Guia para entender la depresion y la ansiedad postparto

Cuando ocurre un
gran cambio en tu
vida, como quedar "
embarazada o tener un

hijo, tal vez te sientas
angustiada, triste
0 preocupada...

Entonces,
busca apoyo

Disfruta
tu vida

calth
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“Me siento rara, ;como
puedo saber si necesito ayuda?”




Si tienes sentimientos de tristeza, estrés o preocupacion durante el embarazo o
después de haber dado a luz, tal vez estés sufriendo de depresién o ansiedad
posparto. Se trata de un estado que se presenta durante el embarazo y que puede
persistir hasta que el nifio cumple el primer afo de vida.

¢Te sientes...?

[0 Triste o desalentada o con la sensacion de que no puedes
manejar las cosas

[0 No te interesa mucho hacer cosas ni disfrutas de ello
] Angustiada, estresada, o nerviosa

[0 Indtil o culpable

1 Preocupada o inquieta

1 Irritable o enojada

[0 Con ganas de llorar

:Tienes...?
O Problemas de concentracién, de memoria o para tomar decisiones
[0 Poca o ninguna energia
] Problemas para dormir o duermes demasiado
1 Pensamientos que te asustan o te molestan

[0 Pensamientos o planes para hacerte dafio a ti misma o hacerle
dafo a tu bebé**

¢Sientes que...?

Te estas apartando de la familia y los amigos

Tienes miedo de quedarte sola con tu bebé

Estas perdiendo el interés por bafarte, arreglarte el pelo o vestirte
Estas comiendo demasiado 0 muy poco

No estas muy conectada con tu bebé o no estas pendiente de él o ella

OooooOooo

Ves u oyes cosas que los demas no ven**

A veces la familia y los amigos notan sintomas de depresion antes que tu.
El amor y el apoyo pueden ayudar, pero tal vez no sean suficientes.

Si los sintomas no desaparecen en el plazo de 2 semanas, deberias consultar a un
médico 0 a un terapeuta para seguir un tratamiento. Cuando obtenga el tratamiento
adecuado, te sentiras mejor.

**Si tienes los sintomas que estan marcados en rojo, podrias tener psicosis,
que es una condicion bastante grave. Se trata de una emergencia, de modo
que consulta a un médico inmediatamente.



“Me siento culpable y
avergonzada por sentirme

tan mal. Deberia sentirme feliz.
¢,.Cuando se me iran estos
sentimientos de tristeza?”




Melancolia de la maternidad

Esta sensacion es normal y desparece en unas pocas semanas (-'Lo sabias?
después del parto. Pero si los sentimientos no desaparecen después

dos semanas o son muy agudos, puede tratarse de depresion o 50 al 80% de las
ansiedad postparto. mujeres experimentan
Depresion durante y después del embarazo la melancolia de la
La depresion postparto puede presentarse durante el embarazo o maternidad tras tener
en cualquier momento durante el primer afio a partir del parto. Es un hijo.

posible que no desaparezca sin tratamiento, el cual puede incluir
medicacion o terapia, pero si obtienes ayuda, te sentiras mejor.

Ansiedad durante y después del embarazo

Es normal que te preocupes por tu bebé. Pero si no puedes relajarte
o si tu preocupacion te impide disfrutar de tu bebé o relacionarte

De cada 5 mujeres
una sufre de
depresion o ansiedad

con él o ella o con otras personas, algo no anda bien. Algunas durante o después
mujeres que sufren ansiedad después del parto tienen pensamientos del embarazo.
acelerados o que las asusta y que son dificiles de dominar.

Psicosis postparto , De cada 1,000
Si ves u oyes cosas que los demas no ven, es posible que tengas
psicosis. Las mujeres que padecen psicosis a menudo se sienten
confundidas y no pueden pensar con claridad. Se trata de una

mujeres una puede
tener una condicion

emergencia, y es necesario que las mujeres que sufran de esta grave llamada
condicion consulten a un médico 0 acudan a la sala de emergencias psicosis postparto.
de inmediato para obtener un diagnostico y el debido tratamiento.

Depresion en los padres De cada 10

Los padres también pueden sentir la misma ansiedad imposible padres uno sufre
que las madres y pueden necesitar apoyo y tratamiento para de depresion antes
sentirse mejor. 0 después del

nacimiento de
su hijo(a).



No te angusties. Tui no tienes la culpa.
¢Qué puede causar la depresion o ansiedad postparto?

Cualquiera puede sufrir depresion o ansiedad posparto. Algunas de las
causas pueden ser:

»  Antecedentes personales o familiares de depresion, trastorno bipolar o ansiedad;
»  El estrés frecuente, la falta de apoyo y el aislamiento;
»  Sucesos traumaticos (abuso o violencia, parto traumatico);

E e Quiero ser una buena madre;

ansiedad durante el embarazo é'qUé efecto tiene en mi hijO la

o durante las primeras etapas de depresion postparto?”
la maternidad pueden afectar al bebé
y a la familia.

»  Cambios hormonales y la quimica cerebral.

-

A veces, la depresion o la ansiedad obstaculiza la
relacion con el bebé, con la consecuencia de que llora mas
y, en una etapa posterior, puede tener problemas de aprendizaje

y de conducta. Busca la ayuda que necesitas para tener una familia
saludable y feliz.



¢Qué puedes hacer para sentirte mejor?

Habla con alguien que te apoye y que entienda como te sientes. Habla
también con tu médico, quien podra decirte si seria recomendable

recibir medicacion y referirte a un terapeuta si fuera necesario.
¢Qué otra cosa ayuda?

»

»

»

Dormir siempre que tengas la oportunidad

Hablar con amigos, familiares y personas comprensivas
Pedir que te ayuden con las tareas de la casa

Hacer ejercicio fisico todos los dias

Alimentarte bien, evitando la comida que no es saludable

Unirte a un grupo de madres que estén en tu misma situacion, asistir a activi-
dades comunitarias o religiosas

Tomar descansos, hacer las cosas que te gustaban antes de tener el bebé,
como bailar, escuchar musica o hablar con amigos.

“Pensé que tener un hijo seria mas facil. Pero con la
ayuda y el apoyo que recibi empecé a sentirme mejor.”



Con la ayuda adecuada no tendras problemas.
Busca apoyo. Tu puedes disfrutar de la vida.

Asistencia telefonica:

Asistencia Posparto Internacional
Informacion y asistencia. Le devuelven la llamada en menos de 24 horas.
1-800-944-4PPD (4773) (Oprima 1 para espariol)

Linea Nacional para la Prevencion del Suicidio
Consejeria gratuita y confidencial para crisis 24 horas al dia, 7 dias a la semana.
1-800-273- talk (8255) www.suicidepreventionlifeline.org

Sitios de Internet:

www.postpartum.net
Apoyo e informacion; ayuda para encontrar recursos de su comunidad o del internet.
www.healthoregon.org/perinatalmentalhealth

Informacion y enlaces sobre servicios para mujeres, familias y profesionales de salud en
Oregon.

www.mededppd.org
Informacion en inglés y en espafiol para mujeres, familias y profesionales de salud.

Informacion y referencia a servicios sociales y de salud:

Linea de ayuda gratis sobre salud y servicios sociales en Oregon. Llame 211 de lunes a
viernes de 8 a.m. a 6 p.m. Busque en la base de datos de 211info www.211info.org en
cualquier momento.

En caso de emergencia:
Llame al 911 o vaya a la sala de emergencia del hospital mas cercano.
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Gracias a Perinatal Depression to Wellness Network of Contra Costa County, Contra Costa Health
Services, y California WIC por permitirnos usar este folleto.

Las personas con discapacidades o con conocimiento limitado del inglés pueden solicitar este
documento en diferente formato o en otro idioma. Para solicitar este formulario en otro formato
o idioma, llame a la Seccion de Salud Materno-Infantil (Maternal and Child Health Section) al
(971) 673-0252 o al 1-800-735-2900 para TTY.




