¢Sabia que ?

e 1 decada6 mujeres en Wisconsin recibe
un diagndstico de depresion durante
el embarazo.

e 1 decada8 mujeres en Wisconsin tiene
sintomas de depresion después del
embarazo.

Con cierta ayuda, los sintomas
pueden mejorar o, incluso,
desaparecer por completo.

La ansiedad y la depresion
posparto no deben durar
para siempre.
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No hay un unico tratamiento que
funcione para todas las personas.
La ayuda adecuada puede incluir:

e Unterapeuta o consejero con quien hablar.

e Medicamentos que puedan usarse durante
elembarazoy la lactancia.

e Apoyo social de familiares, amigos,
colegas, la comunidad religiosa, grupos de
crianzay los vecinos.

e Grupos de apoyo en linea o presenciales.

e Moversey hacer ejercicio; incluso una
caminata tranquila al aire libre puede i
ser de ayuda. j
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Visite la pagina de salud mental para
madres del Wisconsin Department of
Health Services para obtener mas re-
cursos sobre la salud mental maternay
programas relacionados con

la salud maternoinfantil.

Hay recursos para las personas
y sus familias, asi como para
profesionales médicosy de
salud publica.

dhs.wi.gov/mch

Salud mental durantey

Las estadisticas y testimonios

de las madres de Wisconsin

que se mencionan aqui se

mencionan aqui se obtuvieron de
Pregnancy Risk Assessment Monitoring System
(PRAMS), una encuesta sobre las actitudes y
experiencias de las madres antes, durantey
poco después del embarazo.

después del embarazo

Descubra las senales de
la ansiedad y la depresion
posparto y cuando pedir ayuda.

Sirecibio una encuesta después del parto,
respondala para que podamos seguir
descubriendo cémo mejorar el estado de salud
de las mamas y los bebés en Wisconsin.

Durante el embarazo o el primer
ano después del parto, pueden
surgir sentimientos angustiantes
que pueden dificultar el cuidado
de su bebé y su propio cuidado.

Y

“Me gustaria que se
hablara mas sobre los
sintomas de la depresion
posparto.

Hay ayuda
disponible.

No siempre aparece con llanto y
pocas ganas de hacer cosas.
Existen mas sintomas.”

- Mama de Wisconsin

Wisconsin Department of Health Services
Division of Public Health
Family Health Section
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https://www.dhs.wisconsin.gov/mch/index.htm

Es posible que tenga cambios en el estado

de animo comunes en las embarazadas y
mamas de recién nacidos si:

Tiene problemas para controlar sus
emociones.

No se reconoce a si misma.

Se siente abrumada, pero es capaz de
cuidarse a simismay a su bebé.

- Estos sentimientos suelen

desaparecer en un par de semanas.
]

Cuidese. Pidale a un familiar o a un amigo
que le ayude con el bebé o las tareas del
hogar. Hable con otra mama para turnarse
con el cuidado de los ninos. Coma alimentos
saludables, salga a caminar e intente dormir
bien.

Siga observando las sefiales. Si estos
sentimientos no desaparecen en dos semanas

o siente que empeoran, pida ayuda. Si tiene
dudas, hable con un proveedor de

atencion médica. ]
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“Responder el cuestionario :
sobre ansiedad y depresion
durante mi cita a las seis
semanas después del parto
fue de muchisima ayuda.

Sino lo hubiera hecho, no habria

recibido la ayuda que necesitaba

para abordar la ansiedad y la 3
depresion posparto”. % |

- Mama de Wisconsin

! aterradores que no desaparecen.

Es posible que tenga ansiedad

o depresion posparto si:

Siente preocupacién o tristeza intensas.

Siente que quiere alejarse de sus seres
queridos y aislarse.

Tiene pensamientos preocupantesy

No tiene interés en cosas que solia
disfrutar.

Siente una especie de “niebla mental”’y le
cuesta completar las tareas.

Se siente culpable o arrepentida de ser
mama.

Es probable que estos sentimientos

no desaparezcan sol.

Pida ayuda. Comuniquese con su proveedor
de atencion médica o realice una consulta en un
centro médico.

Hable con su pareja, su familia y sus amigos sobre
estos sentimientos para que puedan ayudarla. :

La linea directa nacional de asistencia de salud
mental materna es gratuita, confidencial y esta
disponible las 24 horas, los 7 dias de la semana
en mas de 60 idiomas. Si se siente abrumada,
ansiosa o solo necesita alguien con quien hablar,
comuniquese con sus consejeros
capacitados.

Llame o envie un mensaje de texto al
1-833-TLC-MAMA (1-833-852-6262).

mchb.hrsa.gov/national-maternal-mental-health-hotline

Postpartum Support International ofrece una
variedad de grupos de apoyo en linea gratuitos
para mujeres embarazadas o en etapa
de posparto.

Llame al 1-800-944-4PPD (4773)
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Adaptado del articulo Action Plan for Depression and Anxi

postpartum.net/get-help-psi-online-support-meetings
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Pida ayuda de inmediato si:

Siente que podria hacerse dano
o hacerle dafio a su bebé.

Se siente desesperanzaday
completamente abatida.

Se siente desconectada de la realidad.

Si usted o alguien que conoce se

encuentra en crisis, pida ayuda.

¥ Llame al 911 para obtener ayuda de inmediato

o visite la sala de emergencias del hospital
mas cercano.

Llame o envie un mensaje de texto al 988 para
comunicarse con la linea de ayuda para crisis 'y

prevencion del suicidio o al 1-800-TALK (8255).
PREVENCION DEL

9 8 8 SUICIDIO Y CRISIS
LLAME, TEXTEE O CHATEE
A CUALQUIER HORA, TODOS LOS DIAS
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Well Badger puede ser de ayuda cuando tiene
preguntas sobre los servicios sociales y de salud.
Puede ser dificil saber donde acudir cuando
necesita ayuda.

Consulte la base de datos
en linea para obtener apoyo
local o comuniquese con un
especialista que escuchara
su situacion vy le sugerira
programasy servicios que se
adapten a sus necesidades.

Llame al 1-800-642-7837.

Envie un mensaje de texto al
608-360-9328.
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ety During Pregnancy and After Birth (Plah de accion para la ansiedad y depresion durante el embarazo y

despues del parto) de National Institutes of Health. https://www.nichd.nih.gov/ncmhep/initiatives/moms-mental-health-matters/moms/action-plan
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