos e exercícios apresentados para o manejo do estresse, autocuidado e atenção plena não substituem a orientação ou tratamento psicológico, médico ou terapêutico profissional. Em caso de dificuldades psicológicas persistentes, estados de exaustão ou depressão, recomenda-se expressamente buscar ajuda especializada. 

A implementação das estratégias descritas no livro é de responsabilidade do próprio leitor. Não se assume qualquer responsabilidade por eventuais consequências negativas ou danos que possam surgir da aplicação dos conteúdos. 

Esta obra, incluindo todas as suas partes, é protegida por direitos autorais. Qualquer utilização fora dos limites estritos da lei de direitos autorais é proibida e punível sem a autorização da editora. Isso se aplica especialmente a reproduções, traduções, microfilmagens e armazenamento e processamento em sistemas eletrônicos. 

Todas as marcas e nomes de produtos mencionados no texto estão sujeitos à proteção de marcas registradas ou patentes, ou são marcas registradas dos respectivos proprietários. As fontes e literatura especializada utilizadas no livro sobre alta sensibilidade, atenção plena e autocuidado estão listadas no apêndice. 

Por favor, note que as descobertas na área da psicologia, especialmente sobre temas como alta sensibilidade e prática de atenção plena, podem evoluir, e algumas informações podem ter sido atualizadas desde a impressão.
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            Queridos leitores,


agradecemos de coração por terem escolhido este livro. Com a vossa escolha, não só nos deram a vossa confiança, mas também parte do vosso precioso tempo. Agradecemos muito.


    
    Entre trocar fraldas e secar lágrimas de crianças, muitas mães mal têm tempo para respirar – especialmente quando a hipersensibilidade intensifica ainda mais o cotidiano. Como você, como mãe, pode perceber e atender às suas próprias necessidades sem viver constantemente no limite? Este livro apresenta caminhos práticos para o autocuidado consciente na turbulência do dia a dia familiar. Você aprenderá a reconhecer sinais de exaustão precocemente, a integrar rituais de atenção eficazes em sua rotina e a moldar sua função materna de forma autêntica. Com estratégias fundamentadas para regulação emocional e fortalecimento mental, este livro o apoia a utilizar suas qualidades hipersensíveis como uma força, em vez de vê-las como um fardo. Você encontrará seu caminho pessoal para mais serenidade – sem precisar ser perfeita. Dê a si mesma a permissão de fazer deste livro seu companheiro e descubra como o autocuidado não apenas fortalece você, mas toda a sua família.


    
    Este guia fornece informações compreensíveis e práticas sobre um tópico complexo.
Graças a ferramentas digitais desenvolvidas internamente que também utilizam redes neurais, pudemos realizar pesquisas extensivas. O conteúdo foi estruturado de forma ideal e desenvolvido até a versão final para fornecer uma visão geral bem fundamentada e facilmente acessível.
O resultado: você obtém uma visão abrangente e se beneficia de explicações claras e exemplos ilustrativos.
O design visual também foi otimizado por meio deste método avançado para que você possa captar e usar as informações rapidamente.


    
    Nos esforçamos pela máxima precisão, mas agradecemos qualquer indicação de possíveis erros. Visite nosso site para encontrar as últimas correções e adições a este livro. Estas também serão incorporadas em edições futuras.


    
    
    
    
    
Esperamos que goste de ler e descubra coisas novas! Se tiver sugestões, críticas ou perguntas, aguardamos seu feedback. Somente através da troca ativa com vocês, leitores, as futuras edições e obras poderão se tornar ainda melhores. Mantenha-se curioso!




    
      Boreas M.L. Saage


      Saage Media GmbH - Equipe
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        Acesso rápido ao conhecimento


Para garantir uma experiência de leitura ideal, gostaríamos de familiarizá-lo com as principais características deste livro:




	Estrutura Modular: Cada capítulo é independente e pode ser lido separadamente dos outros.

	Pesquisa Aprofundada: Todos os capítulos são baseados em pesquisa minuciosa e são apoiados por referências científicas. Os dados mostrados nos diagramas servem para melhor visualização e são baseados em suposições, não nos dados fornecidos nas fontes. Uma lista abrangente de fontes e créditos de imagem pode ser encontrada no apêndice.

	Terminologia Clara: Termos técnicos sublinhados são explicados no glossário.

	Resumos dos Capítulos: No final de cada capítulo, você encontrará resumos concisos que fornecem uma visão geral dos pontos principais.

	Recomendações Concretas: Cada subcapítulo conclui com uma lista de conselhos específicos para ajudá-lo a colocar em prática o que aprendeu.



      



        Materiais bônus adicionais em nosso site


Em nosso site, planejamos disponibilizar os seguintes materiais exclusivos:

    
        	Conteúdo bônus e capítulos adicionais

        	Um resumo geral compacto

        	Uma versão em radionovela. (Em planejamento)

    

O site está atualmente em construção.

    [image: httpssaagebookscomptatencao_plena_e_autocuidado_para_maesbonusdqz723]
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        1. Fundamentos da Maternidade Consciente


Você já se perguntou por que ninguém fornece um manual quando nos tornamos mães? Entre as expectativas sociais e as exigências pessoais, muitas vezes surge um abismo que nos deixa exaustas e obscurece a visão do que é essencial. O dia a dia com crianças nos desafia a oferecer cuidado enquanto mantemos nossos próprios limites – um equilíbrio que raramente se estabelece por si só. Esse malabarismo entre entrega e autocuidado molda a jornada da maternidade e exige decisões conscientes em vez de reações automáticas. E se não precisássemos assumir o papel de mãe como um conceito pronto, mas pudéssemos moldá-lo de forma autêntica e atenta?
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