children'shealtrg,

La salud emocional comienza al nacer

Los sintomas puedenincluir

Afectaa

Empieza

Dura

Tratamiento

Sugerencias

iSi mama no esta feliz, nadie esta feliz!

Latristezaposparto

Muy comun, no es grave
Depresién leve, cambios
de humor, episodiosde
[lanto, patrones
irregulares de suefioy
alimentacioén, ansiedad,
dificultad para
concentrarse

Aproximadamente 8 de
cada 10 nuevas madres

3-4 dias después del
parto

De unos cuantos dias a
2 semanas
Generalmente no se
requiere nada

* Siesta cuando el bebé
duerme.

* Pedirle asu conyuge,
familiares, amigos quele
ayuden con las tareas
domésticas ylas
comidas nocturnas.

e Hablar con otras
mamas nuevas..

Ladepresidn posparto

Menos comun, mas grave
Irritabilidad, llanto, tristeza,
cambios de humor, sentirse
abrumado, disminuciénde la
energia, problemas para
pensar con claridad o tomar
decisiones, agotamiento,
cambios en los patronesde
suefioy/o apetito, dolores de
cabeza, doloresen el pechoy/
o palpitaciones del corazoén,
aislamiento de los demas,
miedo adafar bebé u otros o
uno mismo
Aproximadamente 1 de cada 10
nuevas madres

lovetoteach.org

Por lo general, pocouespues
del parto, pero puede ocurrir
en cualquier momento durante
el primer afio después del
nacimiento.

Hasta 12 meses

Se necesita evaluacion meédica.
Los tratamientos pueden
incluirmedicamentos
antidepresivos y "terapiade
conversacién",comoun grupo
de apoyo y /0 asesoramiento.
* Posponer cambios
importantes en lavidasi es
posible.

* Ejercicio.

* Reducir sus expectativas de
limpieza, etc.

* Solicitar ayuda durante el
dia.

* Vestirsey salira hacer
mandados, dar un paseo, etc.
*Unirseaun grupo de apoyo
para mujeres con depresion.
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