
✅ Checklist Completo para Organizar sua Nesting 
Party (2025)

🛏️ Preparação do Ambiente do Bebê

 Limpeza e organização profunda do quarto do bebê
 Montagem dos móveis (berço, cômoda, trocador)
 Roupinhas lavadas com sabão neutro e separadas por tamanho
 Organização de gavetas e etiquetas por idade (RN, 0-3 meses, etc.)
 Montagem do kit de higiene: fraldas, algodões, pomadas e lenços
 Itens essenciais posicionados à mão para facilitar o dia a dia

🎒 Mala da Maternidade

 Lista com todos os itens para mãe, bebê e acompanhante
 Roupas separadas por saquinhos organizadores
 Documentos organizados em uma pasta plástica com zíper
 Kit conforto para o acompanhante (agasalho, snacks, fones)
 Cópia do plano de parto, se houver

🥗 Organização da Alimentação Pós-Parto

 Lista de compras para marmitas nutritivas e balanceadas
 Preparação de refeições para congelar (mínimo 7 dias)
 Organização por etiquetas com data e tipo de prato
 Itens de lanche rápido para amamentação (frutas secas, castanhas, 
barrinhas)
 Estoque de chás calmantes e água de coco

💬 Rede de Apoio e Acolhimento Emocional

 Conversas prévias com familiares e amigos sobre o que a mãe realmente 
precisa
 Definição de um cronograma de visitas pós-parto com limite claro
 Lista de contatos úteis (doula, consultora de amamentação, pediatra, 
psicóloga perinatal)
 Organização de um grupo no WhatsApp ou Telegram para apoio leve e 
afetivo
 Cartões de apoio com frases encorajadoras para o puerpério

🌿 Bem-Estar e Autocuidado na Nesting Party

 Momento de relaxamento: escalda-pés, meditação guiada ou reiki
 Oficina criativa (pintura, escrita terapêutica ou aromaterapia)
 Cantinho de conversa com doula ou psicóloga convidada
 Trilha sonora suave e playlist com mantras ou músicas em 432Hz
 Espaço confortável com almofadas, luz suave e óleos essenciais



🧩 Planejamento e Ferramentas Digitais (maternidade digital em 
ação)

 Cronograma da Nesting Party criado no Trello ou Google Agenda
 Checklist editável no Notion compartilhado com a rede de apoio
 Convite digital personalizado pelo Canva ou WhatsApp
 Registro fotográfico compartilhado em pasta Drive ou álbum digital
 Planilha com tarefas distribuídas por voluntários (móveis, marmitas, 
arrumação)

🎈 Decoração e Atmosfera Afetiva

 Elementos naturais: flores, folhagens, tecidos leves
 Painel com frases positivas ou mural de bênçãos dos convidados
 Cantinho kids com brinquedos seguros, livros e tapete de EVA
 Mesa de lanches leves com sucos naturais e chás calmantes
 Lembrancinhas afetivas e sustentáveis: sachês de ervas, bloquinhos com 
frases, sabonetes artesanais


