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Objetivos

Conocer qué es el estres.

Identificar las senales de estrés durante el embarazo
y el posparto.

Mencionar estrategias para manejar el estrés durante
el embarazo y el parto.




cQue es el estres?

* El estrés es un sentimiento de tension fisica o emocional. Puede ocurrir en
cualquier situacion o pensamiento que le haga sentir frustrada, furiosa o nerviosa.

* Es la reaccion de su cuerpo ante un desafio o demanda. En pequenos episodios, el
estrés puede ser positivo, por ejemplo, cuando le ayuda a evitar el peligro o
cumplir con una fecha limite. Sin embargo, cuando el estrés dura mucho tiempo,
puede hacer dano a su salud.




,Que puede causar el estres?

* Los malestares fisicos y otros
cambios en la vida diaria pueden
causar  estres  durante el
embarazo y posparto.

* Algunos tipos de estrés pueden
causar problemas de salud

graves, como presion arterial alta
0 parto prematuro.
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Maternidad

* Desde el momento en que la mujer se entera
de que estd embarazada, comienza una serie
de cambios emocionales y psicologicos.

* En una descripcion detallada, Daniel Stern,
autor del libro “El nacimiento de una madre”,
explora aspectos de la maternidad que
coinciden con el proceso. La maternidad es
un proceso que ocurre en etapas, iniciandose
desde el embarazo y completdndose tras el
parto y los primeros meses de cuidado.

* El cuerpo se encarga de la formacion fisica
del feto; la mente se encarga de la i1dea de la
madre que sera.




Estrés Durante el Embarazo




.Como puede afectar el estrés en su
embarazo?

* Sentirse  estresada  durante el
embarazo es comun, ya que €s una
etapa de muchos cambios: en la
vida familiar, el cuerpo y las
emociones. Es posible que reciba
bien esos cambios, pero pueden
agregar mas estrés a su vida.

* Los altos niveles de estrés que se
mantienen durante mucho tiempo
pueden provocar problemas de
salud, como alta presion arterial y
enfermedad del corazon.
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Efectos del estrés durante el embarazo en
su bebé

* Efectos a corto plazo:
* Bajo peso al nacer.
* Nacer antes de la semana 35 de gestacion, prematuro.

 Efectos a medio plazo:
* Niveles de desarrollo cognitivo mas bajos.
 Un desarrollo motor mas retrasado.

* Efectos a largo plazo, en la edad adulta:
* Niveles de estrés mas altos.
* Mayor riesgo de sufrir trastornos psicologicos.
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Causas

> Los malestares del embarazo, como nauseas, estrefiimiento, cansancio o dolor de espalda.

> Sus hormonas estan cambiando, lo cual puede afectar su estado de animo.

> Sentir preocupacion sobre el parto o con relacion a como cuidar a su bebe.

> Pensar en como manejar las responsabilidades laborales.

> Tal vez le preocupe lo que come, bebe, siente y como estas cosas afectan a su bebe.




Sintomas




Técnicas para controlar el estrés
durante el embarazo

* Sepa que los malestares del embarazo son solo temporales. Pregunte a
su medico como controlarlos.

* Mantenga su salud y el buen estado fisico. Consuma alimentos
saludables, duerma lo suficiente y practique actividad fisica siempre
que su ginecologo-obstetra lo autorice. El ¢jercicio puede ayudar a
reducir el estrés y contribuye a prevenir los malestares comunes del
embarazo.

* Pruebe actividades de relajacion, como yoga prenatal o meditacion.




Técnicas para controlar el estrés
durante el embarazo

* Tome una clase de educacion
sobre el parto para que sepa que
esperar durante el embarazo y
cuando su bebe¢ llegue.

* S1 trabaja, preparese con
anticipacion para que usted y su

empleador estén ambos
organizados para su ausencia del
trabajo.

* Dedique cualquier momento
libre que tenga para relajarse.
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Red de apoyo

* Forme una buena red de apoyo, su pareja,
familia y/o amigas.

* Descubra qué le causa estrés y hable de eso
con su pareja, un(a) amigo(a), un tamiliar o
su profesional médico.

S1 cree que puede tener depresion o
ansiedad, hable de inmediato con su
profesional médico. Empezar el tratamiento

temprano es importante para su salud y la
de su bebe.

"J

Pida ayuda a las personas de su confianza.
Acepte la ayuda cuando se la ofrezcan. Por
ejemplo, puede necesitar ayuda para
limpiar la casa o s1 desea que alguien la
acompaiie a sus visitas prenatales.
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Estrés durante el posparto

* Tener estrés y ansiedad despucs
del parto es mas comun de lo que
crees.

* El estreés posparto es la respuesta
del organismo de la madre tras el
parto. Esta provocado por los
cambios que produce la llegada
de un bebé a casa. El bebé
necesita toda la atencion las 24
horas del dia y esto puede
generar ansiedad.
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Estrés durante el posparto

* Los bebés son capaces de identificar
los olores o las voces de sus
progenitores, por lo que, cuando una
madre se ve en una situacion de estrés,
el bebé 1mita su respuesta y provoca
que aumente su frecuencia cardiaca.

 Cuanto mas estrés muestra la madre,
mas estrés tendra el bebé. Asimismo,
los sintomas que experimenta la madre
pueden afectar al beb¢, por lo que es
fundamental que se tome un momento
para relajarse antes de sostenerle en
brazos.
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Sintomas




Técnicas para controlar el estrés durante el
posparto

1. Cuide de su alimentacion. Consuma alimentos nutritivos y no salte nunca la hora de la comida,
especialmente si estas dando el pecho.

2.  Procure dormir. Puede ser complicado, pero debe aprovechar los momentos en los que su bebé
esté dormido para que usted pueda descansar. Adaptate a los horarios del recién nacido.

3. Delega a tu red de apoyo. No tiene que ser una supermama, recuerde que su pareja también
debe de encargarse del pequeno. Esto le ayudara a liberar estrés y a recuperarse rapidamente.

4. No deje su vida de lado. Es cierto que sera dificil salir de casa sin su beb¢, pero es necesario,
especialmente cuando ya han pasado los primeros meses. Salir a dar un paseo sin el bebé puede
ser una buena opcion, sobre todo si su nivel de estrés es bastante elevado. Aproveche para
quedar con amigos y ponerse al dia.

No obstante, si tras poner estos consejos en practica la situacion continua, acude a un
especialista.

»—

o




Tristeza Posparto "Baby Blues"

* La tristeza posparto esta presente en
aproximadamente un 80% de las
madres.

patologica, sino una respuesta natural
ante los cambios hormonales, sociales
y psicologicos. Este proceso puede
durar hasta las 2-3 semanas.
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* No se considera una condicion imﬁ

 Se caracteriza por llantos, sentimientos
de vulnerabilidad y decaimiento.

* Remite por si misma y se beneficia de
apoyo social y familiar.

__



Ansiedad posparto

S1 se siente agobiada por la preocupacion, no puede dormir o se siente
constantemente nerviosa, podrias estar sufriendo un trastorno del estado de animo
posparto conocido como ansiedad posparto (APP). La APP se define como
sentimientos excesivos de preocupacion y panico que alteran su vida diaria. Los
sintomas de la APP pueden incluir pensamientos involuntarios y/o persistentes que
dificultan el cuidado de t1 misma y del bebé.

v Debera acudir donde un profesional de la salud f{iﬁ}ik\uw w
mental para determinar si padece de estrés [ pAA
posparto, tristeza posparto, ansiedad posparto, [ " ¥5N .
depresion posparto o psicosis posparto. s
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;Cuando buscar ayuda?

* S1 después del parto se siente triste, ansiosa, abrumada o s1 tiene la sensacion de no
poder amar ni1 cuidar a su beb¢; sintomas de sentimientos que duran por mas de 2
semanas, €s posible que estés experimentando depresion posparto. Es importante
reconocer estos sintomas a tiempo para recibir el apoyo y la ayuda adecuada.

* Algunos de los sintomas comunes incluyen:




,Cuando buscar ayuda?

P
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* Trabajar con un profesional de la salud
mental, junto con el apoyo de sus
familiares, es una excelente manera de
desarrollar un plan de tratamiento
adecuado para traba{ar con la salud
mental durante el embarazo vy
posparto.

* El profesional de la salud mental
podria recetarle medicamentos y
recomendarle distintas estrategias para
ayudarle en su recuperacion. Entre las
cuales pueden ser: grupo de apoyo
practicar el autocuidado mediante el
descanso, realizar actividad fisica
regular y mantener una alimentacion
balanceada.

__




Referencias:

* https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/003211.htm

* https://nacersano.marchofdimes.org/embarazo/estres.aspx

* https://www.natalben.com/embarazo-estres-como-afecta-embarazada-bebe

* https://www.enfamil.es/blogs/ser-madre/estres-postparto-sintomas-como-
evitarlo

* https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007215.htm

* https://www.babycenter.com/baby/postpartum-health/postpartum-
anxiety 40009374
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Aspecto Social y Emocional

Para recomendaciones, herramientas vy . N4

recursos de como usted y su familia pueden e
afrontar las preocupaciones emocionales y
fisicas que se presentan durante y tras su
tratamiento médico, por favor, visite a su
médico primario o comuniquese a las
siguientes lineas telefonicas.




Lineas de Servicios Disponibles

Linea de Consejeria Médica
24 horas al dia / 7 dias a la semana
1-844-647-7801
TTY/TDD: 1-844-347-7804
Servicio al Cliente
1-844-347-7800
TTY/TDD: 1-844-347-7805

__



JPreguntas?







LAyuda con su Plan de Salud del Gobierno? .

23°ASES
| inea libre de cargos

W 1-800-981-2737

% TTY 787-474-3389
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