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Imagine se o seu marido chegasse em casa dizendo:

“Querida, vocé é tdo maravilhosa, eu te amo tanto e estou téo feliz com
nossa relagcdo que decidi ter mais uma mulher, exatamente como vocé."

Qual seria a sua reacao? Agora imagine a nova esposa chegando na sua
casa, vocé percebe que ela é bonita e simpatica. Ndao s6 vocé! Agora,
quando vocés saem juntos, todo mundo comenta: "Old! Como vocé é
linda! Que maravilha! Parabéns, familia!" E quando falam com vocég,
perguntam algo como: "E vocé, estd gostando da nova esposa?"

Como voceé se sentiria?

Querida,
eu gosto tanto de vocé
e vocé é tdo maravilhesa
que decidi arrumar mais
uma esposa, exatamente

como vocé!
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E se seu marido decidisse que a partir de agora vocé tem que
emprestar suas roupas antigas para a nova esposa? Afinal, as roupas ja
nao te cabem mais, agora que vocé engordou um pouquinho, e ela
esta precisando. Como vocé reagiria?

E possivel até que ele te peca pra dormir em outro quarto a partir de
agora, afinal ele e a nova esposa precisam se conhecer melhor e é
importante ela se sentir bem enquanto se acostuma com a vida nova.
Ou que insista que vocé empreste suas coisas para ela, ja que vocés
tém que ser amigas, que mal tem em deixar ela usar seu computador?
Ou que ele peca para vocé cuidar muito bem dela quando ele tiver que
sair. Como vocé se sentiria? Qual seria sua reacao?*

"Mas fica tranquila que nada mudou, eu continuo te amando do mesmo
jeito, s6 preciso dar mais atencéo a ela porque ela chegou depois de vocé e
precisamos nos conhecer melhor”, ele diria. Vocé conseguiria acreditar?

Agora pense no seu filho mais
velho vendo sua barriga
crescer e a casa pouco a pouco
sendo tomada pela presenca de
um irmaozinho.

Ele pode até ter demonstrado
entusiasmo durante a gravidez,
fazendo carinhos e dando
beijinhos na barriga,
manifestando alegria e
expectativa com a novidade.
Mas de repente o bebé chega e
ganha os bracos da mae e toda
aquela atencdo que ele recebia é
voltada para o irmdao pequeno.

*Essa é uma analogia adaptada do livro Irmédos Sem Rivalidade,
das autoras Adele Faber e Elaine Mazlish
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Sem contar inumeras outras mudancas. Pode ser que ele comece a ir
para a creche ou para a escolinha ou que tenha que parar de mamar
ou de dormir com os pais. Qualquer uma dessas situacdes significam
que ele ficard muito mais tempo longe da made, ja nao pode mais
contar com tanto colo e dedicacao.

Para uma crianga, seus pais sao o mundo inteiro e até
a chegada do irmao, ela era o centro deste mundo.

De repente, chega um
pacotinho em casa que faz
barulho e é todo meigo,
roubando a atencdo dos
pais e dos demais adultos.
Dificil esperar que a
crianca entenda e aceite
numa boa.

E mesmo que a
crianca entenda,
isso nao impede
que sinta falta da
mae, isso nao
impede que fique
confusa e insegura
com a chegada do
bebé.
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"Se a mamae e o papai estao
demonstrando tanto amor,
preocupacao e entusiasmo
pelo meu irmao, talvez ele
tenha mais valor que eu. E se
ele tem mais valor, isso deve

significar que eu tenho pouco
valor. E se eu tenho pouco
valor, tenho um problema
sério para resolver"”.

Trecho do livro
Irmaos Sem Rivalidade,
de Adele Faber e Elaine Mazlish

Nao importa o quanto vocé prepare o irmao mais velho, é
muito dificil que ele nao fique inseguro com a chegada do
irm&ozinho. E muito dificil que ndo passe a duvidar do amor
dos pais. Sua boa vida chegou ao fim. “Eu, papai e mamée néo
existe mais”. “Esse pequeno ser estd nos bracos da mamde o
tempo todo”. “"Eu néo sou bom, ela prefere ficar com ele". “Todo
dia eu acordo esperando que ele tenha ido embora. Eu acordo e
ele continua aqui”.

A crianca mais velha tem uma razao muito valida para
machucar seu irmdozinho. Ele arruinou sua vida, de acordo
com o ponto de vista dele. Quando ha uma diferenca muito
pequena de idade entre os irmaos, estamos falando de dois
bebés, os dois querem a mamde e um tem mais mamae que
o outro. Nao é errado ter filhos com 1, 2 ou até 4 anos de
diferenca, apenas pode ser mais dificil. E se ignoramos isso e
ndo cuidamos da situacdo, pode ser bem doloroso para o

mais velho.
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E como nés, sem querer, pioramos a situacao?

Quando dizemos frases deste tipo: “Fique quieto, que o bebé
precisa dormir”, o que a crian¢a mais velha ouve é: “O bebé é
importante e eu néo, eu preciso deixar de ser eu mesmo pelo bem
estar do meu irmé@o". Ou quando falamos: “NéGo bata na sua
irm@”, o que o mais velho escuta é: “Ela é importante, eu preciso
conter minhas emocées. Eles nGo me amam mais”.

Todas estas frases que dizemos inocentemente acabam
afirmando para o mais velho que de certa forma ele nao é
tao importante e precisa sair do caminho.

A Chegada do Irmao Mais Novo
6 Dicas para te Ajudar a Acolher e Lidar com os Ciiumes do Filho Mais Velho 2 M Zorman,


https://www.cantomaternar.com/

“Empresta o brinquedo pra ele, o que é que custa?”

O mais novo destrdi o castelo do mais velho e dizemos:
“Vocé ja sabe, ele é um bebé ainda, ndo ligue pra isso”.

- Vamos, brinque com seu irmdo enquanto eu faco o jantar.
- Mas eu quero brincar com o patinete.
- Sim, mas eu estou fazendo o jantar, por que vocé néo brinca com ele?

"Fala baixo porque se seu irméo acordar néo vai ter como a mamdae
brincar com vocé, eu vou ter que cuidar dele"

"Mas do que vocé estd reclamando? Ter irmdo
é muito bom, vocés tém que ser amigos”

O que a crianca sente? “Minha vida acabou,
eu tenho que mudar totalmente por causa
desse bebé. Ele importa, eu néo”.

E claro que o mais velho vai querer
que o irmao pequeno desapareca!
Sejamos honestos! Vocé também

nao ia querer?
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Mas e ai, o que
podemos fazer?

Nas préoximas paginas vou te dar
6 dicas que irao te guiar
hnum processo de

acolhimento e cura

das emocoes do seu
filho mais velho.
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1. ACEITE OS
SENTIMENTOS DO
MAIS VELHO

Antes de tudo, vocé precisa entender e aceitar que € normal que
seu filho mais velho esteja se sentindo inseguro, impotente,
com ciumes, triste ou com raiva. Todo sentimento é valido e
ele ndo é errado por sentir-se mal com a chegada do irmdaozinho.

Ndo foi algo que vocé fez de
errado ou deixou de fazer,
nao € um defeito de
fabricacdo do seu filho
nem um sinal de que ele
esta indo pro caminho
errado. Ele é um ser
humano e, como tal,
sente coisas boas e ruins,
tem dias melhores e
piores. Com vocé
nao € assim?

E normal ele se
sentir ameacado
pelo irmao mais
novo, ele interpretar
que os pais ndo 0 amam
da mesma forma. o
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Vocé também nao duvidaria do amor do seu companheiro na
situagdo descrita no inicio deste texto? Imagine ele entdo, que
sendo um bebé ou uma crianca, ainda é bem imaturo para refletir
sobre a vinda do irmao. Além disso, vocé teve 9 meses para se
preparar e provavelmente também ficou e/ou esta insegura
quanto ao papel de ser mae de dois. As criangas vivem
intensamente o momento presente, por mais que aparentemente
ele estivesse entusiasmado com a vinda do irmao, na pratica, ele so
comecou a assimilar a novidade com a chegada dele.

A crianga nao esta sendo teimosa ou agressiva do nada, ela esta
insegura e ferida, achando que nao é mais tao importante para
vocé e que talvez vocé nao a ame como antes, ja que perdeu o
protagonismo e a atencao. Ela esta assustada e pedindo ajuda.
De um jeito inadequado, eu sei, mas ela € muito pequena para
entender o que estd acontecendo dentro dela e explicar aos pais de
outra forma.

A crianga quer se sentir importante e pertencente e vocé precisa
passar a ela esta mensagem para que ela se sinta melhor e cure
essa dor. Ela precisa de confirmac¢8es de que vocé a ama. Brigar
com ela porque ela esta se comportando mal sé vai confirmar as
crencas dela.

Portanto, faca as pazes com a realidade, esse é um dos segredos
para escapar do sofrimento. Quando aceitamos o que esta
acontecendo, podemos nos posicionar e agir. Se brigamos com a
realidade, nos sentimos vitimas e impotentes, sem op¢do de
provocar mudancas.
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2. VALIDE OS
SENTIMENTOS

E DEMONSTRE
TOTAL AMOR
INCONDICIONAL

Se seu filho mais velho
arrancar um brinquedo,
empurrar ou machucar o
mais novo, nao o julgue.
Entenda que esta
doloroso para ele e
acolha-o. Permita que
ele expresse a raiva, a
tristeza ou o medo que S
estd sentindo. Se ele for [
agressivo, pegue-o no
colo, dé um abraco e
diga coisas como:

“Ta muito dificil para
vocé ter um irméozinho,
eu sei, eu estou vendo,
eu estou aqui com vocé,
Eu te amo muito”.
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Demonstre total compreensao e amor incondicional.

Seu filho mais velho esta assustado, com medo de ter perdido
seu amor, tudo o que ele menos precisa € de uma mae brava
com ele, um adulto que o rejeita porque ele esta se sentindo mal.
Isso provaria que ele tem razao de estar inseguro, que ele é
menos importante que o bebé.

Claro que vocé nao vai permitir que ele bata, mas entenda que
bater € o Unico recurso que ele esta encontrando para lidar com
sua angustia. Conecte com o que ele esta sentindo sem julga-lo.
Coloque-se no lugar dele, tenha empatia. Aproveite para falar
das suas dificuldades e insegurancas como mae de dois ou da
sua experiéncia como irma, caso tenha tido. Isso vai te ajudar a
conectar com ele e vai mostrar seu lado humano, fazendo com
que ele se sinta mais normal apesar do turbilhao de emocdes
ruins que esta emergindo dentro dele.
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No episddio da Tenda Materna sobre Relagao Entre Irmaos em que
eu e a Clarissa Yakiara entrevistamos a Elisama Santos, ela disse:

"Seu filho mais velho vai ficar dificil de amar. Isso porque ele vai te
pedir muita atencéo. E teu bebé é téo facil de amar! Um bebé recém
nascido é muito facil de amar. E vocé tem uma crian¢a que ja fala, que
ja olha pra vocé e que mete o dedo na sua cara, mexe com as suas
dores e que fica dificil de amar. A gente precisa assumir que ele esta
dificil de amar porque ele precisa de amor. Porque sendo a coisa vira
um ciclo imenso de mau comportamento e vocé ficando nervosa."

Se a criancga se sente insegura do amor da mae, isso pode
provocar ciumes e leva-la a agressao. O mau comportamento esta
evidenciando que ela nao esta se sentindo bem. Portanto, é
importante encontrar formas de ajudar a crianga a recuperar a
confianga de que os pais a amam. Curando sua ferida e sua
inseguranca ela se sentira mais conectada com os pais
novamente. Esta é a melhor maneira de diminuir sua agressividade.
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3.EVITE SE REFERIR
SEMPRE AO BEBE

Evite se referir ao bebé sempre que fala com o mais velho. Se
vocé precisa de siléncio para fazer o bebé dormir, deixe claro que
tem a ver com ele e ndo com 0 mais novo.

Vocé pode dizer algo como: “Oba! Daqui a pouco podemos ficar
juntinhos, eu acho que ele esta quase dormindo! Vamos fazer
siléncio? Pega seus brinquedos, prepara o jogo pra gente se divertir
daqui a pouco. NGo vejo a hora!”

Ele vai se sentir especial e amado, ndo em segundo plano.
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4.PROTEJA OS
BRINQUEDOS DO
MAIS VELHO

Proteja os brinquedos do filho mais velho, reserve um espaco
que seja dele. Nao o obrigue a emprestar todas suas coisas ao
mais novo, nao é culpa dele que vocé trouxe outro bebé pra
casa. Tudo bem incentivar que compartilhe, mas tenha cuidado
para ndo ignorar sua necessidade de preservar seu espaco.

Proteja suas criagoes,
coloqgue um
portaozinho, se
necessario, para separar
pelo menos algumas
das coisas dele, assim o
bebé pode engatinhar
com liberdade sem
invadir seu espaco. Seu
filho mais velho precisa
se sentir importante,
especial e considerado.
Ver que voOcCé respeita
seu espaco pode ajuda-
lo a se sentir menos
ameacado pela chegada
do mais novo.
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5.DEDIQUE TEMPO
ESPECIAL

Dedique tempo especial para o mais velho, nem que sejam 10
ou 15 minutos por dia, mas que sejam exclusivos.

Avise que aquele momento é s6 de vocés dois e deixe de lado o
celular, computador, qualquer arrumacdo da casa ou distracao.
Esse momento vai nutri-lo de amor e recuperar a sensac¢ao de ser
importante para vocé e de pertencer a familia.
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6.PROMOVA QUE
ELE CONHECA O
MUNDO AFORA

Promova situacdes em que o mais velho tenha mais contato com
o mundo afora, para que ele ndo fique obcecado com a ideia de
gque a mamae é tudo para ele. Esta também é uma oportunidade
de fortalecer o lago e vinculo com o pai, ele pode ajudar a
promover esta ponte com o mundo externo.
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O ciume pode ir embora e voltar, vocé tera que lidar com ele
assegurando-se que a crianca se sinta especial.

Espero que estas dicas tenham trazido um pouco de luz ao seu
caminho e um pouco de alento ao seu coracao e que te ajudem a
viver esta nova etapa de sua vida com mais leveza.

Adoraria que vocé me escrevesse contando o que achou deste ebook
e se 0 conteudo dele te apoiou de alguma forma nesta nova etapa

da sua vida materna.

Um abraco carinhoso,

Maira Soares
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FICOU COM GOSTINHO DE QUERO MAIS?

TENDA MATERNA
RELACAO ENTRE

COM

ELISAMA
SANTOS

Escute o 80 episddio do podcast Tenda Materna
em que eu e a Clarissa Yakiara entrevistamos a
Elisama Santos sobre "Relagao Entre Irmaos".

Clique na imagem acima para escutar o episdédio.
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ME AJUDE A ESPALHAR ESSA MENSAGEM!

Se vocé acredita que este e-book te ajudou de alguma forma,
se agueceu seu coracao e te fez repensar sua relagdo com seus
filhos, me ajude a espalhar esta mensagem. Minha intencdo é
alcancar o maximo de pais e cuidadores com informacdes que os
ajudem a educar com mais empatia e leveza, com mais conexao e
escuta e conectados com o amor incondicional.

Quer saber como vocé pode me ajudar?

1) Escreva para mim contando como este ebook te ajudou, que
resultados vocé teve experimentando as dicas e reflexdes
propostas nele.

2) Divulgue o link de divulgacao deste ebook nas suas redes
sociais para que mais pessoas tenham acesso a este conteudo e

conhecam o meu trabalho.

Se quiser falar comigo, fique a vontade para escrever para
contato@cantomaternar.com.

Muitissimo obrigada e gratidao por estar aqui!

Maira Soares
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Eu ajudo maes a se autoeducarem para que possam maternar de forma
mais leve e amorosa. Para que possam educar seus filhos com mais
conexao, empatia, respeito e escuta. Para que possam romper padroes
antigos de educagao que ndo querem seguir, sem cair no autoritarismo ou
na permissividade. Para que possam confiar mais em si mesmas e em seus
filhos, permitindo que eles sejam quem vieram a ser e que recebam o
verdadeiro amor incondicional.

Meu nome é Maira Soares e sou mentora de maes, consultora em Criagao e
Comunicacao Consciente e Educadora Parental certificada pelo Instituto
TeApoio. Sou paulistana, mae da Nara, que nasceu em fevereiro de 2015, e
moro na Espanha desde 2011. A maternidade tem sido um grande portal de
crescimento e transformacao pessoal para mim. As mudancas que tem
acontecido na minha vida tém me ensinado tanto que decidi criar o Canto
Maternar, um espaco que divulga informacdo sobre Maternidade, Criagao
Consciente, Autoeducacao e tudo o que pode auxiliar pais e maes na busca
de conhecimento para educar os filhos com mais amorosidade. Também sou
co-autora do podcast Tenda Materna, que produzo ao lado da Clarissa Yakiara.

Me formei em jornalismo, ja fui fotografa, educomunicadora, cantora,
professora de portugués e fotografia, tradutora, entre outras func¢des. Sou
inquieta, autodidata, amo estudar, escrever e aprender coisas novas, nunca
entendi porque estava sempre mudando de profissao e como tantas coisas
podiam me atrair com tanta paixdo. Até que descobri que era multifuncional e
criativa, foi um alivio descobrir que meu jeito de ser tinha nome!

Outra parte de mim adora experimentar terapias, estou sempre olhando para
dentro e buscando um jeito de crescer. Quando fiquei gravida, li Bésame
Mucho e em seguida A Maternidade e o Encontro com a Prépria Sombra.
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SOBRE O CANTO MATERNAR

Me dei conta do quanto desconhecia sobre meu passado, mesmo ja tendo
feito muitas terapias. Fiquei tdo impactada que mergulhei ainda mais em mim
e ndo parei, decidi que queria romper o padrao de violéncia no qual fui
educada.

Estd sendo tdo intenso e proveitoso o meu desenvolvimento pessoal desde
que a Nara nasceu que tive vontade de compartilhar minha experiéncia com
outras mdaes. O Canto Maternar nasceu com o intuito de trazer ao mundo
minhas reflexdes sobre a maternidade e o caminho que tenho trilhado para
me autoeducar e educar minha filha. Porque acredito que pode contribuir
para outras pessoas.

Acredito que trazendo a consci€ncia nossa histéria de vida, encarando nossas
sombras e tratando nossas feridas passadas, podemos nos preparar
verdadeiramente para educar com mais empatia, respeito e confianca. E
que isso vai ter um impacto nas novas geragoes, podendo transformar o
mundo. Meu sonho é que nos tornemos maioria e sou grata que vocé
esteja aqui comigo!

Siga-me nas redes sociais para ficar por dentro do que eu tenho aprendido e
una-se ao meu proposito. Ajude a espalhar esta mensagem recomendando

meu trabalho e minhas publicacdes.
MNaiea Seaies
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JUNTE-SE AS MAIS DE 450 MIL PESSOAS
QUE JA SEGUEM O CANTO MATERNAR

Posts diarios para inspirar e desconstruir sua forma de maternar
Imagens, textos e LIVEs para refletir, inspirar e te atualizar sobre cursos,
livros e referéncias sobre Criacdo Consciente e Autoeducacao.

Meu canal gratuito no Telegram

Inscreva-se no canal gratuito do Telegram e receba audios exclusivos com
reflexdes sobre o que eu publico nas redes sociais e meus desafios como
made e empreendedora.

Para refletir sobre Maternidade e Autoeducacao
Escute a Tenda Materna, meu podcast produzido em parceria com a Clarissa
Yakiara. Estamos no Spotify, no iTunes, no Soundcloud e no Deezer.

|\ ’*l Acompanhe o site do Canto Maternar (www.cantomaternar.com)
W\ %y Siga meu blog e leia textos sobre Criagdao Consciente, Autoeducacgao e
tudo o que pode te ajudar a educar seu filho com mais conexdo e afeto.

Junte-se a pagina Canto Maternar do Facebook
Participe também do meu grupo no Facebook:
Parentalidade Consciente na Primeira Infancia.

Meu canal no YouTube
Assine o canal do YouTube e fique por dentro das reprises das LIVEs que eu
faco no Instagram do Canto Maternar e de outros videos.

. Assine a newsletter do Canto Maternar
m1 Junte-se a outras maes que também estao em busca de conhecer e
compreender melhor a si mesmas para se tornarem maes mais presentes
e conectadas com seus filhos. Cadastre seu e-mail gratuitamente.

Entre em contato pelo meu whatsapp
Tem alguma duvida? Clique no icone e va direto ao chat comigo pelo

whatsapp.
contato@cantomaternar.com
A Mg
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https://itunes.apple.com/es/podcast/tenda-materna/id1373262001?l=en&mt=2
https://www.facebook.com/cantomaternar/
https://www.instagram.com/cantomaternar/
http://bit.ly/YouTubeCantoMaternar
http://bit.ly/WhatsappCantoMaternar
http://bit.ly/newsletterCantoMaternar
https://www.cantomaternar.com/
https://www.cantomaternar.com/
https://t.me/cantomaternar
https://www.cantomaternar.com/meus-podcasts/
https://soundcloud.com/tendamaterna
https://itunes.apple.com/es/podcast/tenda-materna/id1373262001?l=en&mt=2
https://www.instagram.com/cantomaternar/
https://www.facebook.com/groups/parentalidadeconscientenainfancia/
http://bit.ly/YouTubeCantoMaternar
http://bit.ly/newsletterCantoMaternar
http://bit.ly/WhatsappCantoMaternar
http://www.cantomaternar.com/
https://www.cantomaternar.com/
http://bit.ly/tendamaterna
https://www.deezer.com/en/show/752142
https://t.me/cantomaternar

EBOOKS, CURSOS E PROGRAMAS ONLINE

Workshop com

mwa/ S—W&P

1P <
AR

Aprenda a manter
a calma e nGo
surtar diante do
comportamento
desafiador da
crianga ou
adolescente.

Aprenda uma ferramenta de
autocontrole simples que vai te
poupar de gritos e reacdes
automaticas em momentos que
seus gatilhos sao acionados.

CLIQUE AQUI

Aprenda 7 Dicas Para Ajudar

Seu Filho a Aceitar os Limites

E-book Gratuito Meu Filho Sé Chora
Como Lidar coma
Frustracdo dos Filhos 3%

per Majira, seares

Aprenda com esse ebook
gratuito a acompanhar o choro
ou a raiva da crianca que tem

uma explosao emocional quando

MENTORIA
MATERNAR
A CRIANGA

MATERNE SEUS
FILHOS COM MAIS
LEVEZA E CONEXAO
ATRAVES DO
REENCONTRO COM
SUA CRIANGA
INTERIOR.

com

Moo Somney

Mergulhe num processo de
transformacao intenso comigo
durante 10 semanas: 10 médulos,
10 encontros ao vivo, participacao

se sente frustrada com algo.

BAIXE GRATUITAMENTE AQUI

num grupo de maes e muito mais.
CLIQUE AQUI

] r |
Desfralde
Consciente

Como acompanhar 0

./ processo da crianga

. .~ que estd deixando a
h

fralda com confianca
e respeito

Ebook Gratuito
CLIQUE AQUI

3 s DA EDUCACAG
& POSITIVA

Neste ebook, feito com outras
educadoras parentais, ensinamos
como guiar o Desfralde da crianca
de forma consciente, respeitando
seu tempo. Espalhe o ebook para

ajudar mais criangas.

BAIXE GRATUITAMENTE AQUI

A Chegada do Irmao Mais Novo
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https://www.cantomaternar.com/
https://www.cantomaternar.com/respiranaopira/
https://www.cantomaternar.com/mentoria-maternar-a-crianca/
https://www.cantomaternar.com/wp-content/uploads/2021/12/Ebook-Desfralde-Consciente-2021.pdf
http://3f5d4b9.contato.site/pagina-de-captura-ebook-lidar-com-a-frustracao
https://www.cantomaternar.com/respiranaopira/
https://www.cantomaternar.com/mentoria-maternar-a-crianca/
http://3f5d4b9.contato.site/pagina-de-captura-ebook-lidar-com-a-frustracao
https://www.cantomaternar.com/wp-content/uploads/2021/12/Ebook-Desfralde-Consciente-2021.pdf
https://www.cantomaternar.com/mentoria-maternar-a-crianca/
http://3f5d4b9.contato.site/pagina-de-captura-ebook-lidar-com-a-frustracao
https://www.cantomaternar.com/wp-content/uploads/2021/12/Ebook-Desfralde-Consciente-2021.pdf
https://www.cantomaternar.com/respiranaopira/

Publicado e elaborado por Maira Soares, autora do Canto Maternar
Todos os Direitos Reservados

Madri, Espanha

2018

llustragdes: Priscila Soares (@priscilasoares.art)

Fotografias: Bancos de Imagem Deposit Photos, Freepik e Pixabay
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https://www.priscilasoares.com/
https://www.cantomaternar.com/

www.cantomaternar.com
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https://www.cantomaternar.com/
https://itunes.apple.com/es/podcast/tenda-materna/id1373262001?l=en&mt=2
https://www.instagram.com/cantomaternar/
https://t.me/cantomaternar
http://bit.ly/YouTubeCantoMaternar
https://www.facebook.com/cantomaternar/
https://www.cantomaternar.com/
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