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SENYALS DALARMA

Et sents trista 0 que no pots més?
Sents poc interes o plaer fent les coses?
Et sents sobrepassada o estressada?

Et sents culpable o no prou capag?

Has viscut situacions de violencia en algun
moment?

Et sents preocupada o fatigada?
Et sents irritable o enfadada?
Tens ganes de plorar?

Tens problemes per concentrar-te,
recordar o en prendre decisions?

Tens poca o nul-la energia?

Tens dificultats per dormir o dorms en
excés?

Tens pensaments que et destorben o que
tespanten?

Apareix algun pensament en relacié a fer-te
mal a tu mateixa o al teu nadé?

T’estas allunyant dels amics i la familia?
Et fa por quedar-te sola amb el teu nad6?
Has perdut interes d’arreglar-te?

Has perdut la gana o menges en excés?

No et sents connectada al nadd o et sents
excessivament preocupada per ell?

Veus o sents coses que la gent del teu voltant
no veu ni sent?

QUE POTS FER?

ETS MARE I

ET SENTS
DIFERENT AL
QUE ESPERAVES?

® Parla amb la llevadora, ginecoleg,
metge de capgalera o pediatre sobre
tots els sentiments derivats de la
maternitat.

® Acudeix a grups de suport a
‘alletament, postpart i acompanya-
ment a la crianga, busca una “tribu
de mares”.

® Busca suport especialitzat per part
de psicolegs perinatals.

Trobaras més informacio sobre salut mental perinatal a:

® Mama importa. Forum en linia de suport emocional
https://saludmentalperinatal.es/mama-importa/

@ Instituto Europeo de Salud Mental Perinatal
https://saludmentalperinatal.es

® Asociacion Espaiiola de Salud Mental Perinatal
https://www.asociacionpsicologiaperinatal.es

o Women’s Mental Health
https://womensmentalhealth.org

® Informacio sobre psicosi puerperal:
https:/psicosisposparto.org
https://www.app-network.org

o Informacié sobre depressié postpart:
http://www.joebingleymemorialfoundation.org.uk
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Sovint en la maternitat hi ha una cara que no
s’explica. Que no se’n parli, no vol dir que no

existeixi.

Hi ha una serie de marcadors biologics, hormonals,

emocionals i familiars que es poden modificar en
aquesta etapa i que poden cursar amb laparicié

dalgun trastorn perinatal.

Rebre atenci6 de forma precog us ajuda a
prevenir aquests trastorns a tu i als teus!

FACTORS DE RISC

e Ser mare adolescent

e Haver patit:

Una malaltia mental previa
Un part traumatic

Una perdua perinatal
Dificultats de parella
Aillament social
Maltractaments o abusos

en la infancia

e Tenir antecedents de
depressio postpart en la
familia

SEGURAMENT N’HAS
SENTIT A PARLAR...

f TRISTESA POSTPART (Baby blues) |

Sentir-se trista o desanimada després del part és habitual i
deixaras de sentir-te'n unes setmanes després del naixement del
nado. Si aquests sentiments no minven o perduren de forma
intensa més de dues setmanes, caldria descartar que no sigui
Pinici d’'una depressi6 post-part o ansietat.

* DEPRESSIO DURANT I DESPRES DE EMBARAS |

Les dones embarassades i les noves mares poden sentir-se
aclaparades, frustrades, ansioses, irritables, culpables, fatigades i
amb ganes de plorar persistents o amb tristesa intensa. Quan
aquests sentiments sén molt intensos o perduren en el temps és

important buscar ajuda.
| ANSIETAT

Algunes mares senten ansietat més
que tristor: atacs de panic, pors
irracionals o pensaments o
imatges intrusives, que es podrien
associar amb lansietat postpart.
Sén comunes les pors que li passi
alguna cosa al nad¢ o als dos,
‘estat d’alerta i de proteccid
excessius.

La psicosi puerperal és poc habitual, pero molt greu. Els
simptomes son severs i poden incloure: insomni, agitacio,
allucinacions, “paranoia extrema i suspicacia’, pensaments poc
habituals d’autolesionar-se o
de lesionar el nadé. Aquests
simptomes requereixen
atencié medica immediata.

Estar 48 hores sense dormir és
un factor de risc clau.

Sabies que la depressio
paterna existeix?

Els pares també poden veure’s
sobrepassats amb la nova
paternitat. Sentiments de
tristesa, cansament, irritabilitat,
canvis d’humor i ansietat poden
apareixer durant el primer any
després del naixement.

També poden emmascarar-ho
sortint freqiientment (amics,
aficions, oci, etc.) i/o treballant
més hores de 'habitual.

SABIES QUE...

*" 1de cada 5 dones pateix un trastorn mental perinétal ol
durant l'embaras i/o en el primer any després del part.

" Entre el 50 i el 80% de les noves mares experimenten
tristesa postpart.

“ 1 de cada 1000 dones pot desenvolupar una psicosi postpart

"1de cada 10 pares pbt pétir &epressi() aBans o :
després del naixement del seu fill.




