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Bienestar emocional materno:

guia de autoevaluacion y referencia

La vida con un bebé nuevo puede ser muy exigente e impredecible. Esto puede hacer dificil que usted cuide de sus
necesidades y bienestar emocional. Esta informacion le puede ayudar a determinar su nivel de bienestar emocional
y los sintomas de preocupacion, y le permitira conocer las acciones que recomienda Intermountain Healthcare. Vea
la pagina 2 para obtener informacion sobre los recursos comunitarios que estan disponibles para ayudarle.

Accion recomendada

Sintomas de bajo riesgo

[1 Un poco de tristeza o depresion

[J Un poco de preocupacion o sentimientos de ansiedad
I Llanto periddico o estado de animo cambiante

0] Sentirse mal por no poder disfrutar de su bebé

1 Mas problemas para dormir que lo esperado

[J Un poco de desinterés en las actividades sociales

Sintomas de riesgo moderado

O Llanto excesivo o incontrolable

I Ansiedad importante o ataques de panico (los sintomas
pueden incluir respiracion rapida y sudor excesivo)

I Irritabilidad intensa y enojo

[ Sentimientos intensos de verglienza o ineptitud
[0 Cambio significativo en el apetito o el peso

] Dificultad para concentrarse o tomar decisiones
U Ignorar a su bebé o brindarle atencidn excesiva
L1 Menor interés en sus actividades favoritas

[ Preocupacion por las personas cercanas a usted
] Apetito moderado o alteraciones del sueio

Sintomas de alto riesgo

[J Creencias extrafnas o alteraciones visuales
] Pensamientos de lastimarse usted misma o a su bebé

[0 Tomar medidas para lastimarse usted misma o
lastimar a su bebé

[J Pensamientos obsesivos o invasivos sobre su bebé

[J Reacciones negativas importantes a los medicamentos
[ Confusidn

[ Descuido o abandono de su bebé

¢ Permitase hablar sobre sus sentimientos.
* No tema pedir o aceptar ayuda.

¢ Procure tener entre 4 y 6 horas de sueno ininterrumpido 3
noches a la semana, si es posible. Esta bien si un familiar se
hace cargo de la primera alimentacion de la noche.

¢ Coma alimentos nutritivos cada 3 a 4 horas y manténgase
hidratada. Evite la cafeina y los dulces si es posible.

¢ Continde tomando una vitamina prenatal por sus beneficios
emocionales y fisicos.

* Comience a hacer ejercicio suave a moderado segun se lo
permita su médico.

¢ Busque maneras de reir y pasar tiempo con otros adultos.

Accion recomendada

¢ Comuniquese con su obstetra (OB) y programe una cita lo
mas pronto posible.

¢ Busque atencion psiquiatrica segun se lo indique su obstetra.

* Encuentre un proveedor o terapeuta calificado llamando
a Help Me Grow de United Way al 801-691-5322, o
comuniquese con su proveedor de seguro médico para
obtener ayuda y acceder a los servicios de salud mental.

¢ Busque grupos de apoyo en persona o en linea a través de
las redes sociales.

¢ Busque informacidn sobre la salud mental posparto;
postpartum.net es un excelente recurso.

e Priorice sus necesidades en el hogar
Accion recomendada

» Consulte a su obstetrainmediatamente.

* Vaya a la sala de emergencias de inmediato si teme por su
propia seguridad o la de su bebé

¢ Recuerde que no esta sola y que cuenta con ayuda. Hable
abierta y honestamente sobre sus sintomas.

¢ Digales a sus seres queridos que esta teniendo un
problema emocional complicado.



http://www.postpartum.net

éDonde puedo obtener ayuda?

Obtenga ayuda de cualquiera de estos recursos comunitarios:
¢ Intermountain Connect Care Behavioral Health. Llame de manera gratuita al 833-442-2670

¢ Postpartum Support International - Utah Chapter. Utah Maternal Health Collaborative ofrece apoyo, telefénico
y por correo electronico de forma gratuita, a través de madres que han experimentado complicaciones de salud
emocional; ofrece ademas recursos locales utiles y referencias. Llame a la linea para crisis al 801-587-3000 o

visite psiutah.org.

* Postpartum Support International. Esta agencia brinda educacion y recursos a las madres que presentan
cualquiera de los sintomas mencionados en la pagina 1. Llame al 800-944-4773 o visite postpartum.net.

* United Way, Help Me Grow. Llame al 801-691-5322 y los voluntarios la conectaran con los servicios de salud
mental de la comunidad.

* National Suicide Prevention Hotline. Llame al 800-273-TALK (8255).
* National Peer Mom Volunteers. Llame al 800-PPD-MOMS (773-6667).

Preguntas para mi médico

Maternal Emotional Wellness: Self-assessment and referral guide

Intermountain Healthcare cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad
0 sexo. Se ofrecen servicios de interpretacion gratuitos. Hable con un empleado para solicitarlo.

©2020-2023 Intermountain Healthcare. Todos los derechos reservados. El contenido del presente folleto tiene solamente fines informativos. No sustituye los consejos
profesionales de un médico; tampoco debe utilizarse para diagnosticar o tratar un problema médico o enfermedad. Si tiene cualquier duda o inquietud, no dude en consultar a su
proveedor de atencion médica. Puede obtener mas informacion en intermountainhealthcare.org. WN019S-11/23 (Last reviewed-11/23) (Spanish translation by CommGap).
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