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Voceé poderia estar
enfrentando depressao
ou ansiedade poés-parto?

Quando vocé recebe um novo bebé em sua casa, é natural que as vezes
vocé se sinta preocupada, oprimida, estressada e com outras emocoes
fortes, especialmente nas primeiras semanas. Mas se esses sentimentos

e pensamentos estao atrapalhando sua capacidade de cuidar do seu filho,
algo mais pode estar acontecendo.

A nivel global, aproximadamente 10% das mulheres gravidas e 13% das mulheres que acabaram
de dar a luz enfrentam problemas de saude mental, principalmente depressao.! A ansiedade pos-
parto também é comum. Em até 50% dos casos, a depressao e a ansiedade acontecem juntas.?

Os disturbios de saude mental materna séo trataveis. Eles também sao comuns e podem afetar
praticamente qualquer mulher. Geralmente, esses problemas ocorrem devido as mudancas nos
niveis hormonais, falta de sono e aumento do estresse durante a gravidez e apds o parto. De fato,
especialistas médicos em todo o mundo recomendam que as mulheres sejam avaliadas quanto
a essas questdes como parte dos cuidados habituais apds o parto. A triagem geralmente envolve
responder a um conjunto breve de perguntas sobre seu humor e pensamentos.

Sinais a serem considerados

Aqui estdo os sintomas comuns de depressao pos-parto e ansiedade. Marque 0s que parecem
familiares a sua situacgao:

Chorar com mais frequéncia do que o |:| Ter pensamentos sobre fazer mal a si
normal mesma ou ao bebé
Sentir-se com raiva, irritacao, inquietacao ou |:| Seus pensamentos sdo dominados pelo
tensao medo e a preocupacao

|:| Afastamento de familiares e amigos |:| Aumento da frequéncia cardiaca, dores de

. . . cabeca, dores no peito, nauseas
Sentir-se entorpecida e sem interesse no ¢a, P

seu bebé |:| Dificuldade para dormir

Sentir-se como se estivesse perdendo a sua |:| Necessidade de verificar o bebé
sanidade continuamente

Ter duvidas da sua capacidade de ser uma
boa mae

Se vocé estiver enfrentando alguns desses sinais, € melhor consultar o seu médico. Ele pode avalia-
la e, se necessario, encaminha-la para um profissional de saude mental.



Peca ajuda em qualquer caso

Independentemente de vocé estar ou ndo lidando com uma preocupagao de saude mental, cuidar
de um bebé é algo desafiador. E importante cuidar de si mesma também. Considere pedir ajuda

a pessoas de confianga para que vocé possa ter tempo para descansar, relaxar e colocar as coisas
em dia.

Pense nas coisas que ajudarao vocé a se sentir melhor e pega ajuda. Por exemplo, talvez eles
possam fazer algumas tarefas para vocé, ficar com o bebé enquanto vocé tira uma soneca ou até
mesmo simplesmente ficar com vocé para que possa ter a companhia de mais adultos por perto?
Mesmo um pouco de ajuda pode fazer uma grande diferenca.
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