CHECKLIST COMPLETO PARA ORGANIZAR SUA NESTING
PARTY (2025)

et PREPARACAO DO AMBIENTE DO BEBE

LIMPEZA E ORGANIZACAO PROFUNDA DO QUARTO DO BEBE

MONTAGEM DOS MOVEIS (BERCO, COMODA, TROCADOR)

ROUPINHAS LAVADAS COM SABAO NEUTRO E SEPARADAS POR TAMANHO
ORGANIZACAO DE GAVETAS E ETIQUETAS POR IDADE (RN, 0-3 MESES, ETC.)
MONTAGEM DO KIT DE HIGIENE: FRALDAS, ALGODOES, POMADAS E LENCOS
ITENS ESSENCIAIS POSICIONADOS A MAO PARA FACILITAR O DIA A DIA

@ MALA DA MATERNIDADE

LISTA COM TODOS OS ITENS PARA MAE, BEBE E ACOMPANHANTE
ROUPAS SEPARADAS POR SAQUINHOS ORGANIZADORES

DOCUMENTOS ORGANIZADOS EM UMA PASTA PLASTICA COM ZIPER
KIT CONFORTO PARA O ACOMPANHANTE (AGASALHO, SNACKS, FONES)
COPIA DO PLANO DE PARTO, SE HOUVER

& ORGANIZACAO DA ALIMENTACAO POS-PARTO

LISTA DE COMPRAS PARA MARMITAS NUTRITIVAS E BALANCEADAS
PREPARACAO DE REFEICOES PARA CONGELAR (MINIMO 7 DIAS)
ORGANIZAGCAO POR ETIQUETAS COM DATA E TIPO DE PRATO

ITENS DE LANCHE RAPIDO PARA AMAMENTACAO (FRUTAS SECAS, CASTANHAS,
BARRINHAS)

ESTOQUE DE CHAS CALMANTES E AGUA DE COCO

“* REDE DE APOIO E ACOLHIMENTO EMOCIONAL

e CONVERSAS PREVIAS COM FAMILIARES E AMIGOS SOBRE O QUE A MAE REALMENTE
PRECISA

DEFINICAO DE UM CRONOGRAMA DE VISITAS POS-PARTO COM LIMITE CLARO
LISTA DE CONTATOS UTEIS (DOULA, CONSULTORA DE AMAMENTACAO, PEDIATRA,
PSICOLOGA PERINATAL)

ORGANIZACAO DE UM GRUPO NO WHATSAPP OU TELEGRAM PARA APOIO LEVE E
AFETIVO

CARTOES DE APOIO COM FRASES ENCORAJADORAS PARA O PUERPERIO

% BEM-ESTAR E AUTOCUIDADO NA NESTING PARTY

MOMENTO DE RELAXAMENTO: ESCALDA-PES, MEDITACAO GUIADA OU REIKI
OFICINA CRIATIVA (PINTURA, ESCRITA TERAPEUTICA OU AROMATERAPIA)
CANTINHO DE CONVERSA COM DOULA OU PSICOLOGA CONVIDADA
TRILHA SONORA SUAVE E PLAYLIST COM MANTRAS OU MUSICAS EM 432HZ
ESPACO CONFORTAVEL COM ALMOFADAS, LUZ SUAVE E OLEOS ESSENCIAIS



PLANEJAMENTO E FERRAMENTAS DIGITAIS (MATERNIDADE DIGITAL EM
ACAO)

CRONOGRAMA DA NESTING PARTY CRIADO NO TRELLO OU GOOGLE AGENDA
CHECKLIST EDITAVEL NO NOTION COMPARTILHADO COM A REDE DE APOIO
CONVITE DIGITAL PERSONALIZADO PELO CANVA OU WHATSAPP

REGISTRO FOTOGRAFICO COMPARTILHADO EM PASTA DRIVE OU ALBUM DIGITAL
PLANILHA COM TAREFAS DISTRIBUIDAS POR VOLUNTARIOS (MOVEIS, MARMITAS,
ARRUMACAO)

® DECORACAO E ATMOSFERA AFETIVA

ELEMENTOS NATURAIS: FLORES, FOLHAGENS, TECIDOS LEVES

PAINEL COM FRASES POSITIVAS OU MURAL DE BENCAOS DOS CONVIDADOS
CANTINHO KIDS COM BRINQUEDOS SEGUROS, LIVROS E TAPETE DE EVA

MESA DE LANCHES LEVES COM SUCOS NATURAIS E CHAS CALMANTES
LEMBRANCINHAS AFETIVAS E SUSTENTAVEIS: SACHES DE ERVAS, BLOQUINHOS COM
FRASES, SABONETES ARTESANAIS



