Para los pades/las parejas (ué puede hacer usted LO QUE TODO

Cuando su pareja tiene PMAD es posible que Auto-ayuda: Si usted presenta un

usted se sienta: trastorno perinatal de animo o
ansiedad. 1o sguiente puede ayucar: DEBE SABER

® Preocupado * Dormir — Duerma cuando duerme el
® Frustrado bebé o encuentren a alguien que ayude

® ABrUmAUG a cuidar al bebé para que pueda tomar

;e b una siesta o dormir por la noche. Trastornos perinatales de &nimo
Miedo a que ella nunca vuelva a ser la misma - Ejercicio — Actividad leve o moderada,

Este puede ser un tiempo dificil para usted. Pero como caminar, es bueno para su cuerpo

también esta en la posicion perfecta para darle y mente. . . .

toda la ayuda que necesita. * Comer — Los alimentos ricos en proteina

pueden darle energia.

* Charlar — Con un amigo, un familiar o

Consejos para los padres/las parejas un consejero hable sobre como se siente.
* Acepte ayuda — Dese permiso de hacer

un poco menos y permita que le ayuden.

e Sepa que los PMAD son reales y que ella no estéd * Tomese un tiempo para usted — Incluso
inventando esto. de 10 a 15 minutos al dia ayuda.

e Entienda que esto no es culpa de ella. * Dese credito por todo lo que hace — Usted
e Sea paciente y motivela. esta haciendo mas de lo que se imagina.

e Digale que la ama.

* Reconozca y apoye los esfuerzos que ella hace

por estar bien.

e Aprenda todo lo que pueda sobre los trastornos Si sus sintomas empeoran o interfieren con

perinatales de dnimo y ansiedad y ay(idela a encontrar su vida diaria, por favor contacte a

apoyo y atencion profesional. Postpartum Support International. Las

e T L RO i o s o o
' estan listas para ofrecerle apoyo y recursos.

Recuerde, “Usted no esta sola.” :
POSTPARTUM SUPPORT INTERNATIONAL
Postpartum Support International (Apoyo Arizona Chapter

internacional para después del parto), Linea de . R
atencion para AZ: (888) 434-MOMS(6667) psiarizona.com ¢ postpartum.net

Postpartum Support International
Arizona Chapter

La aprobaci6n para reproducir el folleto se otorga por la autora
sin permiso adicional. © 2015 Christina G. Hibbert, Psy.D
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Muchas mujeres experimentan cambios en sus
emociones duranteel embarazo y después del
nacimiento de su bebé. Estos cambios emocionales
pueden ser muy leves 0 Severos y en conjunto se les
conoce como humor perinatal y trastornos de ansiedad
(PMAD, por sus siglas en inglés). Algunas causas de los
PMAD son: los cambios hormonales, el desgaste fisico
del parto, no dormir lo suficiente y el estrés mental
y fisico que se ocasionan por cuidar a un recién nacido.
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Hay ayuda para quienes padecen trastornos
perinatales de estado de dnimo y ansiedad, y con
ayuda, usted va a estar bien.Los métodos de
tratamiento mds comunes incluyen:
® Grupos de apoyo durante el embarazo/

después del parto
e Terapia individual, de pareja o familiar

e Medicamento, en algunos casos

ejor tratamiento es 9ewera€mem‘e Una
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