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Ejemplo 2

Este es el ejemplo de otra mujer, Bety, que escogié para el ejerci-
cio el problema Aborto provocado.

Explorar y dar salida a tus sentimientos
Y ser compasiva contigo misma

a) Escribe qué sentimientos tienes respecto a
esa situacion

Bety: Me siento con culpa, aunque sé que hubiera sido muy dificil
tenerlo. Me siento mal, me siento muy triste. A veces me da por
llorar mucho cuando pienso en eso. Mucha tristeza, i, mucha tris-
teza es lo que siento.

b) Date tiempo para llorar todo lo que necesites.

c) Escribe después como quieres sentirte una
vez que te has dado la oportunidad de revivir
esos sentimientos dolorosos.

Bety: Acepto que me siento muy mal, que probablemente no fue
lo mejor y lo lamento, pero quiero sentirme bien y salir adelante
para hacer de mi vida algo bueno y asi honrar la memoria de este
bebé. No me puedo seguir castigando por esto toda la vida. Ha-
cerlo no me llevaria a nada.

d) Ahora piensa en el bebé que no pudo nacer. ¢Era nifio o nina?
£C6mo se iba a llamar?
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Entre las experiencias mas dolorosas y de mas graves conse-
cuencias que puede vivir una nifia o un nifio, se encuentran la vio-
lencia familiar y el abuso sexual. Estas dos situaciones dejan he-
ridas profundas y requieren un tratamiento especial para evitar
dafios permanentes. En el caso del abuso, es frecuente que una ni-
fia se sienta responsable de lo que le ha sucedido. No obstante, hay
que sefialar que ninguna nifa es responsable (ni podra serlo nunca)
de haber sido abusada sexualmente, ni siquiera en el caso de que
1o le hubiera parecido desagradable una parte o un momento de
a experiencia. A veces, las ninas y Las adolescentes creen que ha-
brian podido evitar el abuso o defenderse, lo cual las hace sentir
vergiienza, enajo y culpa. Hay que recordar que, cuando se es nifa,
en realidad no se tiene la capacidad ni la fuerza para poner limites
en una situacion asi. Una nina que haya sido abusada sexualmente
puede haber crecido sintiéndose sola y con miedo, impotencia y
resentimiento hacia el abusador. También puede haber crecido con
coraje hacia sus padres por no haber evitado lo ocurrido.

Con frecuencia, una mujer que ha sufrido una experiencia asi
vive sin contérselo a nadie. A veces se da el caso de que. si llega
a contarlo, los demas no le creen o la tildan de mentirosa. EL re-
sultado es que, con el tiempo, ademas de depresion, la persona
siente que vale poco, cree que ya nadie la podra querer y surgen
en ella resentimiento y desconfianza respecto a los hombres.

Aun cuando hayan ocurrido hace mucho tiempo y parezca que
ya no importan, si viviste de nifia o joven alguna de estas expe-
riencias dolorosas, para dejarla atras es necesario que pases por
un proceso de reconocimiento y expresion de tus sentimientos, y
también de consuelo. Hacerlo en este momento puede ayudarte
a prevenir que los sentimientos afloren durante tu embarazo o al
nacer tu bebé.

Al revisar tu nifiez, ten presente que. en general, las mamas
y los papds tratan de hacer las cosas lo mejor que pueden en la
medida de sus conocimientos y posibilidades. Para esto parten de
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que, al no desearlo, sienta que es una mala
persona. Conforme avanza el embarazo o
después de que nace el bebé, muchas
mujeres van aceptando mejor a situa-
cion; el problema es para quienes no

logran este cambio.

Estado de salud

Hay diversas manifestaciones fisicas que sue-
len generar tension adicional en el em-
barazo. Entre ellas se encuentran
tener mala salud, un embarazo de alto ries-
go, haberse sometido a largos tratamientos
para quedar embarazada o haber tenido com-
plicaciones en un embarazo previo. Estas situa-
ciones se complican cuando la mujer teme que no pueda cuidar
adecuadamente a su bebé como consecuencia de su precario
estado de salud o cuando le preocupa la salud del pequefio.

Factores hereditarios

Las personas que tienen familiares en linea directa,
padres o abuelos, que han sufrido depresion, son
mas propensas a presentarla. No es que la depre-
sion se herede, pero si vuelve més vulnerables
alas personas en caso de que surjan situacio-
nes estresantes. Otra manera en que afecta
tener padres que sufren depresion es que
los nifios y nifias que viven con ellos apren-
den, por asi decilo, a estar deprimidos.
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W Ejercicio: Como me quiero relacionar con mi bebé
Para qué sirve
Te ayudara a desarrollar formas de conducta que permitan que

el bebé se sienta querido a través de los intercambios cotidianos
(Solchary, 2001

Cémo hacerlo

4 Escribe: qué COSAS me gustaria CONTARLE a mi bebé
mientras come, para dormirlo o mientras le cambio el panal:

Qué CANCIONES me gustaria cantarle en esos momentos:

C6mo me quiero sentir al darle de comer, y cémo quiero que
se sienta €l o ella:

Aunque ya hemos revisado los canales de comunicacién de que
dispone un bebé desde su nacimiento, es importante recordar





OEBPS/image/Futuras_mamas_066.jpg
NECESIDAD DE APOYO Y COMUNICACION EFECTIVA 71

# ¢Qué digo? iNegocio 0 me enojo y me retiro?

4 Me preparo para llegar a un acuerdo mutuo: équé puedo
decir para llegar a un acuerdo?

Recordatorio

Actividades para esta semana

A partir delos ejercicios anteriores, te sugerimos que hagas una
lista de los cambios que puedes hacer para mejorar tu comuni-
cacién y, por ende, el apoyo que necesitas ahora y el que vas
a requerir cuando nazca tu bebé También comienza a practi-
car una comunicacion més asertiva con los demés y a buscar
maneras de vencer los obstaculos que detectaste. Por dltimo,
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LA HISTORIA DE VIOLETA LA HISTORIA DE MARTA

‘No quiero levantarme. No quiero levantarme
de

A dela cama.

No tengo ganas de Después de un bafio
enfrenfarme al dia. me sentiré mejor.

No quiero hablar Hola Carmen, claro que
Con nadie. me gustaria salir @ cami )

(——’ nar y platicar contigo,
~—

Me siento tan sola
y triste.
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Pérdidas y revalorizacion
de tu persona

Antonia habia trabajado desde los 18 afios. Sus ingresos le ha-
bian permitido vivir con mds independencia que sus hermanas
Cuando terming la universidad se casé y consiguié lo que para
ella era la mejor oportunidad laboral. Le gustaba su trabajo y
amaba a su esposo, y muchas veces pensaba que tenia la vida
perfecta. Después de unos afios, recibié con alegria la noticia
de su embarazo. El bebé nacié sin problema y Antonia o fuvo
dificultad para amamantarlo. Todo iba sobre ruedas cuando
noté que su licencia de maternidad estaba a punto de terminar.
<&Tan pronto? Se le rompia el corazén al pensar que tendria que
dejar a su bebé al cuidado de extrafios. Su
esposo queria que dejara de trabajar y se

dedicara por completo a su bebé, pero ella

no estaba segura de lo que deseaba hacer:
amaba a su bebé, pero también le encan-
‘taba su trabajo, y no era sencillo conse-
quir otro tan bueno como el que tenia.
Ademds, le resultaba dificil pensar
que ya ho tendria su propio
dinero, y que iba a fener
que pedirlo a su esposo. 4
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pueden ir acompanadas de angustia,
tristeza y depresion. Estos sentimien-
tos no resultan raros ni son sefal de
locura; a veces pueden ser leves, mo-
derados y transitorios 0 muy severos,
limitantes y permanecer por largo
tiempo.

Cuando una madre se deprime
despuss de dar a luz, sufre y puede
sentirse sin energia e incapaz de ha-
cerse cargo del bebé. Por otro lado, el
bebé también se ve afectado. Ser ma-
ma es dificil, pero si, ademas, la mujer
padece depresion, esta situacion pue-
de convertirse en un obstaculo impo-
sible de enfrentar.

Cambio de
{elimentacisn...

Cambios
fisicosy {00 < pacles:
(hormanales..)5

/AN

—

Tienes informacidn,
herramientas, consejos y me
das tantas respuestas.
T eres mi apoyo.

N

Dandote apoyo en este nuevo reto de tu
vida, y aportandote informacin y he-
rramientas que te permitan enfrentar la

materidad con més seguridad y placer
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W Ejercicio: Bienvenida a la nveva mamé,
al nvevo papé y al nvevo bebé

Este ejercicio lo puedes practicar ti sola o puedes compartirlo
con tu pareja como parte del ejercicio anterior.

Si lo haces to sola

Bienvenida a [a nveva mamé

Escribete una carta (no tiene que ser muy larga) en la que te feli-
cites por ser mama por primera vez o de nuevo, y en la que reco-
nozcas las cualidades que tienes para ser mama. En ella también
te puedes hacer sugerencias con base en lo que has aprendido
en este libro, para que puedas cumplir con tu papel de mama,
sentirte satisfecha contigo misma y darte confianza para hacerlo
lo mejor posible.

Bienvenida al nvevo bebé

Escribele una carta de bienvenida a tu bebé. Cuéntale en ella
c6mo te sientes respecto a él, hablale sobre su familia y sobre
las circunstancias en que llega. Puedes decirle que de cualquier
modo es bienvenido y que haras lo necesario para que crezca y
se desarrolle lo mejor posible.

También puedes hablarle de cosas cotidianas, des-
cribirle lo que ves o contarle como es su casa y con
quién va a vivir. Sea lo que sea que td desees decirle, 6l
querra escucharlo.
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¢) ;Quién puede darme..?
En el cuadro correspondiente, escribe ahora los nombres de
las personas que pusiste arriba de acuerdo con el tipo de

apoyo que puede darte cada una. Puedes incluir a la misma
persona més de una vez.

Apoyo préctico Consejos o informacion

3 ¢A quién le puedo pedir que me.
lleve al hospital, me preste algo
que necesito 0 me ayude con el
quehacer o las compras?

% A quién puedo acudir en caso
de que me sienta mal 0 no en-
tienda algo que me pasa?

Compaiifa Apoyo emocional

3 ¢Con quién puedo salir a cami-
nar o platicar, 0 puedo lamar por
teléfono?

3 ¢A quién puedo buscar cuando
necesito comprension, animo o
apoyo porque me siento trste,
desalentada o frustrada?
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de los cuales tal vez hayas tomado conciencia a Lo largo de este
libro. Uno de los caminos para intentar no caer en lo mismo es re-
visar mas a fondo como fue la relacion con tu madre, quien proba-
blemente intent6 hacer las cosas lo mejor que pudo
en su momento. Como futura madre, tu
puedes aprender de lo que vi-
viste para asi ser mejor mama.
Al igual que muchas mujeres
podras tener como modelos
de mama no solo a la tu-
Ya, sino a otras personas
de las que recibiste cuida-
dos matemales, aun cuando

algunas de ellas no hayan si-
do mujeres. Un modelo, por
ejemplo, puede ser un padre
cercano y carifioso que estu-

vo pendiente de su hija.

ECémo seré como mamé?
<Quiero que mi mamé me ayude?
¢Cémo quiero que me ayude?,

I:a necesidad de la madre de recibir

cvidados maternales

Durante el embarazo y la matemidad hay una necesidad real de
apoyo, de contar con alguien que te guie y te dé reconocimiento.
La relacion que mantienes en el presente con tu madre va a de-
finir cuan apoyada te vas a sentir. Si en este momento es buena
tu relacién con ella, esto te permitira sentirte respaldada, a la vez
que tu madre estara contenta de ocupar su nuevo rol de abuela

Hay que reconocer, sin embargo, que esto no es siempre asi
La futura abuela puede no estar preparada para apoyarte o pue-
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9.Desde que nacen, los bebés pueden ser muy
diferentes y cada uno tiene una personalidad
propia.

10.Todas las mamés “aman” automaticamente a
sus bebés desde la primera vez que los miran.

11. Los bebés pueden llorar por muchas razones,
no solamente cuando tienen hambre o estan
mojados.

12. Los bebés tienen la capacidad de reconocer la
cara de su mama inmediatamente.

13 Los bebés hacen lo que sus mamas quieren si
ellas estan haciendo todo bien.

14, Las mamés se preguntan a veces si fue buena
idea tener al bebé.

15 No importa qué tanto ame una mama a su
bebe, cuidarlo puede parecerle un trabajo muy
pesado,

16, Sentirse triste después de tener un bebé puede
ser parte de un ajuste normal a la maternidad.

17 Silamama y el bebé se separan durante las pri-
meras horas después del nacimiento, se rom-
pera el vinculo entre ellos para siempre.

Respuestas

Revisa tus respuestas al cuestionario. Antes de continuar, es im-
portante que reflexiones en ellas: 4Dénde aprendiste algo asi?
4Quién te lo ensefic? sPor qué crees que existe esta clase de
ideas? Si quieres modificarlas, tienes que saber que las ideas vie-
jas suelen estar tan arraigadas que tenderan a regresar sin que
te des cuenta, por eso es bueno que las reconsideres y posterior-
mente estés atenta a ellas.
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Recordatorios para el posparto
Para amamantar exitosamente

Conclusiones
Referencias

Acerca de las autoras
Notas.
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En realidad, todos los bebés son seres hermosos, extraordina-
rios y Gnicos, pero también exigen mucho tiempo y trabajo. Por lo
mismo, es importante que revises tus expectativas y pienses de
manera realista para que puedas apreciar a tu bebé tal como es.

W Ejercicio: Expectativas sobre el bebé

Para qué sirve

A veces, tener ciertas expectativas respecto a como va a ser un
bebé puede hacer dificil relacionarse con él, sobre todo si se es-
peraba un bebé distinto o ‘mejor” al que realmente nacio. Este
ejercicio pretende hacerte consciente de estas expectativas y
ayudarte a flexibilizar tu vision de él o ella.

Cémo hacerlo

A continuacién encontrarés una serie de preguntas que te ayuda-
rén a reflexionar acerca de tus expectativas sobre tu bebé.

1. Tomate unos minutos y analiza qué expectativas tienes sobre
tu bebé o cémo te lo imaginas, tanto en su aspecto fisico
como en su manera de ser. También piensa en si crees que va
aser nifio o nifa.

2. Escribe como te lo imaginaste:
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Durante el embarazo puedes tener dias tristes,
pero también momentos de mucha alegria, B
como cuando sientes los movimientos de tu /-
bebé. Para considerarse como sintomas de de-
presion deben durar la mayor parte del tiempo,

un minimo de dos semanas casi todos los dias.

“
4

P EETEEEE Como muier embarazada puedes entrar en un
() L Pérdica de proceso para reordenar tus prioridades, por lo
interés por que ciertas actividades que antes te gustaban
las actividades pierden importancia, pero otras, sobre todo las "
aque que tienen que ver con el desarrollo 6ptimo "
normaimente de tu bebé, te siguen interesando. Aqui hay un
nosgustan | cambio de algunos intereses por olros, mien-
e g tras que en la depresi6n se pierde el interés
por la mayoria de las cosas. N Y
“ 9
- —Y
() 3. Comer mucho Los cambios en la manera de comer son |
7/ omuy poco normales en el embarazo pues en verdad
®ajar o tienes mayor apetito o las nauseas te impiden
aumentar comer. En la depresi6n hay pérdida del apetito
de pesol sin causa aparente, 0 necesidad exagerada de
N % comer.
b J
N
[ () A problemas mucho como consecuencia del can-
/" para dormir sancio provocado por el embarazo es normal,
dormimos pero no por falta de interés en la vida. Por
demasiado su parte, el insomnio no suele acompaar al
0nos da embarazo excepto a final, cuando el abdomen
insomnio dificulta acomodarse para dormir o reacomo-

darse una vez dormida. En la depresion, los
problemas para dormir no tienen que ver con
| encontrar 0 no una postura comoda
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W Ejercicio de relajacion e imaginacion para
entrar en contacto con el bebé

Hagamos a un lado la depresion para que puedas concentrarte en
tu bebé, que es lo mas importante. Para esto te servira este ejercicio.

éPara qué sirven los ejercicios de relajacion?

Los ejercicios de relajacion son actividades que ayudan a reducir
la tension y la ansiedad. Ademas, te ayudaréan a sentirte con un
mejor estado de animo y te serviran para concentrarte en tu bebé
y transmitirle carifio (Sokhany, 2001).

Es probable que la primera vez que los realices no sientas el
efecto porque, como muchas otras cosas, hay que practicarlos pa-
ra adquirir la capacidad de relajarse

Para hacerlo con mayor facilidad, puedes grabar el texto con
voz pausada y después escucharlo mientras Lo sigues.

La primera parte es la misma para todos los ejercicios de rela-
jacion que se presentan en este libro; la segunda es la que varia
de acuerdo con los propésitos de cada ejercicio.

Cémo hacerlo

Primera parte

. Ponte en una posicion que te sea comoda, ya

sea sentada o recostada (si estas en casa). Aho-
ra, comienza por respirar profundamente varias
veces. Sin dejar de respirar de esta manera, con-
tén la respiracion durante unos segundos... Y
exhala.
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Cuando nazca tu bebé, es importante que su padre también
aprenda a cuidarlo. La vida de un bebé se enriquece cuando sien-
te cerca la presencia del padre.

Tu pareja cumple un papel fundamental en tu bienestar y en
el de tu bebé. No obstante, muchos hombres no se dan cuenta de
ello y piensan erréneamente que no son importantes. Se sienten
excluidos, como si en estos momentos solo contara la mama. La
realidad es que ti misma seras mejor madre en la medida en que
te sientas apoyada por tu pareja. Asi te sera mas facil desconec-
tarte del mundo para conectarte con tu bebé.

Cuando ambos padres participan verdaderamente en el cui-
dado del bebé, la soledad puede dejar de ser un problema. Lo
que puede ocurrir entonces es que surja una competencia por ver
quién hace mejor las cosas. Esto es normal y en realidad no hay
que darle mucha importancia, pues todos los adultos que cuidan
aun bebé —y esto incluye a Las abuelas, las tias, el papé y la ma-
ma— entran de forma natural en una especie de competencia. A
fin de cuentas, a todos les preocupa el bienestar y cada adulto
quiere hacer las tareas al menos un poco mejor que los demas. Es
muy importante saber esto para aprovecharlo en beneficio de tu
bebé y no en perjuicio de las relaciones entre los adultos.

£n primer lugar, debes recordar que td eres la madre, y no solo
es0, 5ino que tu eres la madre que tu bebé necesita. En ocasiones, la
competencia puede hacer que los otros adultos ‘
expresen criticas, pero es necesario recordarles a é A
todos que cada quién tiene su estilo de cuidaral L * (
bebé, y que el bebé los necesita a todos, pe- - \
0 a cada uno ocupando su lugar: la mams, )M\
el papa, las abuelas y los abuelos, las tias y
los tios. Con sus respectivos cuidados, todos
enriquecen la vida del bebé, pero también
lo ayudaran si cada uno asume su rol en la
gran organizacion familiar.
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Primera parte

Comienza con la primera parte del ejercicio de relajacion del ca-
pitulo 2. Una vez que termines, continiia con a segunda parte.

Se trata de que visualices escenas que reflejen las situaciones
de tu vida que estan cambiando con el embarazo o que cambia-
rén al nacer el bebé, de manera que las imagenes visualizadas Las
conserves como un lindo recuerdo en tu corazén.

Segunda parte

Ahora visualizate antes del embarazo. ;Como estés vestida? ¢En
dénde te encuentras? Te ves haciendo cosas que acostumbrabas,
disponiendo de todo el tiempo que td decidias, sin tener que ajus-
tarte al horario 0 a las demandas de otra persona... Te gusta lo que
ves?... Ahora mantén fija La escena como si fuera una foto... Pintala
toda de un solo color, comossi tuvieras la escena fija y vista a través
de un filtro de color... La ves ahora con gran precision, tu imagen
como foto de algin color... Ponle un titulo a la imagen... Después,
como i fuera un pliego de papel de china, dobla en tu mente esta
foto y guardala en tu corazon...Inhala, exhala...






OEBPS/image/Futuras_mamas_100.jpg
106 CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

© Recuerda, estas cartas nunca se mandan. Su tnica funcién es
ayudarte a entender qué pas6 para que puedas dejarlo atras.
Por lo tanto, debes tener cuidado de que no las encuentre ni
las lea la persona a la que las dirigiste.

@ Lee varias veces lo que has escrito y siente lo que dices.

© Una vez que termines de escribirla y de que a hayas leido
varias veces, rémpela o quémala como simbolo de que dejas
atras esos sentimientos. Lo anterior tienes que hacerlo len-
tamente y con la plena conviccion de dejar el pasado atras,

© También puedes escribirle una carta carifiosa a la nifa o ado-
lescente que fuiste en el pasado y explicarle que sabes como
se sinti6 por lo ocurrido y que la comprendes y acompanas.

—

Site sientes todavia
deprimida 0 angustiada después
dehacer los dos ejercicios
anteriores y los demés que
aparecen enestelibro, es
conveniente que consideres la
posibilidad de buscar ayuda
profesional.
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cuidado, pero, sobre todo, de sus papas. Para crecer con confianza
en si mismos, las nifias y los nifios necesitan que los cuidados que
reciben y los ayudan a sobrevivir sean brindados con carifio. Ne-
cesitan sentir que son bienvenidos en la familia y queridos como
nifios, y que las personas que los rodean les dedican con gusto su
tiempo y atencion.

Hay muchas razones por las que los pequefios no reciben los
cuidados adecuados. En primer lugar, porque sus padres no son
perfectos (pues nadie lo es) y porque ellos, a su vez, tuvieron unos
padres que tampoco eran perfectos. En ocasiones, lo anterior pro-
voca que los adultos no conozcan otra forma de relacionarse y
que traten a sus hijos como los trataron a ellos, es decir, con re-
proches, insultos y agresiones constantes. Otras veces, las nifas y
los nifios son maltratados porque los adultos sacan asi sus con-
flictos y frustraciones.

Cuando se pide a los peque-
fos que realicen tareas que no
'o"": ez lo echeste a perdert van de acuerdo con su edad —co-
lunca haces nada bien,
eres una fonta. 25 mo cuidar a un hermanito bebé—,
se dana su autoestima, ya que por
su corta edad solo pueden cum-
plir parcialmente, o a un muy alto
costo, con estas responsabilida-
des. Los pleitos constantes entre
los padres, la enfermedad de al-
guno de ellos o un divorcio mal
manejado son otros factores que
pueden hacer que los pequefios
se sientan culpables, temerosos o
con resentimientos, y que tiendan
a deprimirse en la infancia 0 en la
edad adulta.
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Durante el embarazo, el deseo sexual de la mujer. asi como sus pre-
ferencias o su conducta sexual, pueden verse afectados por varias
razones. En algunas mujeres, ciertas partes del cuerpo se toman
més o menos sensibles que antes del embarazo; en otras se pierde
el deseo sexual durante la gestacion. También es posible que se
experimente dolor durante el coito 0 angustia por el bienestar del
bebé Otras veces, quien cambia es La pareja, pues también él pue-
de sentirse preocupado por el bienestar del bebé.

La realidad es que el bebé no corre riesgo porque esta bien
protegido por los masculos del dtero, la bolsa de liquido amni6-
tico y el tapén mucoso, todos los cuales evitan que organismos y
sustancias ajenos entren al vientre materno. Asi que se trata de un
miedo infundado. En estas situaciones, lo primero que te sugerimos
hacer es, cuando sea pasible, hablar de estos sentimientos y temo-
res con tu pareja y después consultar, de preferencia juntos, a tu
médico o un psicélogo. La disminucién del interés sexual no quiere
decir que ahora se quiera menos al esposo o pareja, ni tampoco
que esta falta de interés vaya a ser permanente.
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w Escribe qué sentiste al hacer este ejercicio:

Con este ejercicio es posible que te des cuenta de que tu bebé
esta lleno de vida y que, ademas, ya tiene ciertos rasgos que son
exclusivamente suyos. Existen muchas formas en que puedes de-
sarrollar una relacion especial con él o ella:

Puedes hablarle y cantarle. Recuerda que desde los seis
meses de embarazo tu bebé ya oye y reacciona a las cosas
que le dices.

Puedes darle palmaditas cuando se mueve y hablarle.
Puedes escribirle cartas para contarle lo que sientes o como
ha sido el embarazo.

Puedes llevar un diario para registrar tus sentimientos, tus
actividades y la conducta de tu bebé dentro de ti.
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ZPOR QUE APARECE LA DEPRESIO!

Aunque los sucesos que pueden llevarte a la depresion en el
embarazo y en el posparto son similares, en el periodo del pos-
parto se corre mayor riesgo, puesto que se experimenta un gran
cambio hormonal, hay que asumir responsabilidades nuevas —co-
mo la atencion y los cuidados que debes brindar dia y noche a tu
bebé— y soportar tensiones tanto fisicas como psicolégicas. Pa-
rece ser que, entre otros factores, lo que hace que el embarazo
se asocie con menor depresion s que se Vive como un proceso
de preparacion en el que muchas veces se hacen a un lado otros
pendientes y dificultades. También ayudan el sentimiento de ple-
nitud fisica que sienten muchas mujeres al estar embarazadas y
la ilusion de tener al nuevo bebé, a veces mucho tiempo anhela-
do. Todo esto produce una agradable sensacion de bienestar; sin
embargo, para muchas mujeres puede resultar, por el contrario, un
periodo muy dificil, sobre todo cuando no estan preparadas para
ello o las circunstancias no son las adecuadas.

No importa si tu embarazo es perfecto
y sin complicaciones o difcil y con
algunos contratiempos, el pro-
ceso puede ser un periodo de 77
crecimiento personal. Este li-
bro es una invitacion para que (!
aproveches este tiempo a fin

de prepararte para tu nuevo rol
y para los cambios que implica. Asi te
sentirds mas fuerte y segura ante el
torbellino que muchas veces trae con-
sigo la maternidad.
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Buscar compafiia

Una mama y un bebé sin compafiia ni apoyo son una mama en
riesgo de deprimirse y un bebé en riesgo de no recibir los cuida-
dos que requiere. De esto ya se habld en el capitulo 6. Una vez
que nazca tu bebé, pon en prctica lo que aprendiste sobre como
mejorar tus relaciones para obtener el apoyo que necesitas.

W Ejercicio: Maneras de ahorrar energia

Para qué sirve

Tomar conciencia de que ahora habra algunas actividades que se-
rén secundarias frente a la necesidad de estar lo més descansada
posible para cuidar de tu bebé (Solchary, 2001)

Como hacerlo

Reflexiona sobre las siguientes preguntas y busca respuestas que
luego te sean dtiles. Coméntalas con otras mujeres en tu misma
situacion. Si formas parte de un grupo, también las pueden discu-
tir entre todas para encontrar otras posibles respuestas.

« ;Cuales son las actividades que realizo normalmente?

= ;Qué puedo hacer para ahorrar tiempo?

= ;Qué sentimientos me pueden surgir si dejo de hacer algunas
cosas durante unos dias, como el trabajo de la casa?

+ ;Qué actividades serian gratificantes si tuviera el tiempo para
hacerlas, como leer una revista, escuchar un programa de
radio, tomar una taza de té o simplemente no hacer nada?
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Hay gente que confunde esto con ser pre-
sumida o soberbia. Pero no tiene nada que
ver con eso, sino con que te puedas ver
de una manera mas completa, Es mas facil
lidiar con tus defectos si puedes aceptar tus
cualidades. Lee con frecuencia tu lista de cuali-
dades para que desarrolles una vision més positiva
deti

Defectos

En cuanto a tus defectos, probablemente lo que acostumbras ha-
cer cuando los ves es decirte tonta, inditil... y cosas peores, pero
50 no resuelve nada y solo te hunde mas.

Te va a ayudar mucho que trates de hablarte con mas afecto
cuando cometes errores. Por ejemplo, puedes decir algo como:

* A ver (aqui va tu nombre), trata de
entender por qué actuaste asi
(con ira, desprecio o cualquier otro
defecto), busca una solucién, busca la
manera de repararlo. No te castigues’” préains

O también: “Por mas que trates nunca B
seras perfecta, asi que mejor acepta tu
manera de ser”.

La imagen que las personas tienen de si
mismas, en gran medida la han aprendido
con base en [0 que los demas les han di-
cho; por lo tanto, cuando son adultas pue-
den aprender una manera més positiva de
verse si se dicen palabras més positivas.
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W Ejercicio: Como explorar y dar salida a los
sentimientos que producen [as sitvaciones
anteriores

Para qué sirve este ejercicio

Los ejercicios que presentamos a continuacion tienen como fi-
nalidad sugerirte maneras en las que puedes trabajar algunas de
las situaciones que se han revisado en este capitulo. No todas se
incluyen ya que, como se aclaré antes, algunas de ellas se revisan
con mas detalle en los capitulos siguientes. Algunas sugerencias
ya se han hecho anteriormente, como cuidar tu estado de animo
y tu salud fisica, mejorar tu autoestima y aprender a relajarte.

Como hacerlo

Revisa el cuadro 3 para que determines con qué problema quie-
res trabajar y sepas lo que puedes hacer ante cada una de estas
situaciones. Al terminar el cuadro encontraras dos ejemplos que
te serviran para que te des una idea de como realizar el trabajo
sugerido.

Cuadro 3: Sugerencias de trabajo para los factores
de riesgo de depresion

Situacion Sugerencias de trabajo
 ificultades econdmicas * Buscar apoyo familiar
* Enumerar tus gastos e identificar
prioridades

* Buscar alternativas de apoyo en
programas gubernamentales
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ses y escribas tus prioridades desde casa (como harfas una lista
de propdsitos de afio nuevo), mientras imaginas que ya nacié tu
bebé. De esta manera podrés planear un poco de tiempo para ti

La tercera clave consiste en pensar en las personas que po-
drian, en estas primeras semanas, ayudarte con las tareas del ho-
gar, ya sea con la limpieza, el mandado, quedandose a ratos con
el bebé o llevando algo de comida ya preparada, como lo vimos
en capitulos anteriores, En este sentido conviene que recuerdes
que no solo es necesario tener pequefios ratos libres, sino que
también los mereces.

Pérdida de la apariencia

Es frecuente que las mujeres des-
puss de dar a luz tengan la idea
de que su apariencia ahora es poco
agradable, esto, aunado al escaso
tiempo que tienen para cuidarse, fa-
vorece que no estén contentas con la
manera en que se ven. Ante esto, es til
que comiences a cuidar tu aumento
de peso desde el embarazo, pero, de
nuevo, te va a ayudar recordar que
todos los cambios sufridos son. en

la mayoria de los casos, reversi-  —
bles en unos meses. Esto significa

que si pretendes regresar al peso previo
al embarazo en unos dias, es imposible.
Tu cuerpo esta cumpliendo una de las
tareas mas admirables y sorprendentes
al generar vida, por lo que es necesario que
le des tiempo para volver a estar como antes

<¢Cudndo volveré
a tener mi talla?
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También puedes hablarle, cantarle,
palmear tu vientre con suavidad
y enviarle pensamientos amo-
rosos. Una vez que nazca, pue-
des continuar con estas activida-
des y expresiones para dar a
tu bebé un sentimiento de
continuidad y conexién con-
tigo.

Desde que nacen, a los bebés
les gusta estar en contacto con
otras personas, sobre todo con
Su mamé y su papa: por eso es
importante hablarles y cantarles. Si bien todavia no con la razén,
los bebés comprenden definitivamente con el corazén; no solo
necesitan comer, sino que sus seres queridos convivan con ellos.

Si por alguna razén, como por ejemplo, porque trabajes fuera
de casa, tienes poco tiempo para estar con tu bebé, no te sientas
culpable, trata de que el tiempo que le dediques, lo disfrutes y
estés cerca de él o ella. Procura que las demas personas que lo
cuidan le den también una atencién amorosa.

Comunicacion con el bebé

Para comunicarte con tu bebé, hay que aprovechar los diversos
canales que existen desde que nace:

1. El Uanto. Es recomendable que alguien responda siempre al
llanto del bebé, ti o quien sea que lo esté cuidando, para
consolarlo. Esta comprobado que responder pronto y consis-
tentemente al llanto de un bebé hace que este llore menos
que otros bebés.
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Existen, por otro lado, bebés que, sin ser ya recién nacidos, tienen
necesidades especiales. Son bebés de temperamento demandan-
te, exigen mucha atencion y son ruidosos.

Ahora hablaremos primero de un recién nacido dificil, para luego
hablar de las caracteristicas del temperamento demandante.

Un recién nacido dificil

Ya se ha dicho que no hay dos bebés iguales. Toma tiempo des-
cubrir c6mo es cada uno, conocer sus preferencias, saber como se
calma mas rapido e identificar las cosas que no tolera. Sin embar-
go, entre estas diferencias existen bebés que por diversas razo-
nes —como una falta de desarrollo o una inmadurez del sistema
nervioso— son més dificiles; es decir, son muy llorones y parecen
exaltarse con mucha facilidad. Aunque decir esto es facil, en la
vida cotidiana puede volverse una situacion muy estresante y di-
ficil, que llega a agotar y a deprimir a la mama, haciéndola sentir
frustrada y como una mala madre.

Las siguientes son algunas de las razones por las que son difici-
les estos bebés: por complicaciones en el parto, por un nacimiento
prematuro y por falta de peso al nacer.

El pediatra puede ayudar a determinar si un bebé entra en
esta categorfa, pero si resulta dificil consolarlo aun cuando apa-
rentemente no pase nada (ya comio y ya se le cambi6 el pafial y
aun asi sigue llorando), entonces el bebé puede beneficiarse silos
padres ponen en practica las siguientes sugerencias.

Con frecuencia, los bebés considerados dificiles no pueden ma-
nejar mas de un estimulo a la vez como cantarles y mecerlos al
mismo tiempo puede ser demasiado para ellos. También puede al-
terarlos intentar hacer que coman en un cuarto con mucha luz y
movimiento a su alrededor. En estos casos, lo mejor que se puede
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0. Falso, Todas las mamas “aman’ automaticamen-
te a sus bebés desde la primera vez que los
miran. Todas las relaciones son un proceso, y
cada mama y su bebé son diferentes. Algunas
madres se enamoran de su bebé durante el
embarazo, otras en el nacimiento y a otras mas
les toma varias semanas o meses. Todas estas
experiencias son normales.

1. Vlerdadero. Los bebés pueden llorar por muchas
razones, no solo cuando tienen hambre o
estan mojados. Los bebés lloran por muchas
razones: cuando necesitan simplemente estar
cerca de la madre, si tienen miedo o hambre, si
estan incomodos © mojaron su panal, cuando
se sienten cansados o si algo les duele. Confor-
me conozcas a tu bebé, te daras cuenta de que
los llantos tienen un sonido distinto y signifi-
can cosas diferentes, pero toma tiempo apren-
der a reconocerlos.

2. Falso. Los bebés tienen la capacidad de reco-
nocer la cara de su mama inmediatamente.
Los bebés comienzan a reconocer a su mama
conforme se desarrollan y maduran sus senti-
dos. AL poco tiempo de nacidos, muchos bebés
reconocen el olor de su madre, especialmente
de suleche, asi como su voz. Asimismo, confor-
me su vision se aclara, aprenden a identificar
su cara,

3. Falso. Los bebés hacen Lo que sus mamés quie-
ren si ellas estan haciendo todo bien. En pri-

13
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riesgo de contraer neumonia, bronquitis y problemas de los oidos,
Por otra parte, cuando la madre bebe en exceso, los bebés pue-
den padecer el sindrome alcohdlico fetal, que, entre otras com-
plicaciones, provoca trastornos en el aprendizaje, la memoria, la
atencion y la habilidad para resolver problemas. EL consumo de
drogas durante el embarazo afecta al bebé porque puede nacer
con sindrome neonatal de abstinencia; esto significa que nace
con adiccién a las drogas y puede experimentar, entre otros sinto-
mas, enorme sensibilidad al ruido, irritabilidad, mala coordinacion,
temblores y problemas de alimentacién

Si enfrentas alguno de estos problemas, busca ayuda, ya sea
en la institucion en La que te atiendes, en centros especializados,
con especialistas de la salud mental o con tu médico.

En resumen

Cuidar tu salud fisica y emocional es muy importante. Te va a be-
neficiar a ti misma, a tu bebé y a tu familia

Actividades para esta semana

Poner en practica aquellas
actividades gratificantes que
escogiste y que te van a hacer
sentir bien. Proponerte hacer
visitas regulares a tu médico.
Hacer ejercicio fisico, comer sano
y descansar.

Decidir no fumar, no consumir
bebidas alcohdlicas ni drogas
durante el embarazo y el posparto.
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Embarazo y cvidado
de mi misma

Paty y sumarido con-
sideraron que era un
buen momento para
tener un bebé y ella

supuso que tardaria

varios meses en quedar
embarazada: pero no fue
asi, ya que ocurrig el primer
mes. El marido estaba encanta-
do, pero a ella la tomé por sorpre-
say poco a poco se dio cuenta de que no
se sentia tan feliz como esperaba. ¢No
era esto lo que ella queria? ¢No habia
pensado muchas veces en lo contenta
que iba a estar cuando tuviera un bebé?
Enfonces, ¢por qué se sentia asi: a ve-
ces bien, pero lamayor parte del tiempo
muy friste y preocupada? No se atrevia
a hablar de su tristeza con nadie pues
temia que no la entendieran y la criti-
caran.

iQué sorpresall
<Por qué siento
tristeza en vez
- “\__de alegria?
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Como hacerlo

Este ejercicio es parecido a los otros de relajacién que has hecho
antes.

Nota: A Lo largo del ejercicio encontraras las palabras nieto, bis-
nieto y tataranieto, si ya conoces el sexo de tu bebé, sustittiyelas
mentalmente por nieta, bisnieta y tataranieta, si no lo conoces
usa las que mas te gusten.

Primera parte

Comienza con la primera parte del ejercicio de relajacion del ca-
pitulo 2. Una vez que la termines, continda con la segunda parte,
que se presenta a continuacion,

Segunda parte

Ahora imaginate que estas de pie. Te ves en tu estado actual, em-
barazada. Detras de ti imagina a tu mama, detras de ella, a tu
abuela y més atrés, a tu bisabuela. Si no llegaste a conocer a algu-
na de ellas, no importa, imaginatela como td crees que era... Trata
de ver la escena lo més claramente posible... Ellas estan formadas
una detras de otra y td eres la primera de la fila. Ahora imaginate
que te das la vuelta y quedas frente a tu mama, la miras a los jos
y te quedas asi un momento, respiras profundamente... Y le dices:
“Mami te presento a tu nieto. Por favor acéptalo y dale un lugar
en tu corazon”... Otra vez: "Mama te presento a tu nieto. Por favor
acéptalo y dale un lugar en tu corazon”.. Imaginate ahora que tu
mama responde: “Acepto a mi nieto con amor y le doy un lugar en
mi corazér'. (Es posible que, si tienes una relacion con ella muy
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W Ejercicio: Duelos y frustraciones de la infancia

Para qué sirve

Este ejercicio también te servira para dejar atras los duelos y frus-
traciones del pasado. Puedes hacerlo en lugar del anterior o ade-
més de este.

Como hacerlo

Medita un poco sobre los sentimientos dolorosos de tu pasa-
do que desees apartar de tu vida. Corta en cuatro partes una
o varias hojas de papel

Escribe en un papelito distinto cada uno de los sentimientos
y situaciones que deseas dejar atras.

Déblalos y concéntrate en tu decisién de ya no querer que
esos sentimientos te sigan afectando. Tomate tu tiempo.
Cuando lo tengas claro, rompe cada papelito a la vez que te
repites: ‘Deseo que (este dolor o situa-
cion) quede atrds en mi vida. Soy una persona que merece
ser querida y recibir amor’’

* Repeticion de patrones de la infancia

Ya hemos explicado que las experiencias dolorosas de la infancia
pueden ser como una herida que desencadena una depresién
cuando surgen nuevas situaciones de frustracion, dificultad o re-
chazo. Ya que el embarazo y el posparto implican muchos ajustes
hormonales y psicolégicos, asi como cambios en tu vida diaria,
son precisamente el tipo de situaciones que pueden propiciar que
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Las siguientes son otras preguntas que te puedes hacer para ver
en qué falla tu comunicacion:

Expresas clara y directamente lo que
necesitas?
si No

Hay que saber
pedi

Tienes temor de que, si pides ayuda,
después tengas que dar y entonces
mejor no lo haces?

Si No

# fTe da vergiienza o ser capaz de resol-
ver sola tus necesidades y problemas?
Si No

JSientes que no mereces 0 no sabes

recibir?
Si No iyl
predender

Quieres ser siempre la que da?
Si No

3% iCrees quela tuya es la Gnica manera co-
mecta de hacer las cosas y, por lo tanto,
mejor te encargas t(i misma de hacerlas?
Si No
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O Ejercicio: Los fantasmas dolorosos de mi pasado

Para qué sirve

Este ejercicio te servira para darte cuenta de como las experien-
cias dolorosas del pasado pueden aparecer en tu vida actual y
para que intentes evitar que el problema continde (Solchary, 2001).

Cémo hacerlo

A continuacién se presentan varias oraciones para que las corm-
pletes. Para que te sea mas facil saber qué se te pide, primero
ofrecemos un ejemplo.

l fantasma doloroso de mi pasado se llama: I resentimiento
que le tengo a mi mamd.

Este fantasma me dice que: No quiere que yo disfrute de mi
embarazo ni de mi maternidad.

El fantasma me hace sentir: Dolida y traicionado.

¢Qué puedo hacer?

Decirme: "No necesito este fantasma en mi vida". “Ya no quiero
cargar con sentimientos negativos”. ‘Puedo disfrutar de mi emba-
razo y de ser mama”. “Puedo tomar lo bueno de mi mama”. "Voy a
liberarme de este fantasma asi: Mostrandole que puedo amar sin
lastimar a otros ni lastimarme’.
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veces es imperioso acudir a especialistas en psicologia o psiquia-
tria. En este punto te recordamos que revises los sintomas de
depresion que mencionamos en el capitulo 2. También te presen-
tamos un tltimo caso para que tengas presente que hay muchas
mujeres que necesitan ayuda en un momento asi y que no hay
nada de qué avergonzarse.

Lupita estaba convencida, desde la tercera semana después
de que naci6 su bebé, de que algo no andaba bien. A pesar
de que su bebé estaba sana y hermosa, ella se sentia pro-
fundamente triste y cansada, como si hubiera caido en un
hoyo negro que cada dia se hacia mds profundo y oscuro. Se
sentia hundida en una oscuridad sin esperanza. Ya habian pa-
sado seis meses y no se sentia mejor. Su marido insistia en
que su dnico problema era el cansancio, y que lo que tenia
que hacer era quitarle el pecho al bebé para poder descan-
sar y recuperarse. Sumamd y su suegra fe-
nian opiniones muy parecidas. Le decian que
era muy aprensiva y solo estaba cansada.
Lupita ya habia hablado con su ginecéloga,
pero tampoco él parecia haber entendido el
estado en que se encontraba: lo mds que ha-
bia conseguido era que le mandara vita-
minas. Finalmente, gracias a su ami-
ga Carolina, consiguié los datos de un &
psicélogo, pero las recomendaciones /I
que le hizo provocaron que Lupita no
volviera: este solo habia insistido en
que su problema era que necesitaba vol-
ver a trabajar, retomar su vida sexual
y dejar de dedicarle todo su tiempo
a su bebé. Ante este panorama era

Soy una mujer valiosa,
precisamente la que mi
bebé necesita
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Armando nacié un miércoles. Estuve en casa
de mi mama y el sabado siguiente por la tarde
me senti muy ansiosa y con mucha taquicardia
y, ademds, sin poder conciliar el suefio, aunque
el bebé durmiera. Estos sintomas los conocia, ya
que tuve una depresion hace diez afos. Enton-
ces comencé a preocuparme. Me fui a mi casa
el domingo en la noche, pensando que ahi, con
mis cosas y mi esposo, me sentiria mucho me-
jor, pero no fue asi. Mi suegra vino a ayudarme
el lunes y asi empez6 todo.

Le hablé a mi ginecéloga para contarle mis
sintomas. Todos pensamos que serian pasaje-
ros, pero no mejoré, asi que me mandé un me-
dicamento y el retiro del pecho a mi bebé. Esa
noche me senti atin peor, al grado de pensar en
lastimar a mi bebé y a mi misma. Me imaginaba
tirandolo por el barandal y luego aventandome
yo. Me sentia totalmente incapaz de cuidarlo,
lo veia ajeno a mi, asi que le hablé al psiquiatra
que me habia atendido afios atras y me diag-
nosticé depresion posparto.





OEBPS/image/Futuras_mamas_186.jpg
1% CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

Field, T. (2017). Prenatal Depression Risk Factors, Developmental
Effects and Interventions: A Review. Journal of Pregnancy and
Child Health, 4(). doi: 10.4172/2376-127X 1000301

Fraiberg, S. (1987). Selected Writings. L. Fraiberg (ed). Columbus:
Ohio State University Press.

Gotlib, |H. Whiffen, VE, Wallace, PM. y Mount, JH. (1991). Pros-
pective Investigation of Postpartum Depression: Factors Invol-
ved in Onset and Recovery. Journal of Abnormal Psychology,
100(2), pp. 122-132. doi: 101037/0021-843X1002122

Honikman, 1. (1999). Role of Self-Help Techniques for Postpartum
Mood Disorders. American Psychiatric Press.

(2014). I'm Listening: A Guide to Supporting Postpartum
Families. Santa Barbara: Jane Honikman.

Lara, MA, Acevedo, M. Luna, S, Weckmann, C, Villarreal, AL. Pego,
C.([1996] 2023). ;Es difcil ser mujer? Una guia sobre depresion.
Ciudad de México: Editorial Pax.

—— Navarro, C, Navarrete, L. (2010). Outcome Results of a Psy-
cho-educational Intervention in Pregnancy to Prevent PPD: A
Randomized Control Trial. Journal of Affective Disorders, 122,
Pp. 109-117. doi: 101016/jjad.2009.06.024.

Navarrete, L. (2012). Deteccion de depresion en mujeres

embarazadas mexicanas con la CES-D. Salud Mental, 35(1), pp.

57-62. httpi//wwwiscieloorgmx/pdf/sm/vasmivasniagpdf

Navarrete, L. Nieto, L y Berenzon, S. (2014). Acceptability

and Barriers to Treatment for Perinatal Depression. An Explo-

ratory Study in Mexican Women. Salud mental, 37(4). p. 293.

doi: 1017711/5sm.0185-3325.2014.034

, Navarrete, L. Nieto, L, Barba, M.JP. Navarro JL. y Lara-Ta-
pia, H. (2015). Prevalence and Incidence of Perinatal Depression
and Depressive Symptoms Among Mexican Women. Journal
of Affective Disorders, 175, pp. 18-24. http/idxdoi.org/01016/j,
jad.201412.035

. Navarrete, L. y Nieto, L. (2016). Prenatal Predictors of Pos-






OEBPS/image/Futuras_mamas_054.jpg
Capitulo 3

Necesidad de apoyo
Y comunicacion efectiva

Martina estaba feliz con su embarazo, pero comenzd a te-
ner contracciones y el médico le mandd reposo absoluto. Su
vida cambié de golpe. Ella tan autosuficiente, que desde chi-
ca habia trabajado, que resolvia sus problemas sola, que ni a
su marido solia pedir ayuda, ahora necesitaba a todos para
+odo, hasta para que le llevaran algo de comer a la cama. Los
primeros dias su esposo la ayudaba mucho. Martina lo aceptd
de buena gana pues considerd que, siendo el papd, era su res-
ponsabilidad; pero luego él se tuvo que ausentar unas sema-
nas debido a su trabajo..

Entonces vio lo dificil que era pedirle ayuda a sumamé o
sus hermanas: ¢Y si le decian que no? ¢Y si estaban demasia-
do ocupadas? ¢Y si pensaban que era una encajosa? Sin em-
bargo, no le quedaba otra opcién: tenia que hacerlo.
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Para amamantar exitosamente

1. Alimenta a tu bebé cada vez que lo pida (no dejes que pasen
mas de cuatro horas).

2. Nole ofrezcas a tu bebé ningtin otro alimento liquido o sélido
ni siquiera agua. El agua que contiene tu leche es diferente y
basta para que el bebé no tenga sed.

3. No es necesario que midas el tiempo que tu bebé pase suc-
cionando tu pecho. Deja que él solo te suelte y, si tiene mas
hambre, ofrécele el otro pecho. Es importante que empieces
la siguiente tetada por el pecho que menos tiempo haya sido
succionado antes. Si te confunde no tener un limite definido
de tiempo, otra posibilidad es amamantarlo 15 0 20 minutos de
un lado, sacarle el aire, cambiarle el panal si hace falta y luego
amamantarlo otros 15 0 20 minutos con el otro pecho.

4. Cuida que sean correctas la forma en que sostienes a tu bebé

para ofrecerle el pecho y la manera como sujeta tu pezon y

areola (Flores-Quijano, 2015).

Posicion correcta para dar pecho

Adoptar una posicion correcta al amamantar
al bebé hace que la lactancia sea una expe-
tiencia cémoda y agradable. También evita
que tengas algin problema en los pechos
0 que el bebé tenga molestias.

* Siéntate o acuéstate, con la
espalda apoyada, en una posi-
cion relajada y cémoda.

* Coloca a tu bebé de frente a tu
cuerpo: Apoya su estémago con-
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+ Ayudarla con las tareas de la casa, como lavar la ropa o
preparar la comida.

+  Comprender que cuidar al bebé (y quiza a otros nifios) es
un trabajo agotador que a veces no deja tiempo para otras
actividades. No hay que ser exigente sino estan listas otras
cosas. No recibir muchas visitas, ya que atenderlas puede
representar mucho trabajo.

+ Compartir los cuidados del bebé.

+ Aceptar que otras mujeres, como su propia madre o ami-
gas, la ayuden en este periodo.

Para muchos hombres acostumbrados a que su mujer los atienda,
lallegada del bebé puede ser un periodo dificil, pues ahora la es-
posa no tiene tiempo ni energia para atenderlos ya que el bebé
requiere cuidados constantes. Por lo anterior, es posible que estos
hombres se sientan desplazados. Cuando un hombre se siente asi,
puede ayudarle platicarlo con su pareja o con alguien a quien le
tenga confianza. Tendra que asumir que él es un adulto y el be-
bé y la mama son quienes necesitan cuidados ahora. También le
servird recordar que esa situacion no durard para siempre y que,
cuando el bebé sea mas grande, con segu-
ridad su esposa querra agradecerle todos
los cuidados que recibi6 de él.

Ahora, tanto tii como tu pareja ten-
dran una nueva funcion como padres.
El objetivo de cuidar al bebé debera
combinarse con el de procurar que
siga creciendo su relacion de pareja.
Esto puede lograrse si se hacen cosas
para fortalecerla, como darse tiem-
po para platicar y hacer equipo para
enfrentar este gran reto de la vida.
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Capitulo 8
Pareja y futuro padre

Cuando nacié la bebé de Natalia, empez6 a pasar algo muy raro
entre ellay Agustin, su esposo. Ellos eran “una buena pareja’s
compartian gustos, platicaban mucho y se repartian los queha-
ceres. Cuando nacié la bebé, Agustin la comenzé a cuidar tan-
to como Natalia, pero ella no se sentia cémoda... Si ella decia
que la bebé lloraba por hambre, Agustin afirmaba que era por
suefio y la trataba de dormir. Si Natalia la vestia después del
bafio, Agustin le decia que era mejor ponerle primero el pafial
y hasta después la camiseta, y no como Natalia lo habia hecho.
Ninguno podia hacer nada por la bebé sin que el otro hiciera
algin comentario que sugiriera que él o ella lo habria hecho
mejor... todo parecia indicar que estaban compitiendo por el
amor de su bebé.

Tiene suefio
y frio, jamds me
equivoco.

Tiene hambre.
y calor, nunca me
fallo..
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Antes de iniciar esta lectura, reflexiona un poco en lo siguiente:

Si es tu primer embarazo, scuales crees que son los cambios mas
importantes que estan ocurriendo en tu vida a raiz de que te em-
barazaste, y cuéles crees que seran los cambios mas importantes
una vez que nazca tu bebé?

R

Si'ya has sido mamé antes, scusles fueron los principales cambios
que experimentaste en embarazos pasados y con la llegada de
tu bebé. y cuales crees que seran los principales cambios ahora?
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iQué
preacupada estuve
antes! Ahora, gracias
alos ejercicios. estoy
aprendiendo a que-
rerme y cuidarme
amando a mi
bebé.

amarlo. La conexion que existe entre
tu bebé y ti es absoluta: en tu vien-
tre, al bebé le afectan tus estados de
animo, se alimentara de lo que co-
mas y recibira el oxigeno que inhales.
Igualmente, si ingieres alcohol, fumas
o tomas drogas o medicamentos sin
que te los haya recetado un médico,
el bebé estard consumiendo sustan-
cias que pueden alterar su buen de-
sarrollo.

Hay seis &reas en las que puedes cvidar de ti misma

En primer lugar, y en donde vamos a poner mayor atencién a lo
largo de este libro, es en mejorar tu estado de animo, y cuidar de
ti misma ayudara a este fin.

/. Cuidar tu estado de animo.
2. Asistir regularmente a tus revisiones médicas a partir de que
sospechas que estas embarazada.
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Con frecuencia, los sentimientos de tristeza van acompana-
dos de mucha ansiedad. También es comiin que. por razones que
parecen insignificantes, la mujer rompa en llanto y a ratos sienta
que su bebé no es importante. Asi, puede llegar a sentir que lo
unico que quiere es que la cuiden y que alguien més se haga car-
go del bebé. i llegaras a presentar alguno de estos sentimientos,
es importante que distingas si estas pasando por un periodo de
tristeza transitorio o si estas en una situacién de depresion pos-
parto. Saber cuando una tristeza se convierte en una depresion
propiamente dicha es dificil. pero son factores determinantes para
saberlo la duracién y la intensidad de los sintomas, y si estos te
estan impidiendo realizar tus labores cotidianas.

Diferencias entre tristeza y depresion posparto

Son ya varias noches sin
dormir bier; estoy cansada..
'Y aunque a veces estoy triste o irritable)
en'cuanto veo a mi bebé me siento
mejor...Dia a dia me estoy adaptando
3 los cambios: esto es normal.

En el cuadro 1 verés las caracteristi-
cas de la tristeza, asi como de la de-
presién posparto, informacion que te
serd de mayor utilidad una vez que
nazca el bebé. Es bueno que la leas
ahora y que la tengas a mano en caso
de que despuss a quieras consultar.
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Actividades para esta semana

Como actividad en casa, sigue trabajando con la situacion que
escogiste hasta que logres sentirte en paz o bien trabaja con
otras situaciones que consideres problemticas para ti.

En el cuadro, marca con una palomita las actividades que
te propones hacer a lo largo de esta semana. Puedes volver a
marcar algunas de las que ya marcaste la semana pasada, pero
presta especial atencion a las actividades nuevas que te pro-
ponemos. Antes de pasar al siguiente capitulo, revisa el cuadro
y marca con una cruz las que cumpliste.

Acividades para mejorar
i estado de &nimo

Hacer gencicio fisico

Hacer ejercicios de.
relajacion

Practicar la comunicacion
asertiva

Pensar en mis necesidades
3 comunicarlas

Hacer los ejercicos que
se sugieren en este
aptulo
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Actividades para esta semana
L] n W] o [ s [
Actividades para mejorar tv estado de
animo, e te ocwre alguna otra?
Arveglar la ropita
Arveglar la cona
Arvegier ol carto

Buscar nombre
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* La maternidad: una etapa de transformacion

Como ya hemos mencionado, el embarazo y el posparto son
periodos de muchos cambios, tanto fisicos como psicolégicos, y
poco a poco tendras que asimilarlos y adaptarte a ellos.

La transformacion de hija en madre, para quien lo sera por pri-
mera vez, no es repentina, puesto que se va gestando a lo largo
del embarazo. En este periodo se presentan diversos cambios que
pueden hacerte sentir confusion o aun enojo. Entre otros, tu cuer-
po cambia radicalmente: los pechos crecen, el abdomen se abulta
y tal vez comiences a tener dificultades para encontrar posiciones
comodas para sentarte y dormir. Los niveles de energia cambian
también y hay que modificar la rutina. Asi, un dia puedes desper-
tar animosa y plena de bienestar, y otro llena de achaques y ex-
tremadamente sensible.

El nacimiento del bebé es la culminacion del periodo de espe-
ra. Una vez que nace, con frecuencia se tiene la fantasia de que
la vida sera como en los comerciales. Sin embargo, la frustracién
frente a una realidad distinta, aunada a a culpa que pudieses sen-
tir por no ser la madre ideal, puede generarte nuevas tensiones
que quizé no estés lista para manejar.

JSon suficientes estos cambios para que te deprimas? ;Por qué
algunas mujeres se ponen tristes o francamente deprimidas duran-
te el embarazo y al tener a su bebé y para otras todo parece més
sencillo? En primer lugar, aunque no todas las mujeres llegan a de-
primirse, hay que aclarar que para nadie es realmente sencillo. Una
manera de explicarlo es que los cambios que surgen en el emba-
razo y el posparto producen tensiones que, al acumularse, aumen-
tan el riesgo de depresion o tristeza posparto. A estas tensiones se
pueden agregar otras, como un embarazo dificil, un parto compli-
cado o un bebé prematuro, asi como experiencias y situaciones que
producen depresion en la mayoria de las personas, como la pérdida
de un ser querido. De ellas hablaremos en este capitulo.
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4 &Como se siente la otra persona cuando le digo no?

4 LCOmo puedo evitar decir si cuando lo que de verdad quie-
o decir es no?

Mi ejemplo de comunicacion asertiva

4 ¢Qué necesito ahora o qué voy a necesitar cuando nazca mi
bebé?

4 &Quién me puede ayudar?

Imagino que la otra persona no desea o no puede hacer lo
que le pido. éComo me lo dice y como se siente?
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La palabra depresion se usa en la vida diaria como sinénimo de
tristeza. Sin embargo, la depresion es mas grave que la tristeza
porque es de mayor duracién y mas severa

¢Estoy
A "\i deprimida?.
Sz

Para hablar de depresion tie-
nen que presentarse, con gran
intensidad, por lo menos 5 de
los 9 sintomas que aparecen a
continuacion y, al menos, du-
* rante dos semanas seguidas.
Dos de ellos son sentir tanta
tristeza que nada parece qui-
tarla y perder el interés por
todo, hasta por o que mas te
suele gustar.

Cabe aclarar que durante el embarazo y el posparto hay muchos
cambios y sintomas que pueden confundirse con depresion; por
lo tanto, observa a continuacion las diferencias entre los sintomas
propios de la depresion y los cambios normales en el embarazo.

¢éCuéles son los sintomas de la depresion?

Pon una palomita en el circulo de la siguiente pagina si padeces
ese sintoma, una vez que hayas analizado si es un estado emo-
cional y no un sintoma propio del embarazo,
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y delicados. Observa sus orejas, sus pliegues, sus l6bulos, peque-
fios y redondos...

Contintia respirando y, mientras exhalas, manda tu respiracion
a tu alrededor y abajo hacia tu vientre... Contina alimentando la
Luz con tu bondad y energia positiva... Toma conciencia del cuello
y los hombros de tu bebé. Recorre sus hombros hacia abajo hasta
los codos y hacia las manitas... Observa cada pequefio dedo, las
diminutas ufas.. Mira las manos de tu bebé moviéndose en la
luz, baiadas por tu energia positiva. Percibe lo relajado, tibio y se-
quro que se siente tu bebé. Tu bebé sabe que esta bondad y esta
calidez vienen de ti, que es su mama quien se las envia.. Date un
momento para ver cémo la luz sigue envolviendo a tu bebé con
suavidad. Sigue la luz hasta su pecho y nota su corazon latiendo
consistentemente a un ritmo suave.

Observa el estomago y el ombligo de tu bebé por donde el
cordén te conecta con él. Fijate en la forma de sus caderas y su
espalda. Nota el area genital de tu bebé y la parte superior de
sus piemnas. Sigue la luz, ve cémo baja envolviendo sus piernas,
muslos, rodillas, pantorrillas y tobillos. Luego observa como la luz
envuelve cada pequerio dedo de sus pies.

Mira a tu bebé flotando en esta luz calida... Nota cémo se sien-
te relajado, seguro, calientito y querido. Siente como td y tu bebé
se conectan a través de estos sentimientos, ambos sintiéndose
tranquilos y en paz, asi como alertas, seguros y calientes. Deja que
tu bebé sepa que vas a dejar la luz ahi para que lo proteja y con-
forte... Anima a tu bebé a crecer y desarrollarse en la energia po-
sitiva y la bondad que le estas transmitiendo. Date un momento
para sentir a tu bebé... Y todo esto dentro de tu vientre. Ahora, res-
pira suave y profundamente y dirige tu atencién hacia tu estéma-
go, respirando y exhalando con lentitud... Ahora observa tu pecho,
siente cémo crece y se contrae con cada respiracion

(Respira de tres a seis veces seguidas de esta mane-
a)...Tu cuerpo se siente calientito, cémodo y seguro.
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* Cambios durante el embarazo

Desde el momento en que una mujer queda embarazada, experi-
menta un cambio interno importante, pues pasa de ser hija de su
madre a ser madre de su hijo o hija. Este nuevo estado y todo lo
que implica sera permanente, y los cambios suelen ser mucho mas
intensos y radicales en las mujeres que son madres por primera
vez. Lo anterior te llevara a sentirte y a verte de manera diferente
Y quiza a tomar decisiones distintas a las que tomabas antes

Asi, de ahora en adelante, es muy proba-
ble que tengas que reorganizar tus priori-
dades. Un ejemplo de esta reorganizacion
es cuando una mujer decide dejar de fu-
mar en el momento de saber que esté em-
barazada.

Hay tantos cambios durante el embarazo y al
dar a luz que algunos consideran este periodo
como una crisis. Aqui, “crisis” tiene un sentido
positivo, ya que se refiere a que todo cambia
a partir de este momento hay cosas que ya no
se pueden hacer y cosas nuevas que se tienen
que hacer. Como no puede volverse atras, es ne-
cesario irse adaptando a las nuevas situaciones.

Esta crisis afecta a todas las mujeres embara-
zadas, ya que cambios tan profundos llevan a
un desequilibrio que, en condiciones favora-
bles, puede representar una oportuni-
dad de lograr una mayor madurez per-
sonal. De ahi que el objetivo de este
libro sea proporcionarte informacion y
apoyo para que esta crisis promueva tu
crecimiento y no la depresion.

El libro me ensefia que
los cambios promueven
mi crecimiento
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Cvidados para mi en el posparto

Luisa fuvo a su bebé hace tres meses y desde entonces se
fue sintiendo cada vez peor, pero estaba convencida de que
lo dnico que tenia era cansancio. El bebé despertaba cada
tres horas, dia y noche, por lo que Luisa pensaba que su pro-
blema era falta de suefio. Sin embargo, tanto su mamd como
su marido le insistian en que quizd era algo mds, pues no solo
la veian cansada, sino triste y muy obsesionada con todos los
detalles del cuidado del bebé.

Luisa no se dejaba ayudar: estaba convencida de que
nadie sabia hacer como ella las cosas que necesitaba su &L
bebé. No obstante, lo que ella o le ﬁﬁ
decia a nadie ni se atrevia a reco-
nocer era que esa obsesién era
la Gnica manera que habia
encontrado para “neutrali-
zar" las ideas que de pron-
o le venian a la cabeza.

En ocasiones, sobre
todo de noche y cuando el
bebé lloraba durante lar-
go rato, Luisa imaginaba
que lo aventaba por la
ventana, para inmediata-
mente después sentir-
se como un monstruo.
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el nacimiento del bebé se convierta en una oportunidad de creci-
miento para los dos y a la larga lleve a una relacion més profunda
y satisfactoria. Como se expuso en el capitulo anterior las mujeres
debemos aprender a pedir de manera clara y explicita el tipo de
ayuda que necesitamos. También debemos saber que el papé de
un bebé suele responder mejor cuando se le involucra con su futu-
ro hijo desde el embarazo (esto dltimo lo veremos mas adelante).

En el momento de tener un hijo, y en la vida en general, el
mejor remedio para los desencuentros de las parejas es buscar la
comunicacién. Por ejemplo, si no hablas con tu pareja de ciertos
temores que puedas tener —como puede ser el caso de un temor
en tomo a la relacion sexual durante el embarazo como algo que
crees que daia al bebé—, tu pareja puede interpretar tu reaccion
de alejamiento sexual como un rechazo personal. lo que segura-
mente acarreara consecuencias negativas para la relacion. Para
orientarte al respecto, a continuacion profundizaremos en otros
cambios que afectan la vida sexual de la pareja.

" La sexvalidad

Aunque muchas mujeres experimentan un aumento de interés
por el sexo durante el embarazo, en otras disminuye el deseo.
Esto dltimo suele ser bastante frecuente despuss del parto.
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3. Ahora, témate otros minutos para imaginar a tu bebé comple-
tamente diferente de como lo imaginaste antes. Trata de verlo
en una forma opuesta. ;Como lo ves ahora?

4. Escribe como lo ves ahora.

5. Cierra los ojos y analiza qué sientes ante la imagen de un
bebé completamente diferente al de tus expectativas. Si tie-
nes problema para aceptarlo, haz el esfuerzo
de sentir que puedes quererlo de cualquier
modo, asf sea igual al que esperabas o com-
pletamente distinto. Si te es dificil. practica
este ejercicio varias veces durante las
siguientes semanas diciendo: Bebé,
aqui hay un lugar para ti tal como
eres. No tienes que ser lo que yo
u otra persona espera, solo tienes
que ser ti. Yo voy a quererte tal
como eres’.
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* Factores de riesgo de depresion

Los factores de riesgo son las situaciones o vivencias dificiles que
predisponen a las personas a padecer depresion. A continuacion
se presenta un cuadro con los factores de riesgo de depresion en
la mujer embarazada y en la madre que acaba de dar a luz. Mien-
tras revisas estos factores, marca en la columna de la derecha
aquellos que consideres que presentas.

Cuadro 2: Factores de riesgo de depresion

Factores que aumentan el riesgo
de padecer depresion

Dificultades econdmicas serias
Falta de pareja (ser madre soltera)
Dificultades con la pareja
Embarazo no deseado

Embarazo de alto riesgo médico
Mala salud

Dificultades con la madre o el
padre tanto en el pasado como en
el presente

Separacion o pérdida de la madre
enla infancia

Separacion o pérdida del padre en
la infancia

Abuso fisico, emocional o sexual
alguna vez en Ia vida o actualmente
Infancia traumética

Factores hereditarios (padres o

familiares directos con depresion
0 algin trastorno mental)

Depresion, ansiedad o problemas
emocionales durante el embarazo

Durante el Después Marca aqui
embarazo del parto los tuyos

x x

x *

x x

x x

x x

x x

x x

x x

x

x x

x x

x x
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Estos son algunos comentarios sobre las respuestas:

1. Falso. Una mama siempre sabe por qué llora
igina por muchas razo-
nes, incluidas hambre, incomodidad, célico,
suefio, miedo y necesidad de estar fisicamen-
te cerca de la mama. Aunque en muchas oca-
siones una mama sabe qué significa el llanto
y como calmar al bebé que llora, hay otras
en que no puede determinar qué es o que le
pasa.

2. Verdadero. Las mamis se sienten frustradas a
veces con sus bebés. En ocasiones, todas las
mamas llegan a sentirse irritadas o frustradas
con el comportamiento de su bebé. También
pueden sentir que la situacion las sobrepa-
sa y que ser mamas las frustra. Es importan-
te aprender formas sanas de manejar estos
sentimientos sin negarlos ni desquitarse con
el bebé. Si aprendes a cuidar de ti misma y a
manejar las tensiones (por ejemplo, relajan-
dote y respirando profundamente), podras
manejer mejor los sentimientos negativos.

3. Falso. Es indispensable que solo las mamas
se encarguen de todo lo que necesitan sus
bebés. Esto es imposible. Las mamas necesi-
tan ayuda y tiempo para ajustarse a su nuevo
rol. Ademés de estos ajustes, también es fre-
cuente que ellas mismas necesiten algunos
cuidados maternales.
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¢Qué puedo hacer para conseguir el apoyo
que necesito?

Si después de completar el ejer-

Neessito apoyo. no cuentas con el apoyo que

OW necesitas, puede ser que es-
tés realmente

sola por algan mo-
tivo 0 que, a pesar de haber
personas a tu alrededor tu
comunicacion con ellas no
sea lo suficientemente bue- |  Aprende
na para obtener lo que ne- | amejorar fu
cesitas. En cualquier caso, | comunicacion
e : y feje tu
jorar tu comunicacién es
una manera en que pue- | ProPiared
que p! de apoyo
des consequir el apoyo
adecuado.

Tipos de comunicacion

Observa en el siguiente cuadro las diferentes maneras en que te
puedes comunicar con los demas.

Respetas los deseos  Respetas tus deseos
de los otros

(M rosiva si No
Q roesna No si
@ e si si
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Una forma de visualizar cual es el lugar que le corresponde a
cada miembro de la familia es dibujar una imagen del arbol ge-
nealégico o familiar al que se va aintegrar tu bebé. Quizas quieras
trazar este diagrama junto con el padre del bebé, y dar su lugar a
cada uno de los miembros de la familia.

Cuando nazca tu bebé, habra un gran cambio entre tu pareja
y td, pues ademds de esposos o compaieros ahora seran también
padres, responsabilidad ante la cual tal vez puedan sentir temor.
De nuevo, la mejor manera de manejar esta preocupacion es ha-
blandolo. EL nacimiento de un bebé sefiala el inicio de un tiempo
de reorganizacién y reajustes, en el que, en lugar de cuidar exclu-
sivamente uno del otro, ahora ambos tendran, ademas, que asu-
mir el cuidado de su bebé. Es normal que como pareja extrafien, a
ratos, el tiempo en que compartian actividades solos y se cuida-
ban mutuamente. Solo resta dar “tiempo al tiempo” y platicar de
lo que sucede mientras se vuelven a acomodar las cosas

W Ejercicio: Hablar con la pareja sobre el bebé

Para qué sirve

El objetivo de este ejercicio es favorecer que tu pareja reflexione
en su patemidad y propiciar que ustedes dos puedan hablar de eso,
Su intencién es lograr que el pap se involucre en el proceso de ser
padre y darle ideas sobre cémo puede apoyarte en este proceso.

Como hacerlo

Para hacer este ejercicio, al final de este capitulo se ha incluido
un escrito que se prepar6 para el futuro pap. Antes de darselo
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+ Cémo utilizarlo

Puedes trabajar con él de dos maneras: en
un taller para un grupo de mujeres, guia-
das por una orientadora, o leerlo de ma-
nera individual y Llevar a cabo los ejercicios.

Si decides trabajar con el libro de manera
individual, te recomendamos que lo vayas haciendo en no menos
de 8 semanas; es decir, no Lo leas de corrido, lee poco a poco cada
capitulo y haz los ejercicios; concédete tiempo para practicarlos
durante varios dias. Una vez que hayas comprendido y practicado
los ejercicios de un capitulo, pasa al siguiente. £l capitulo 2, asi
como los dos dltimos, tendras que releerlos una vez que tu bebé
haya nacido, ya que tratan acerca de lo que viviras a partir de ese
momento.

En qué consisten los ejercicio:

Se trata de contestar preguntas y reflexionar por escrito sobre
algunos temas, ademas de poner en practica algunas maneras
nuevas de comportarte. Necesitas una libreta o dispositivo elec-
trénico especificamente para estos ejercicios.

e
MereZCo Gorme tiempo
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Busca algo positivo que hacer en memoria de ese bebé
Escribe dirigiéndote a &l o ella

Bety: Lo lamento (nombre de tu bebé), voy a buscar algo bueno
que hacer en tu memoria querido bebé (sembrar una planta, com-
prar un angelito o cualquier otra cosa que te permita saber que
este bebé tiene un lugar en tu corazon y que tu vida misma quiere
honrarlo).

Escribe y repite
Bety Bebé, te doy un lugar en mi corazon;
(nombre del bebé), te doy un lugar en mi co-
\o razon
Merezco) Bety: Bebé, te doy un lugar en mi corazon,
Az (nombre del bebé), te doy un lugar en mi co-
raz6n y en tu memoria voy a...

Repitete que mereces estar en paz y que vas a hacer algo bueno
con tu vida, comenzando por aprender a cuidarte para que no vuel-
vas a vivir una situacion como esta.
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Tanto el aborto —esponténeo o voluntario— como la experiencia
previa del nacimiento de un bebé muerto o que muere al poco
tiempo de nacido, son situaciones de pérdida que casi siempre
producen depresion. Estamos hablando de experiencias que tie-
nen que manejarse con seriedad, mas no con culpa, en cuanto a
identificar, dar salida y resolver los sentimientos que generan.

Hasta aqui hemos revisado algunas de las situaciones que
pueden anteceder a una depresién durante el embarazo y lue-
go del parto. En este punto conviene recordar que tener un bebé
implica muchos aspectos maravillosos y no solo dificultades. Re-
cuerda que ti formas parte del milagro de la vida que llevas en
tu vientre —la de un hermoso bebé— y que eres la madre que ese
bebé quiere y necesita.

A pesar de todas las dificultades que enfrentes, cuando lo
tengas en brazos experimentaras sentimientos que te aportaran
una enorme riqueza interior. Reconocer los riesgos de este perio-
do tiene la ventaja de animarte a buscar la ayuda y el apoyo que
necesitas. EL objetivo de este libro es que adquieras herramientas
que te permitan aprovechar de la mejor manera un momento tan
especial y complejo de la vida como la llegada de un bebé.
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«+ Vitamina B12 Leche, quesos, yogurt, huevos y carne roja.
« Riboflavina: Leche, quesos, yogurt. huevos cocinados, pan
integral, verduras verdes, sobre todo brécoli

5. Descanso

Otro cuidado que puedes proporcionarte durante el embarazo
es buscar pequeios momentos de descanso a lo largo del dia.
No es necesario dormir por periodos prolongados, pero sentarte
y elevar las piernas durante 10 0 15 minutos por la manana y por
la tarde pueden contribuir a un embarazo saludable y a un mejor
desarrollo de tu bebé. Durante estos descansos es (til procurar
que tu cuerpo se relaje y que la respiracion sea mas profunda.

El descanso nocturno también es importante, por lo que hay
que procurar dormir alrededor de ocho horas diarias. Conforme tu
vientre crezca, sera mas dificil que te acomodes para dormir; pue-
des buscar recomendaciones de otras mujeres sobre posiciones
que funcionan mejor.

6. Evitar el consumo de alcohol, drogas y tabaco

Fumar, tomar alcohol en exceso y consumir
drogas tiene efectos negativos en el desa-
rrollo del embarazo y, por ende, en la salud
del bebé, por o que hay que evitarlo.
Fumar durante el embarazo aumenta la
posibilidad de aborto espontaneo y los be-
bés pueden nacer bajos de peso, por ejem-
plo. Cuando las mamas siguen fumando
después de dar a luz, sus bebés son mas
propensos a padecer asma y tienen mayor
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Ahora busquemos otra imagen de lo que va a cambiar como con-
secuencia de este embarazo. En ella te ves de nuevo en algin mo-
mento antes del embarazo, esta imagen incluye a otras personas a
las que también afecta el nacimiento del bebé: tu pareja, tu familia
u otros hijos, JQué ves? ;Donde estés?... De nuevo, fija la escena y
pinta en tu mente esta ‘foto” del color que desees... Ponle un nom-
bre... Dobla este nuevo pliego de papel de color y guardalo en tu
corazon... Inhala, exhala.

Ahora piensa en otra imagen que represente algo mas de lo que
va a cambiar. ;C6mo te ves? ;Dénde estas?... Otra vz fija la escena
y pinta en tu mente esta “foto” del color que desees. Dobla este
nuevo pliego de papel de color y guardalo en tu corazon... Inhala,
exhala.

Respira hondo, inhala, exhala suavemente, ahora siente a tu
bebé en tu vientre y dile: “Todo puede esperar un tiempo por el
momento, lo mas importante es acompafiarte en tu crecimiento”.
Vuelve a respirar profunda y suavemente, inhala y exhala; sabes que
en tu corazon llevas estos papeles de colores y que con el tiempo
volverds a extender algunos de ellos para volver a vivir lo que ahi
esta grabad otros de ellos poco a poco les encontraras nuevas
formas y colores de visualizarlos.

Respira profundamente, inhala, exhala, siente la postura de tu
cuerpo...inhala, exhala, mueve suavemente los pies, inhala, exha-
la, mueve las manos, inhala, exhala, mueve suavemente la cabeza
y cuando estés lista abre los ojos.

Compartir los sentimientos con alguna persona
0 €N uh grupo

Si esto lo haces con un grupo, puede completar esta experien-
cia hablar de los sentimientos que te provocd el ejercicio con el
grupo. Si cuentas con alguien a quien le tengas mucha confianza,
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Recordatorio

Actividades para esta semana

Durante esta semana puedes repetir los ejercicios anteriores o
intentar hacer este nuevo ejercicio para seguir con el proceso de
dejar atrss los sentimientos dolorosos de tu infancia.

Practicar el ercici de
relgacen

Trabajar duclos y
frstracones de fa
infancia con e eercicio
delapdg 100

Pensar en mis fantasmas
Escribir cartas de enojo
Repasar mis recordatorios

107
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se dijo que una regla de oro era responder a esa sefial del bebé
(es decir, su llanto) dentro de los 15 segundos siguientes a que
empezara a llorar, aunque responder no implica necesariamente
cargarlo, puesto que también se le puede tranquilizar hablandole
para que sepa que pronto se acudira a su llamado. Ya se dijo tam-
bién que, si estas ocupada, no es grave dejarlo llorar un poco de
vez en cuando siempre que esté en un lugar seguro (su cuna, por
ejemplo). Otra recomendacién es usar una hamaca para los bebés
que tienen dificultades a la hora de dormir. Hay dos momentos
que se repiten varias veces a lo largo del dia y que son perfectos
para interactuar con el bebé: al alimentarlo y al cambiarle el pa-
fal. Sin embargo, existe el riesgo de que estos dos momentos se
wuelvan una rutina y pierdas asf la oportunidad de conectarte con
&l y construir La relacién que deseas.Para evitar que esto suceda,
procura colocarlo de manera que se puedan mirar el uno al otro,
asi, podras estar alerta a las sefales que te indiquen que el bebé
necesita descansar, eructar o simplemente estar contigo.

A continuacion te sugerimos que em-
pieces a pensar en algunas de las formas
en que te gustaria enriquecer esos mo-

mentos. Para ello puedes practicar el si-
guiente ejercicio.
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Hacer ejercicio.
Vigilar tu alimentacion.

Procurarte descanso,

No consumlr alcohol, drogas o tabaco durante el embarazo y
puerperio.

Suaw

Estos cuidados son fundamentales para tu bienestar y el de tu
bebé, no solo a Lo largo del embarazo, sino también en el pospar-
to; asi, los esfuerzos que hagas para aprender a cuidar de ti misma
aportaran grandes beneficios para ti y para tu bebé, tanto cuando
&l esta en tu interior como cuando Lo tengas en tus brazos.

A. Cvidar mi estado de animo

£s importante que tengas presente que la depresion y la ansie-
dad no solo te afectan a ti, sino también a tu bebé. Estos sinto-
mas pueden influir, por ejemplo, en que tu bebé nazca con menor
peso. Por otro lado, una madre con un estado de animo positivo y
relajado se lo transmitird a su bebé.

Con frecuencia pensamos que no podemos enfrentar la de-
presion y la ansiedad, pero la verdad es que si hay cosas que po-
demos hacer, como veras a continuacion.
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Experiencias de la infancia

La mamd de Verénica fallecié cuan-
doella tenia 16 afios. Al principio fue
muy doloroso para ella, pero, ahora,
después de 10 afios, raras veces la
echaba de menos. Quizd eso influyé
en que cuando por primera vez car-
6 a su bebé, sintiera que la invadia
una oleada de tristeza y un llanto
incontenible, y volvié a pensar en su
mamd. Esta tristeza no pasé, sino
que con el tiempo crecié y comenzs
a sentirse cada dia mds incapaz de
cuidar a su bebé. Esto la hizo sentir
muy culpable, pues sentia que esta-
ba fallando en lo que ahora era mds
importante.
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Cuadro 1. Diferencias entre tristeza y depresion posparto

Tristeza posparto
Descripcion

Presentas un cambio leve en tu
estado de animo.

Ocurre de 3 a 7 dias después del
parto.

Los sintomas duran entre 2 y 3
semanas.

Sintomas

Presentas cambios en tu estado
de animo.

Ulanto, inquietud, tristeza, irritabi-
lidad,
Muchos cambios emocionales.

Problemas con el apetito.

Cansancio.

Dolor de cabeza,

Problemas para dormir porque te
levantas a ver al bebé.

No te sientes bien contigo misma.
Qué hacer

Busca el apoyo de familiares y
amigas.

Trata de realizar actividades pla-
centeras.

Cuida tu descanso, toma siestas,
tu dieta

Recuerda que es normal.

Depresion posparto
Descripcién
Presentas un cambio drastico en
tu estado de nimo.
Se inicia en las primeras 4 sema-
nas después del parto.
Los sintomas duran mas de 2
‘semanas.
Sintomas

Los cambios en el estado de
4nimo son los mismos, pero de
mayor duracion,

Desesperanza.

Sensacion de que las circunstan-
cias te rebasan

No te ocupas del bebé o la preo-
cupacion por su bienestar es un
agobio incesante.

Presentas 5 0 més sintomas de
depresion (revisados en el capitu-
o 1),

Tienes sentimientos negativos
hacia otros, incluido tu bebe

Qué hacer
Acude al médico, psiclogo o
enfermera lo mds pronto posible.
Busca el apoyo de tu pareja,
familiares y amigas para cuidar al
bebé.
Trata de hacer actividades agrada-
bles, cuida tu descanso y tu dieta.
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16.

mer lugar, ninguna mama puede hacer todo
bien, sin importar cuanto lo intente. En segun-
do lugar, al margen de la edad que tenga, nin-
gtin bebé coopera todo el tiempo. Las madres
y sus bebés aprenden constantemente uno de
otro. Y, como en muchas situaciones de la vida,
hay dias dificiles y dias faciles

. Verdadero. Las mamas se preguntan a veces si

fue buena idea tener al bebé. Muchas madres
admiten haber dudado de la decision de tener
a su bebé. Esto es normal dada la cantidad de
cambios vividos y los nuevos ajustes requeri-
dos. Sin embargo, si sientes que esta duda te
sobrepasa o que interfiere con el cuidado de ti
misma o de tu bebé, debes hablar con alguien
al respecto.

. \lerdadero. No importa cuanto ame una mama

asu bebé, cuidarlo puede parecerle un trabajo
muy pesado. No hay por qué negarlo: la mater-
nidad es un trabajo muy pesado, no importa
cuénto ames atu hijo, y esta bien que reconoz-
cas que es un trabajo duro y que te des crédito
por realizarlo,

Verdadero. Sentirse triste después de tener un
bebé puede ser parte de un ajuste normal a
la maternidad. Es muy comdn senti tristeza
después de tener un bebé. Muchas mams se
sienten tristes o melancolicas. Si te llegaa ocu-
rir, es importante que hables con alguien de
tus sentimientos.
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Recordatorios para el posparto
Otra forma de cuidar de ti misma es tener presentes pensamientos
que te den esperanza y aliento. A continuacién te presentamos al-
gunos. Te sugerimos que desde ahora los escribas en tarjetas para
que, cuando nazca tu bebé, pegues uno por dia en algin lugar a
la vista:

Enfrento
el cansancio
descansando

Pronto mi bebé
crecerd, dormird

més horas
No hay mam yserdmenos
perfecta: A ser demandante
mam se aprende

cadadia

Tener un bebé
esdificil..
pero también
maravilloso

Micuerpono st
en su mefor momento,
peroha cumplido
conlamejortarea
delavida

Hay que recordar que el cuidado de ti misma es La piedra angular
del cuidado de la familia.
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Un bebé que es atendido por su mama y su papa recibe més
estimulacién, lo que le ayudaré a desarrollarse mejor. El hecho
de que la mama y el papa tengan cada uno su propio estilo de
cuidar es bueno para el bebé, quien no tardara en reconocer que
una forma de cuidado corresponde a su papa y otra a su mama
(quizé el papa sea menos delicado que la mama, pero esto no es
importante).

Cuando un papé aprovecha la oportunidad de acercarse a su
bebé, de banarlo, de cambiarlo y de jugar con él, construye po-
€0 a poco una relacién solida que luego le permitira mostrarle el
mundo al pequefio.

Otra manera en que puedes participar en el cuidado del bebé
es proporcionar a tu pareja el apoyo que necesita en este mo-
mento. Asi, cuando el bebé crezca, ambos podran volver a ser una
fuente de apoyo mutuo.

Cuando una mujer da a luz, suele quedar en un estado muy
vulnerable, no solo fisica sino también emocionalmente. Ella esta-
ra pasando por muchos cambios y tendré nuevas demandas, por
lo que necesita saber que puede contar contigo.

Los estudios cientificos demuestran que las esposas que no
cuentan con el apoyo de su pareja con frecuencia experimentan
depresion. En contraste, quienes reciben este apoyo no solo se de-
primen menos, sino que ademis se sienten mucho més contentas.

Hay muchas formas en que puedes ayudar a tu pareja después
de que nazca el bebé. Aqui te damos algunos ejemplos:

+ Hablar con ella para saber como se siente.

+ Ser carinoso con ella.

* No ser insistente si no quiere tener relaciones sexuales.
Una mujer que acaba de dar a luz no tiene interés ni capa-
cidad para tener actividad sexual. Hay que ser paciente y
no tomarlo como algo personal. Con el tiempo y el creci-
miento del bebé, tu pareja volvera a interesarse en el sexo.
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Te sientes conectada a tu bebé de una manera positiva y amorosa,
y ti te sientes relajada y alerta.

Trata de sentir esta sensacion tan placentera con mayor in-
tensidad. Ahora pon tu mano derecha sobre tu hombro izquierdo.
Al hacerlo, la relajacion se va a anclar en tu inconsciente y, cada
vez que quieras volver a este sentimiento de paz y tranquilidad,
o tnico que tienes que hacer es poner tu mano derecha sobre tu
hombro izquierdo. Deja que pasen unos minutos para que ocurra
el anclaje.

Cuando estés lista, comienza a abrir lentamente los ojos para
regresar al lugar en que estas. Toma conciencia del cuarto en que
estas, percibe la luz... Toma conciencia de los muebles... Y regre-
sa suavemente al aqui y ahora, sintiéndote ain segura y relajada.

Ahora practica el anclaje. Vuelve a poner tu mano derecha
sobre tu hombro izquierdo y trata de sentir la tranquilidad que
experimentaste durante el ejercicio anterior. (Otra vez, deja unos
minutos tu mano en el hombro). Cuanto més repitas este anclaje,
mas relajada te vas a sentir, sobre todo en los momentos en que
te encuentres mas tensa.
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“Acepto tu enojo”. Si esta triste, dile: Acepto tu tristeza”. Hay que
repetir estas frases varias veces, tantas como creas necesario, has-
talograr que la nifa o adolescente sienta que ha podido expresar
sus sentimientos y que ha sido comprendida,

Seguin sea el caso, la figura adulta repite: “Td no eres culpable,
ninguna nia es culpable ni merece malos tratos”. “Si hiciste algo
malo, debiste ser reprendida sin violencia”. También: “Tti no eres res-
ponsable”, “Los adultos son los responsables”, “Merecias ser queri-
da como tu necesitabas’, "Probablemente tus padres, aun cuando
te querian, te lastimaron profundamente’, "Mereces ser querida y
puedes dejar esos sentimientos dolorosos atras”. i estas frases no
te parecen las apropiadas, construye t unas que te hagan sentir
mejor.

Muchas veces, los papas lastiman a sus hijos como una reaccion
inconsciente a problemas que tuvieron con sus propios padres y
que se quedaron sin resolver. Hay que repeti estas frases muchas
veces y, si quieres, visualizate a ti misma (o a la figura adulta) abra-
zando a la nina o adolescente que también eres tu. Repitete: "Pue-
do dejar ese dolor atras”.

@ Déjate sentir durante un rato el carifio de esa persona.
¥ Respira profundamente y abre lentamente los 0jos.

Compartir los sentimientos en un grupo
o con alguna persona

Si practicas este ejercicio en un grupo, para terminar puedes ha-
blar con tus companeras de los sentimientos que te provocé la
experiencia. Si cuentas con alguien a quien le tengas mucha con-
fianza, compartir tus sentimientos con esta persona también pue-
de ayudarte en este proceso de dejarlos atras. Cuando se platican
las cosas, es comin que se reduzca el sentimiento de dolor.
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Activdades para mejorar tu estado de
animo, ése te ocurte algina actividad
nveva?

Trabaja alguna sitvacén pendiete
que hayas detectado de los capitulos
antetifes.

Bjerciio: Coaldades y defectos.
Ser compasiva y comprensiva conmigo
misma.
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Capitulo 2

Depresion durante el embarazo
y el posparto

Aunque su cuerpo parecia el mismo... Rosi experimentaba una
serie de nuevas sensaciones, olores que jamds habfa perci-
bido de esa forma, cambios de humor sin motivo. Sus pa-
rientes, amigas y compafieras de trabajo hacian comentarios
sobre sus historias personales durante el embarazo: *Yo llo-
ré mucho, me mareaba”, "A mi fodo me producia angustia,
me preocupaba que naciera bien”. Rosi no sabfa qué creer,
qué pensar y dudaba si fodo eso le tenia que suceder a ella:
se preguntaba si existiria una respuesta a sus dudas, alguna
forma de prepararse para no experimentar todo esoy, en es-
pecial, que esta experiencia de embarazo fuese positiva y no
+odo lo negativa que le platicaban.
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Tuve el apoyo de mi esposo y mi familia, por
lo que sali adelante. Sigo con medicamentos,
pero ahora amo a mi hijo y lo disfruto cada dia.
Fue un trance muy dificil: tenia pensamientos
obsesivos, estaba sin ganas de nada, ansiosa,
angustiada, sin expectativas ni ilusiones.

Les mando esta carta porque me encantaria
quee sirviera de testimonio para mujeres que su-
fren depresién. Por lo que vivi, esto todavia es
un mito y a mucha gente no le hablan sobre la
posibilidad de deprimirse durante el embarazo
o el posparto, y quienes sufren se sienten con
pena de decirlo.

Espero su respuesta. Muchas gracias.

Ana
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CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

\{/ Ahora, completa las siguientes oraciones:

¥ El fantasma de mi pasado se llama:

@ Este fantasma ha regresado porque:

¥ Este fantasma me hace sentir:

¥ iQué puedo hacer?

Decirme: “No necesito este fantasma en mi vida. Ya no quiero
cargar con sentimientos negativos. Voy a liberarme de este fan-
tasma asi:
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* Toda mujer que va a ser madre necesita apogo

Una mujer que desea tener una buena relacién con su bebé de-
beria saber que las tareas de madre son dificiles de desempefiar
sola. De hecho, se ha visto que una mama y un bebé aislados son
una pareja en riesgo. Por lo tanto, ademas de cuidar la relacion
con tu bebé, es importante que reconsideres tus relaciones con
las personas cercanas a ti y con tu entorno para que distingas el
tipo de apoyo que cada quien puede brindarte.

Es bien sabido que pese a todos los cambios, necesidades y
pérdidas que surgen durante el embarazo y cuando nace el bebé,
las mujeres que cuentan con el apoyo emocional y practico de
sus parejas, padres, familiares o amigas, y de instituciones como
guarderias o centros de salud, corren menos riesgo de sufrir de-
presion. Por apoyo emocional se entiende la comprension o con-
suelo que te puede brindar una persona a la que le cuentas tus
problemas. A su vez, apoyo practico se refiere ala ayuda que reci-
bes para resolver las cosas cotidianas o alguna emergencia, como
hacerte un mandado, cuidar un rato al bebé, preparar alimentos
y prestarte dinero.

Entre los apoyos, el de la pareja es uno de los mas importan-
tes —del cual se hablara mas adelante—, pero también lo es el
que te dan otras mujeres; de estos, uno muy significativo s el de
la propia madre.

W Ejercicio: Buscar apoyo social

Aunque necesitas recibir apoyo, no siempre estan conscientes de
ello las personas que te rodean. Si lo estuvieran, sin duda, muchas
de ellas estarian dispuestas a brindartelo. Por eso, para recibir el
apoyo que necesitas, con frecuencia tienes que pedirlo. Las mu-
jeres que han sido madres son una fuente importante de apoyo,
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Pérdida del tiempo para una misma

Cuidar a unbebé es real-
mente agotador. Puede
pasar el dia y de pron-

to, cuando regresa el esposo

del trabajo, la mama se da cuenta
de que ni siquiera ha tenido tiem-
po para banarse y, sin embar-
go. siente que no ha hecho

"nada’. Es importante recor-

dar que el agotamiento es
real, lo falso es creer que
no se hizo ‘nada” No es
necesaria una actividad
fisica intensa para acabar
muy cansada; estar alerta

y disponible para un bebé, desgasta; sus periddicas necesidades de
alimento y cambio son las que gobiernan la vida de la nueva mama
durante un tiempo y esto agota a cualquiera. Esto significa que

tendras poco tiempo para ti misma y muchas demandas de hacer
cosas para tu bebé, la casa y demés

A continuacién te damos varias claves que podrés usar para
lidiar con las multiples demandas y evitar el agotamiento:

La primera clave para que puedas manejar esta situacion es
recordar que es temporal y que poco a poco (entre tres y cuatro
meses, como mucho) podras establecer un horario cada vez mas
predecible y podras volver a hacer algunos planes.

La segunda clave es tener claro cuales son tus prioridades: si
estar descansada o tener una casa perfecta, relajarte y platicar
con alguien o preparar una comida muy complicada. Como nueva
mama tendrés que establecer estas prioridades, ya que si intentas
hacer todo es més facil que te agotes. Es importante que pien-

Tra cosa
_alever Verds
cémo pace a poco te
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Diferentes tipos de bebés: Faciles,

sensibles y dificiles

Aunque desde luego existen muchas variaciones, se puede decir
que en general existen tres tipos de temperamento en los bebés

Los siguientes son los temperamentos basicos:

1. Bebés fciles o flexibles: Este tipo de bebé esta
generalmente contento; le gusta tener sus ru-
tinas pero se adapta facilmente a Los cambios.
Tiene sentimientos intensos pero los expresa
con suavidad. Es facil de cuidar, pero es impor-
tante recordar sus necesidades.

2. Bebés sensibles o temerosos: Estos bebés nece-
sitan tiempo para adaptarse a situaciones nue-
vas. Con frecuencia se les considera timidos o
temerosos, pues les gusta observar antes de
interactuar. Las rutinas y los adultos confiables
y pacientes les dan seguridad. Es importante
aprender a respetar los tiempos de un bebé
asi para que se sienta en confianza y entonces
pueda interactuar.

. Bebés dificiles: En esta categoria es necesario
hacer una distincion. Por un lado estarian los
recién nacidos que por algin tipo de inmadu-
rez son bebés que se saturan de estimulos con
mucha facilidad. Esta suele ser una condicion
que desaparece conforme crece el bebé, en-
tonces habra que ver cudl es su temperamento,
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légico que Lupita se sintiera sola, completamente incomprendi-
day con un sentimiento, ya no de tristeza, sino de abandono y
desolacién que nadie parecia percibir.

¢Acaso no habria alguna esperanza para ella? ¢ Se estaria
volviendo loca? A veces tenia miedo de dafiarse a si misma o a
su bebé. Su amiga Carolina estaba muy enojada con el psicé-
logo que ella misma habfa recomendado, pues era obvio que, a
pesar de lo que le habian dicho, no tenia ningan conocimiento
sobre la depresion posparto y lo que una mujer vive en ese
periodo de su vida. Carolina comprendia a su amiga porque
ella tampoco la habia pasado bien cuando nacieron sus dos hi-
jos. Asi que sabia que no todo era miel sobre hojuelas, pero
nunca se puso tan mal como veia a Lupita.

Por ltimo, Carolina leyé un articulo sobre la depresién pos-
parto en una revista de bebés y corri a llevdrselo a Lupita. El
articulo no solo describia con precisién lo que estaba padecien-
do su amiga, sino que ademds incluia, al final, los datos de va-
rios especialistas que conocian el problemay que seguramente.
serian capaces de ayudar a su amiga. Por fin habia una espe-
ranza para Lupita.

Esperamos que en tu caso no tengas que pasar por lo que pasa-
ron Luisa y Lupita, y que si llegas a sentirte mal tengas el valor
de buscar ayuda e insistir hasta encontrar la adecuada. Es impor-
tante que preguntes abiertamente si han tratado a mujeres con
depresion en el embarazo o el posparto. No por ser especialistas
conocen del tema y lo toman con seriedad y sin prejuicios ni es-
tereotipos. También recuerda que una madre sola con un bebé es.
una mujer en riesgo. Busca apoyo en tu pareja, familiares y ami-
gas. La historia muestra que nunca se ha esperado que las madres.
deban valerse por si solas, aunque por diversas razones algunas
acaben haciéndolo. La crianza y el cuidado de un bebé se realizan
mejor en equipo.
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La sexualidad también puede sufrir cambios en el posparto. A
veces ocurre una disminucion en el deseo sexual. Entre las causas
se encuentran, en primer lugar, el cansancio fisico generado por
el trabajo de parto y posteriormente por las exigencias del cuida-
do de un recién nacido. Otros factores que influyen son la posible
presencia de una baja autoestima respecto al fisico y los cambios
hormonales naturales.

En el caso de la lactancia, muchas veces hay una sensacion de
que ahora los pechos le pertenecen solo al bebé. A todos estos
factores hay que agregar la intima relacién necesaria para que
una madre cuide de su bebé, lo cual explicaria que el sexo pueda
perder importancia.

Frente a una disminucién en el interés sexual, lo primero que
debes recordar es que es algo normal y, por o tanto, hay que evi-
tar los sentimientos de culpa. En segundo lugar, es recomendable
que hables de estos sentimientos con tu pareja, pues él necesita
saber que tu falta de interés no es algo personal ni sefal de que
algo vaya mal. sino una nueva situacion que necesitan renegociar
entre ambos. Los hombres deberian saber que las mujeres vuel-
ven a hacer el amor con entusiasmo cuando se les concede el
tiempo necesario para recuperarse fisica y emocionalmente del
parto. Recuerda que si te resulta dificil hablar con tu pareja, pue-
des tratar de comunicarte con él escribiéndole cartas o dejando
que lea un diario que lleves a lo largo del embarazo. Lo importan-
te es no aislarte y aclarar las cosas.

- Vliolencia y alcoholismo en la pareja
En este punto es fundamental hablar de una situacion que, por
desgracia, es bastante frecuente y que no se resuelve con el tiem-
po: la violencia en casa. La violencia y el alcoholismo de la pareja
generan depresion y angustia en la mayoria de las mujeres.
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Tanto la comunicacién pasiva como la agresiva pueden proporcio-
narte ganancias secundarias porque te permiten aislarte, hacerte
la victima, justificarte, echarle la culpa a los demés y manipularlos
Aun cuando puedes llegar a conseguir ayuda con estos tipos de
comunicacion, también pueden afectar tus relaciones con otras
personas, pues Lo que obtienes de ellas es por medio del chantaje
y o por la expresion clara y madura de tus necesidades.

Reflexion

;Cual es tu principal tipo de comunicacion?

4C6mo afecta tu tipo de comunicacion tu relacion con los demés?

;Qué puedes hacer para mejorar tu comunicacién con los demés
y obtener el apoyo que necesitas en cada momento?
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entre ella y td y buscar apoyo matemo en otras personas. Aqui
cabe aclarar que, aunque puedas cambiar td misma, no puedes
hacer que otros cambien, Muchas mujeres encuentran un apoyo
mas real en alguna tia, abuela o en alguna amiga o vecina con
experiencia que en la propia madre.

Thiano que cuento
o amigalole ™

Como el deseo y la nece-
sidad de recibir cuidados ma-
temales son reales, si la madre
biolégica no los satisface, hay que
buscarlos en otra persona
No debes olvidar que en-
o frentar sola la llegada
% g %3 de tu bebé tiene un
3 alto riesgo y el cos-
to puede ser la de-
presion.

W Ejercicio: Las mujeres de la familia

Para qué sirve

El respaldo femenino que tienes no proviene solo de tu madre,
sino de la linea de mujeres de la que ella a su vez forma parte:
tu abuelay tu bisabuela. Este ejercicio es util para vincularte con
ellas y, ‘de manera simbdlica’, pedirles comprension y aceptacion,
es decir para que te vean “con buenos ojos’. También te ayudara
a comprender tu importancia, como mujer, al generar nueva vida,
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Bienvenida al nvevo bebeé:

La Gnica diferencia con tu carta o la de tu pareja es que el herma-
no quiza prefiera hacer un dibujo, el cual se puede utilizar luego
para decorar el cuarto del recién nacido.

Recordatorios

Los bebés necesita". Ha;'ar”" Mi pargja

2 6u manté y25u pape € Mis Gambiog
cada uno coft S Y Sentimigngyg tos
propioestio- acerca,

Actividades para esta semana

Ly M|M|J VS |'D

Actividades para mejorar tv estado de
animo, ése te owtre alguna otra?

Practicar la comunicacion asertiva

Hablar con tu pareja sobre el bebé

Hablar con los hermanos s hermenas
sobre el evo bebé y os sentimientos
e provoca s legada

Dar [a bienvenida al nvevo bebé, la
pueva mamd, el oo papd g s nuevos
hermanos.
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platicarselo también puede ayudarte en este proceso de dejar
atras. Cuando se hablan las cosas es comin que se reduzca el
sentimiento de dolor. Otra opcion es que escribas qué descubriste
al hacer este ejercicio.

" Revalorizacion de tu persona

Como habrés notado, son varias las pérdidas que tienes que en-
frentar con tu nuevo rol como mama. Ya dijimos antes que las
ganancias también son muchas, por lo que, al trabajar tus emo-
ciones, como has aprendido a hacerlo a lo largo de este libro, hara
que el balance final entre pérdidas y ganancias se incline del lado
de las ganancias.

A continuacién te proponemos otro aspecto que es impor-
tante trabajar: la revalorizacion de tu persona. Esta revalorizacion
forma parte del autoconocimiento, el cual nos permite enfrentar
mejor las situaciones complicadas de la vida.

Las personas que tienden a deprimirse, por lo general tienen
una imagen muy mala de si mismas: subrayan sus defectos y se
olvidan de ver sus cualidades. Conocerte mas a fondo y apreciar-
te como eres te ayudara a resistir mejor a la depresion. Ahora que






OEBPS/image/Futuras_mamas_048.jpg
DEPRESION DURANTE EL EMBARAZO Y EL POSPARTO 53

Siente tus nalgas pesadas y relajadas... Respira profundo... Aho-
ra comienza a concentrarte en tus piernas, primero tus muslos, lue-
go tus rodillas, tus pantorrillas... tus tobillos... y tus pies... Comienza
a sentir lo relajado, pesado y calientito que est todo tu cuerpo.
Siente cémo se relajan tu vientre y tu area genital. Mientras respi-
ras, libera cualquier tension que guardes en estos lugares. Confor-
me tu vientre comienza a relajarse, trata de sentir a tu bebé que
comienza a relajarse. Visualiza a tu bebé flotando en los tibios Li-
quidos de tu vientre, sintiéndose calientito, relajado y satisfecho.
Concéntrate en esto durante un momento... (Deja pasar un minuto
antes de continuar).

Segunda parte

Ahora, haz una respiracion lenta y profunda, y conforme llega
a tus pulmones, imagina que el aire comienza a brillar como un
arroyo de luz radiante y delicada. Mientras respiras, imagina que
este arroyo de luz se vuelve cada vez mas brillante al llenar-
se con la bondad y la energia positiva que le quieres transmitir
a tu bebé. Cuando estés lista, vuelve a respirar profundamente.
Cuando exhales, envia esta luz suave y brillante alrededor de tu
cuerpo... Ahora que la luz te rodea, date cuenta del sentimiento
agradable que te produce. Te sientes calientita y cémoda mien-
tras imaginas esta luz alrededor de ti. Ahora, con otra respiracion,
envia la luz hacia abajo, hacia tu vientre. Permite que la luz entre
atu cuerpo a través de tu ombligo y que se mezcle con suavidad
con el liquido de tu vientre, para rodear a tu bebé de
bondad, luz y energia positiva.

Trata de imaginar a tu bebé. Nota su cabeza, su
pelo fino y suave, su pequefa nariz... Fijate en sus
pequenios ojos. sEstan abiertos o cerrados? Ve la
bogquita rodeada por unos labios pequeisimos
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Capitulo 4. ;Por qué aparece la depresion en el embarazo
y el posparto?
La maternidad: una etapa de transformacién
Factores de riesgo de depresion
¥ Ejercicio: Como explorar y dar salida a los sentimientos
que producen las situaciones anteriores
Actividades para esta semana

Capitulo 5. Experiencias de la infancia
Experiencias de la nifiez y su relacion con la depresion
¥ Ejercicio: Duelos y frustraciones de la infancia,

Visualizacién guiada
¥ Ejercicio: Duelos y frustraciones de la infancia,
Repeticion de patrones de la infancia
¥ Ejercicio: Los fantasmas dolorosos de mi pasado
¥ Ejercicio: Duelos y frustraciones de la infancia. Cartas
de encjo
Actividades para esta semana

Capitulo 6. Relacion madre-hija y mitos sobre la materidad
La relacion entre madre  hija
La necesidad de la madre de recibir cuidados maternales
¥ Ejercicio: Las mujeres de la familia
Mitos sobre la maternidad
¥ Ejercicio: Mitos sobre la maternidad
Actividades para esta semana

Capitulo 7. Pérdidas y revalorizacion de tu persona
Pérdidas y depresion posparto
¥ Ejercicio: Relajacion e imaginacién para manejar
las pérdidas
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Los anuncios de la television suelen presentar a parejas perfec-
tas que, frente a un bebé rollizo y sonriente, se toman de la mano y
se miran orgullosos por ser los padres de tan hermosa criatura. Na-
da mas alejado de la realidad, pues tener y cuidar a un bebé impli-
ca noches sin dormir, de preocupacion e impotencia ante un llanto
inexplicable y de falta de tiempo de uno para el otro. Todo se cen-
tra en el bebé y encararlo es dificil para la mayoria de las parejas
Muchas parejas tienen expectativas irreales en
cuanto a la llegada de un bebé. Piensan que asi
se solucionaran todos los problemas de la pareja
o que se fortalecera la relacion entre ellos. La
experiencia demuestra que la realidad es muy
distinta, que los bebés no vienen a solucio-
nar los problemas y que més bien traen
consigo otros nuevos.
Para una mujer resulta doloroso y an-
gustiante si su pareja no responde con
entusiasmo ante el embarazo o si reacciona
de manera negativa, ya sea que lo exprese o no. Ademas, ya he-
mos mencionado que entre las situaciones que pueden desenca-
denar depresion en las nuevas madres estan la falta de apoyo en
las actividades diarias y la falta de comprension emocional por
parte del esposo o padre del bebé en esos momentos.

En general, a los hombres y a las mujeres no se nos educa
para tener relaciones igualitarias, lo que nos lleva a tener dificul-
tades. Muchas veces, a las mujeres se nos educé para satisfacer
las necesidades de nuestra pareja y para ser casi una especie de
segunda madre, y no aprendemos a reconocer nuestras propias
necesidades ni a pedir que sean satisfechas. Como la llegada de
un bebs significa que sobre nosotras recaeran mayores deman-
das, necesitaremos recibir mucho apoyo en este periodo.

Si sabemos cémo pedir ayuda y logramos que nuestra pareja
se sensibilice respecto a nuestras necesidades, es probable que
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Cuadro 2: Factores de riesgo de depresion
(continuacién)

Factores que aumentan el riesgo  Durante el Después Marca aqui

de padecer depresion embarazo del parto los tuyos
Abuso de alcohol o drogas x x

Sucesos estresantes como la pér-

dida de una persona importante o fic x

cambios repentinos
Carencia de apoyo emocional y

x x
practico

Aborto o pérdida previa de un ”
bebé

Parto dificil 0 con complicaciones x
Bebé difcil: bajo peso al nacer,

dificultad para amamantarlo, iri- %
table, muy lloron, con algn otro

problema

Temor de no poder cuidar al bebé -

de forma adecuada

Ahora vamos a describir algunas de las situaciones que se men-
cionan en el cuadro. Por su importancia, en capitulos posteriores
revisaremos con mayor detalle las siguientes situaciones: las ex-
periencias traumaticas de la infancia, la relacion con la madre, la
relacion con la pareja, los bebés dificiles y el temor de no cuidar
bien al bebé.

Dificultades econémicas

No todas las mujeres que tienen caren-

cias econémicas padecen depresion. Las
mas vulnerables son aquellas que no reci-
ben atencién prenatal a lo largo del em-
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\v Ahora es tu turno

) El problema que yo quiero trabajar es:

b) Esta situacion me hace sentir:

© Ahora, mientras relees o que escribiste, repitete: “Esto s lo que
siento y tengo derecho a sentirlo’, “esto es lo que siento y tengo
derecho a sentirlo”. Recuerda siempre respirar de manera fluida

¥ profunda.

“Siento ¥ tengo derecho a sentirlo”,

@ Sial darte permiso de sentir 1o que estds sintiendo crees que ne-
cesitas agregar algo a lo que escribiste antes, escribelo en este
espacio:
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Lo tinico que podia hacer entonces era ponerse a llorar tam-
bién. Rafael, su marido, la habia encontrado en varias ocasio-
nes en ese estado y ella no podia i sabia explicarle lo que se
habfa imaginado, pues crefa que Rafael pensaria que ella era
un verdadero monstruo y la dejarfa.

Luisa no queria que ocurriera eso, le insistia a su esposo
que todo lo que tenia era cansancio. Lo peor era que ella mis-
ma acababa creyéndose esta versidn, que no era mentira sino
solo una verdad a medias. Luisa se negaba a recibir cualquler‘
tipo de apoyo o ayuda profesional que Rafael sugerfa. El es-
taba verdaderamente preocupado porque la vefa abrumada y
no encontraba la manera de que reconociera su sufrimiento
y buscara ayuda. Luisa tampoco escuchaba a su mamd. Era
como si se cerrara y concentrara toda su energia en los cui-
dados que requeria el bebé o, al menos, que ella consideraba
que requeria.

Cuidarme a mi misma es cuidar a mi bebé

Alo largo del libro hemos recalcado que, para poder llegar a cui-
dar bien a un bebé, es necesario que primero te cuides td misma.
Cuidarte y amarte es la mejor manera de prevenir y, en dado caso,
combatir la depresion en cualquier momento de tu vida. Todas las
mujeres que dan a luz requieren cuidados especiales: necesitan la
compaiiia y el apoyo de otras personas.

A continuacion se presenta una serie de sugerencias para que
las pongas en practica una vez que nazca tu bebé. Es importan-
te que te prepares para reconocer desde ahora tus necesidades
y buscar la manera de satisfacerlas. También es necesario pensar
en cosas muy practicas, como la comida, el mandado, la limpieza
de la casay las visitas, y decidir a quién se quiere tener cerca y a
quien no.
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Durante tu embarazo vives los cambios de manera cotidiana
y en distintos niveles: fisicos: el vientre cambia dia a dia y hay
que encontrar una nueva forma de moverse; psicoldgicos: hay una
preparacion interna para ser mama, que da emocion y temor: en
la vida diaria: hay que ir con més frecuencia al médico y hacerse
analisis. No siempre es facil adaptarse a los cambios y eso puede
alterar tu estado de animo.

Alo largo del embarazo, las mujeres, en especial quienes van
a ser madres por primera vez, experimentan una transformacion
psicolégica que las prepara para hacerle espacio al bebé en su vi-
da y para asumir una nueva identidad como madres. Ahora, ya no
solo piensas en ti, pues en todas tus decisiones estaras tomando
en cuenta a tu bebé. Asimismo, tus acciones ya no te afectan solo
a ti, sino también al bebé. Estos son cambios que pueden resultar
dificiles, por lo que es importante que consideres como te sientes
ante ellos y si las circunstancias te son favorables. Puede ser que
por presiones o problemas intemos o externos sientas que tu ca-
pacidad para adaptarte esté rebasada e impida que esta crisis te
lleve a un proceso de crecimiento emacional y que, por el contra-
rio, te deprimas.

-+ Tristeza y depresion posparto

Aunque el embarazo representa un momento muy particular de tu
vida, la depresién que puedes experimentar ahora no es diferente
de la que pudiste haber sentido en otros periodos. Actualmente,
puedes sentirte muy distinta que antes del embarazo; por ejem-
plo, sentirte s cansada, mas vulnerable o mas agobiada por los
cambios corporales, o preocupada por tu salud y la de tu bebé.
Sin embargo, sentir todo esto no necesariamente quiere decir que
estés deprimida ya que, como vimos en el capitulo anterior, mu-
chos de estos cambios, aunque parecidos a los que se manifiestan
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Ejemplo 1

En una hoja escribe cudl de estos problemas quieres aprender a
enfrentar de una forma diferente para sentirte mejor. A continua-
cion te ponemos el ejemplo de cémo una mujer —Verénica— hizo
el jercicio con el problema que escogié: Embarazo no deseado.
Léelo con cuidado y después trata de seguir el ejemplo con tu
problema particular

Explorar tus sentimientos
Escribe qué sentimientos tienes hacia esa situacion.

Verénica: Me siento enojada, desesperada, sien-
to que no quiero tener al bebé y al mismo tiem-
po me siento culpable por tener estos senti-
mientos. Estoy angustiada porque siento que
no es un buen momento y no sé cémo (o voy a
enfrentar. Me siento culpable por no haberme cuidado.

Aceptar la sitvacion

a) Déjate sentir estos sentimientos... Para hacerlo pue-
des seguir leyendo lo que escribiste... Mientras repi-
te: esto es lo que siento y tengo derecho a sentirlo...
Observa tu respiracion y trata de no cortarla mientras.
lees, sino que siga siendo fluida y profunda.

Verdnica: Si. Estoy encjada y una parte de mi no quiere tener
este bebé, pero voy a tenerlo aunque no lo quiera, porque otra
soluci6n no me dejarfa tranquila. Me haria senti peor... Lo que re-
chazo son los cambios que vendran como consecuencia de este
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pareja o la familia— provocan muchas veces en las mujeres un
sentimiento de estar atrapadas y no poder salir adelante, lo que
a su vez causa angustia y depresién. La separacion y el divorcio
también producen un sufrimiento considerable, enojo y depresion
que son dificiles de resolver, sobre todo cuando van acompafia-
dos de sentimientos de humillacion.

Parto dificil con complicaciones
CUIDADOS.

Los partos dificiles, prolongados o [NN78 Y INTENSIVOS

complicados producen mucha ten-

sion, sufrimiento y desgaste fisico y

emocional, que dejan a la madre en
un estado de gran vulnerabilidad. EL
riesgo de que estas situaciones ter-

minen en depresion aumenta cuan-
do la mujer ha tenido malas experiencias en partos anteriores.
Lo mismo ocurre cuando hay complicaciones inesperadas en el
parto que someten a la mujer a un alto nivel de estrés. El riesgo
disminuye cuando se reciben atencion y cuidados adecuados y
constantes.

Aborto o nacimiento de un bebé muerto

Se sabe que en nuestro pais un altisimo nimero de mujeres ha
sufrido algin aborto, ya sea espontaneo o provocado. Ante un
aborto voluntario es dificil que una mujer no sienta cierta tristeza
o culpa. Debido a que terminar voluntariamente con un embarazo
s una situacion muy mal vista y condenada en nuestra sociedad.
pocas mujeres encuentran la manera de hablar de ella y resolver
estos sentimientos.
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)

3. Hacer gjercicio

EL ejercicio fisico que te recomendamos no
tiene que ser intenso. En tu estado es re-
comendable una buena caminata al dia o

el eercicio que ya realizas todos los dias. | NoATeEde

Ejercitarte en forma moderada puede re- Eﬁ:ﬁm.ﬂs 7

duci los efectos del estrés y la depresion. | o madeta

mejorar tu salud y favorecer el ptimo flu- | clegire descanso

jo sanguineo hacia el Gtero, Cuando tengas | adecuado, mm/
la opcién entre caminar unas cuadras o to- atumédico.

mar un coche o camion, mejor camina.

4. Cuidar tv alimentacion

Una buena nutricién es la que incluye alimentos de todos los
grupos: en primer lugar verduras y frutas, ademas de frijol, carne,
huevo, pescado, leche, queso, yogurt. pan y tortillas. EL bebé que
esta creciendo en tu vientre tiene ciertas necesidades especificas.
Los nutrientes basicos son nueve y a continuacion se especifican
los alimentos que los contienen:

« Acido folico: Naranjas, frijol negro, chicharos, espérragos, espi-
nacas, acelgas y avena

+ Calcio: Leche, quesos, yogurt, verduras de color verde oscuro.

« Zinc: Pescado, frijoles, came roja

« Vitamina C: Naranjas, toronjas y citricos en general. Brécoliy
otras verduras verdes.

« Cobre: Pescado, mariscos y panes integrales.

« Vitamina B6: Frijoles, platanos, nueces. huevos (no crudos).
pan integral y came roja.

« Hierro: Came, pollo, frjoles y verduras de color verde oscuro.





OEBPS/image/Futuras_mamas_130.jpg
PERDIDAS Y REVALORIZACION DE TU PERSONA 137

vas a ser mama, también te serd de mucha utilidad sentirte mas
segura de ti misma y saber con qué fortalezas y debilidades cuen-
tas. No olvides que la perfeccién no forma parte de la condicién
humana, pero la aceptacion de la persona que somos nos permite
enfrentar mejor las diversas tareas de la vida y trabajar nuestros
rasgos menos afortunados.

W Ejercicio: Cualidades y defectos

Para qué sirve

Este ejercicio te ayudard a conocer como te ves a ti misma y a
tener una imagen mas objetiva de ti (Lara et al, 2023).

Cémo hacerlo

Haz una lista de tus cualidades y ponle una palomita a aquellas
que te van a servir ahora que vas a ser mama (recuerda que lo
puedes hacer aqui o en tu cuaderno).

4 ¢ ¢ ¢ ¢





OEBPS/image/Futuras_mamas_181.jpg
190 CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

Asi como es recomendable que hayas leido este libro durante tu
embarazo, es muy importante que sigas practicando durante los
siguientes meses los ejercicios que mas te hayan servido. De la
misma manera, te sugerimos que vuelvas a leer este capitulo una
vez que haya nacido tu bebé.

Qué aprendiste de este libro y qué tienes que seguir
practicando para evitar caer en una depresion

A desarrollar actividades para mejorar mi estado de &nimo, entre
ellas relajarme, pensar de manera positiva y dedicar tiempo a ac-
tividades que me gustan

/A saber qué es la depresion y qué debo hacer si la tengo.

+/ Acuidarme a mi misma durante el embarazo y cuando nazca
mi bebé.

v A amarme a mi misma.

+ A no acumular resentimientos ni encjos, sino tratar de darles
salida.

v Amejorar mi comunicacion para obtener la ayuda y el apoyo
que necesito.

v Atener expectativas realistas de lo que debe ser una buena
madre y de cémo son los bebés.

v A comunicarme con mi pareja para adaptarnos juntos a la
llegada del bebé.

v A conocer distintas maneras de relacionarme con mi bebé.

+ A saber qué les gusta a los bebés.

Recuerda todo esto para que, en caso de que sufras una depre-
sién, no te abandones y sepas que hay mucho que puedes hacer
por ti misma. No olvides tampoco que para la depresion también
es valido pedir distintos tipos de ayuda y, para salir adelante, a
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6. Hay ocasiones en que no solo se espera que el bebé sea de
determinada manera, sino que ademas se le han asignado ya
—a veces inconscientemente— tareas. Piensa en cuales le has
asignado al tuyo. Estos son algunos ejemplos de tareas:

3 Salvar tu matrimonio. “Cuando nazca mi bebé, mejorara mi
relacion con mi marido o pareja’.

3% Reemplazar a un hijo anterior que desgraciadamente haya
fallecido: “Ya no voy a estar triste por la muerte de
porque voy a tener otro bebé y él vendré a ocupar su lugar”.

3 Sustituir a algin familiar muy cercano que haya fallecido
recientemente: “Siento que este bebé viene a ocupar el
lugar de mi hermano que acaba de morir".

3% Hacer compafia: “Ya no voy a estar sola porque ahora mi
bebé estara conmiga”.

Muchas mamas y papss piensan que su bebé puede traerles
algo que les falta. Esto es imposible, pues un bebé no vie-
ne al mundo a satisfacer estas expectativas. Es un ser que
nace con sus propias necesidades y no viene a cumplir con
ningdn tipo de funciones Tener la esperanza de que cubra
determinadas necesidades le impone una carga muy pesa-
da que o le corresponde y los padres se sentiran decep-
cionados porque las cosas no seran como esperaban.

7. Ahora, cierra los ojos de nuevo e imagina que le dices a tu
bebé: “No tienes que venir a hacer nada en especial. Vienes,
como todo el mundo, a vivir tu propia vida y a aprender mu-
chas cosas. Yo soy la adulta aqui y yo tengo que resolver mis
problemas. T eres el chiquito que necesita mis cuidados’. Re-
pitelo varias veces.
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y mamé, se sientan libres de desarrollar su propio estilo de
relacionarse con el bebé,

6. Laalimentacion. No importa si se le da pecho o botella, lo que
cuenta es hacer de la alimentacién un momento de cercania,
intimidad e intercambio. Mirarlo, hablarle y cantarle son for-
mas de compartir con él ese momento.

7. La conexion del corazon. Abrazar al bebé de manera que pue-
da escuchar el latido de tu corazon o el de cualquier otro adul-
to que lo sostenga, le dara un sentimiento de continuidad. Re-
cuerda que es un sonido que conoce desde que estaba en tu
vientre.

8. Sostenerlo en brazos. Los siete elementos antes mencionados
pueden darse cuando cargues a tu bebé. Cargarlo es la mejor
forma de desarrollar una relacion con él o ella. Claro
que luego preferia que lo carguen en brazos a que
lo dejen en otras posturas, pues se dara cuenta
de que asi es como se siente més a gusto, No
hay que temer embracilarlo’, pues equivale
a hacerlo sentir amado. Cargar al bebé a lo
largo del dia es tan importante que vale la
pena considerar la posibilidad de cargarlo con
un rebozo o cangurera mientras se efecttian
algunas tareas de la casa o si se sale a rea-
lizar algtin mandado. Al hacerlo estaras res-
pondiendo a las necesidades de tu bebé; ta
y él podran desarrollar una relacion cercana
para que crezca seguro y fuerte.

En el ejercicio "Mitos de la maternidad" del capitulo 6 se hablo de
laimportancia de responder al llanto del bebé. En aquel momento
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\{/ Escribe lo que sentiste al hacer este ejercicio.

“ Mitos sobre la maternidad

La sociedad tiene, en general, una visién idealizada de la materni-
dad. Esto hace que la ya de por i dificil tarea de criar a los hijos
se convierta en una mision casi imposible, sobre todo si uno se
tige por las normas impuestas socialmente. A las mujeres se les
dice que solo teniendo hijos se pueden realizar. por lo que casi
nunca se preguntan si de verdad quieren tenerlos, ni cuantos o
cuéndo. Ademas, se les inculca un ideal de ser madre que suele
ser poco realista y que esta muy condicionado por la publicidad.
Segin esto, las madres deben ser abnegadas, perfectas y felices
Por lo anterior, las mujeres pueden encontrarse de pronto en una
situacion que habian imaginado distinta, en la que se ven sobre-
pasadas por la responsabilidad y, con frecuencia, con muy poco
apoyo. Todos estos factores pueden favorecer la depresion; es
como si, para ser buenas madres, tuvieran que olvidarse de ellas
mismas para estar pendientes exclusivamente de las necesidades
de sus familias.
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a) Tengo derecho a decir no.

b) Es mejor dar una razén cuando se dice no.

¢) No necesito hacer una lista de excusas cuando digo no.

d) Mis necesidades son tan importantes como las de los demas.

e) Cuando digo no, no quiere decir que esté rechazando a la
otra persona; simplemente significa que no puedo satisfacer
sus necesidades en ese momento.

) Cuidar a mi bebé aun antes de que nazca es mas importante
que las necesidades de otras personas.

Reflexion

4 &Como digo no?

. ¢Qué tipos de razones doy?

# Cuando es posible, cestoy dispuesta a negociar para conci-
liar mis necesidades y las de los demés?

4 &Como me siento cuando digo no?
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* éQué es [a depresion?

Antes de hablar de la depresién, piensa qué sabes de ella

<¢Podrias decir, segiin tu experiencia, qué es la depresion?

\{/ ZAlguien cercano a ti ha estado deprimido? ¢Has estado
deprimida? i la respuesta es si, écémo te sentiste en ese
momento?
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Relacion madre-hija y mitos
sobre [a maternidad

Sandra no tenia muchos recuerdos agradables de su infancia,
su papd los habfa abandonado, y su mamd casi siempre estaba
de malhumor e irritable y no tenfa paciencia con sus tres hi-
Jjos. Consciente de lo mucho que esta situacién la habia hecho
Sufrir, Sandra se habia propuesto ser una madre totalmente
diferente de la suya, ella siempre estaria de buen humor y
seria muy paciente con sus hijos.

Quizé por eso se sentia ahora tan mal consigo misma... Su
bebé tenfa un mes y lloraba mucho porque tenia reflujo; San-
dra sentia que ya no tenia paciencia. Su idea de lo que era ser
una buena madre se enconfraba cada vez mds lejana y se ate-
rraba de ver que cada dia se parecia mds a su mamd.

i¢Qué me
sucede?!

(il
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4. Verdadero. Durante los primeros tres meses
de vida los bebés pueden hacer otras cosas
aparte de llorar, comer y dormir. Los bebés
son muy activos en los primeros tres meses
de vida; por ejemplo, empiezan a escuchar y
aidentificar las voces familiares, y descubren
quién es su mamé y quién su papa. También
siguen objetos con la vista, y comienzan a
reir y a desarrollar patrones de conducta y
de interaccion con los demas

5. Falso. Amamantar es la tnica forma de alimen-
tacién que provee al bebé lo que necesita
para un desarrollo sano. Amamantar es la for-
ma de alimentacion recomendada por varias
razones, incluidas la cercania del bebé con su
madre y los beneficios que aporta la leche
materna a la salud del recién nacido. Pero no
es la nica opcion. Alimentar a tu bebé con
una botella de leche matema o de formula
también es nutiitivo y saludable para él, sin
que esto impida que se establezca una buena
relacion entre madre e hijo. No debes sentirte
culpable por elegir La alimentacion con bote-
lla, pero debes pensarlo muy bien y discutirlo
con el médico.

6. Falso. Los tres primeros meses las mamas deben
estar con su bebé as 24 horas del dia. Pasar las
24 horas del dia con cualquier persona duran-
te un periodo largo puede ser una experien-
cia agotadora. Las mamas también necesitan
tomar un descanso. Esta bien que dejes a tu
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aleer a tu pareja, léelo td para que te enteres de lo que dice. Es
recomendable que solo se lo des a leer si crees que va a tener
una reaccion positiva. En cambio, si crees que podria molestarse
y reaccionar de manera negativa, es mejor que no se lo des a
leer. Td puedes, desde luego, agregar a este escrito otras cosas
que consideres importantes para ti. Si crees que puede servir para
propiciar un momento de acercamiento, lo pueden leer juntos los
dos y comentarlo después.

Si por alguna razén ya no ests con el padre de tu bebé, es
importante que tengas claro cuales son tus sentimientos hacia él
y que, cualesquiera que estos sean, no cambian el hecho de que
&l es el padre. Por lo tanto, tendras que llegar a acuerdos con él
respecto a si se involucrara 0 no con su hijo o hija, si aportara para
su manutencion, si participara en sus cuidados, etcétera. Cuando
una mujer tiene sentimientos de enojo hacia el papa de su bebé,
s muy probable que se los transmita al hijo y que, por lo mismo,
no pueda negociar las mejores condiciones de apoyo que debe
recibir de él. En consecuencia, te recomendamos que busques la
manera de manejar y dar salida a esos sentimientos con los ejerci-
cios que hemos revisado en los capitulos anteriores. Por otra par-
te, te sugerimos que sigas practicando el ejercicio de apoyo social
para que encuentres el respaldo que necesitas.

@ Ejercicio: Hablar con los hermanos y hermanas
del nvevo bebe, sobre sus sentimientos
9 los préximos cambios

Cuando ya se tienen otros hijos, es recomendable que también se
hable con ellos de la llegada del nuevo bebé y animarlos a que
expresen sus sentimientos hacia él. Es importante recordar que lo
mas probable es que ellos tengan sentimientos contradictorios
en relacién con el nuevo bebé. Es decir, puede ser que por un lado
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Escribir Lo que piensas y sientes es como platicar contigo misma
sobre temas que es dificil hablar con los demds. Lo que escribas
te ayudard a aclarar tus pensamientos y sentimientos y a dar sa-
lida a emociones como encjos y miedos que quiza tienes guar-
dados. Para escribir y hacer los ejercicios te sugerimos buscar un
momento en que puedas estar a solas, tranquila y sin prisas.

También te recomendamos, cuando sea posible, platicar con
tu pareja, amigas o personas a quienes les tengas confianza acer-
ca de lo que aprendes o descubres,

Es muy importante que aprendas a darte tiempo para ti misma,
ya que la mayoria de las mujeres se pasa la vida haciendo cosas
para los demas y se olvida de ella misma. s dificil que una mujer
cumpla con todas sus tareas y responsabilidades si no se da un
espacio para reflexionar y recuperar las energas

Como complemento a este libro puedes leer: ;Es dificil ser
mujer? Una guia para entender y enfrentar la depresién, de Maria
Asuncién Lara y colaboradoras (2023). En él encontrards més infor-
macion acerca de la depresion en Las mujeres

Buscar nuestro bienestar es nuestro primer regalo para noso-
tras y para nuestro bebé.

Si este libro llega a tus manos después de que hayas dado a
luz, también te sera de gran utilidad, asi que procede a leerlo y
toma lo que més te sirva.
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Actividades para esta semana

Busca un lugar
tranquilo y agradable.

Elige una hora del dia en que haya menos probabilidad
de ser interrumpida.

Escoge una posicién cémoda.

Si crees que te pueden ser dtiles, graba las instrucciones
del ejercicio para escucharlas cuando lo desees

Ten presente que la forma en que logres imaginar o que
se te pide es la correcta. Puede ser una imagen clara,
como una foto, o pueden ser colores o sensaciones

No te preocupes tanto por cémo te sale, solo practicalo
lo mejor que puedas.

Recuerda que las inhalaciones y exhalaciones deben ser pro-
fundas y lentas, pero haz solo de tres a seis veces seguidas y
después respira normalmente, ya que si haces muchas conti-
nuas, puedes hiperventilar (inhalar demasiado oxigeno) y esto
te hara sentir mareada.
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Te deseamos una feliz
llegada de tu bebé y animo para
los retos que alin tienes
que enfrentar.

%

Ahora cuentas con
nuevas y valiosas herramientas
que te ayudaran a vivir
esta época de tu vida con mayor
seguridad y gozo.

S

Recuerda que
eres una mujer muy valiosa
y precisamente la mama que tu
bebé necesita.

3
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NO
PERMITAS

LA VIOLENCIA
PIVE AYUPA

Por razones complejas y dificiles de entender, cuando la mujer
esta embarazada, a veces sucede que el hombre se pone violen-
to 0 més violento que en otros momentos de la vida. Ademas de
poner en riesgo la integridad de la mujer, este comportamiento
puede lastimar la vida y la salud fisica del bebé. Se trata de un
problema grave y dificil de entender o justificar, pero al que hay
que buscarle una solucién.

Hay que recordar que estas situaciones no son normales, no se
resuelven solas, requieren ayuda y no se deben tolerar. Si este es tu
caso, es importantisimo que pidas ayuda a algtin especialista, como
puede ser un médico, una enfermera, una trabajadora social o un
psicélogo. También puedes recurrir a algunas de las diversas institu-
ciones que se dedican a apoyar a las mujeres victimas de violencia.

Una mujer en esta situacion experimenta grandes conflictos
y temores, asi como vergiienza y falta de valoracién de si misma.

En relacion con este problema, las siguientes preguntas te ser-
virdn para evaluar si hay violencia 0 amenaza de violencia por par-
te de tu pareja.

« ;Cuénto le comunicas directamente a tu pareja tus pensa-
mientos y sentimientos? ;A veces esperas simplemente que
los adivine o "se dé cuenta de ellos?

« ;Sientes que a veces es peligroso hablar con tu pareja de tus
sentimientos y pensamientos?
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Ahora te daremos algunas frases que ejemplifican Los tipos de
comunicacion del cuadro para que los entiendas mejor.

Comunicacién pasiva:
* (Al esposo) ‘Si me quisieras, sabrias que necesito
que me acompanies al médico y vendrias conmigo

sin que yo te lo pidiera’.

« (Alamama)"No te pido que me acomparies porque
Vveo que te interesas poco por mi y por el bebé, si
te interesaras, ti me lo ofrecerias sin que yo te lo
pidiera”.

Comunicacién agresiva
“ (Al esposc) Desde que estoy embarazada, ya no
me quieres, ni siquiera te importa que tu hijo esté
creciendo bien. Si te importara y me quisieras, me
llevarias tG al médico, pero eres un egoista que
solo piensa en sus cosas”. #|
+ (Alamama) ‘Siempre te has interesado mas por mi %)
hermana que por m. A ellala visitabas a diario, aqui o pumeges®
nunca vienes ni me preguntas si necesito tu ayuda.
Mejor vete con mi hermana si alla es donde estas
feliz"

demés

Comunicacién asertiva:

(Al esposo) "EL miércoles tengo cita con el doctor,
me va a hacer un ultrasonido, y para mi seria muy
importante que me acompafiaras; me siento mas
segura i td estds conmigo”.

* (Alamama) "Me he estado sintiendo muy cansada;
me gustaria que vinieras con més frecuencia para
ayudarme con los trastes, la ropa o, a veces, con el
bebé. Si o hicieras, seria maravilloso para mi".
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* Para el papa

Aunque es motivo de felicidad que un hombre se convierta en
padre, también hay que reconocer que es el inicio de un camino
lieno de retos y momentos dificiles. Para quien es padre por pri-
mera vez, esto representara muchos cambios y nuevas responsa-
bilidades.

A partir de ahora, en el mundo hay otra vida que depende de
ti. Por lo mismo, habra que proveerle el sustento y todo lo que
necesite para su desarrollo. Sin embargo, el bebé no solo necesita
tu apoyo material, sino también tu apoyo afectivo.

Incluso dentro del vientre de su madre, el bebé puede empe-
zar a conocer a su papa, por Lo tanto, te sugerimos que le hables y
cantes y que lo acaricies a través del vientre de tu mujer. De esta
manera, el bebé podra sentirte y escucharte. Existen estudios que
demuestran que al nacer, un bebé reconoce la voz de su padre si
este le habl6 durante el embarazo. A muchos padres esto puede
parecerles extraio o dificil, pero es cuestion de intentarlo. Quiza
al principio se tenga la sensacion de que no es muy normal ha-
blarle a un bebé, pues los bebés no pueden entender las palabras,
pero si percibiran que se les habla porque se les quiere.

Hay gente que todavia piensa que cuidar a un bebé es una ta-
rea exclusiva de las mujeres y que los papas que cuidan a sus bebés
o son tan hombres. Tal cosa es mentira y a prueba es que cada
vez hay mas padres dispuestos a compartir el cuidado de su bebé
con sumujer. Esto es una suerte para todos, para el padre, la madre
y el bebé, pues asi todos son mas felices y se sienten mds unidos.

Otras veces, lo que sucede es que los hombres tienen miedo
de no saber cémo cuidar correctamente a su bebé. La manera més
facil y directa de solucionarlo es preguntando al pediatra, a tu pa-
reja 0 a tu propia madre. Si te interesa, también puedes pedirle a
tu esposa que comparta contigo lo que ya sepa o lo que aprenda
sobre el cuidado del bebé en este libro.
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Ahora te sera il poner por escrito, en forma de lista, tus conclu-
siones de las preguntas anteriores:

. ¢Cémo puedo ahorrar tiempo?

{4 iQué actividades agradables puedo hacer durante el tiempo
que me sobre? Para esto puedes revisar y repetir las que ya
te en el capitulo 1.

Es conveniente que te comprometas contigo misma, o con el gru-
po si estds en uno, a tratar de ahorrar energia y hacer actividades
agradables una vez que nazca tu bebé.

[CRCRCRCCRCNC)
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Si desarrollas una imagen equilibrada —y aceptas tus cuali-
dades y tus defectos— también podrés ayudar a tu bebé a que
desarrolle una imagen equilibrada de si mismo, ya que no solo le
sefialaras sus errores con afecto sino también sus cualidades.

Recordatorio

Este recordatorio tiene como finalidad que desarrolles una ac-
titud mas positiva ante tus cualidades y defectos. Cada vez que
te des cuenta de alguna de tus cualidades o defectos, repite lo
siguiente.

Actividades para esta semana

Marca con una palomita las actividades que te propones hacer
a lolargo de esta semana, puedes volver a marcar algunas de
las que ya marcaste la semana pasada, pero pon especial aten-
cién en las actividedes nuevas que te proponemos. Antes de
pasar al siguiente capitulo, revisa el cuadro y marca con una
cruz las que cumpliste.
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* Experiencias de [ nifiez y su relacion

con [a depresion

£Cmo recuerdas tu infancia y adolescencia? ZEn qué

\v medida guardas desde entonces sentimientos de triste-
za, dolor o coraje? ¢Qué tan presentes tienes los mo-
mentos de felicidd? ¢En qué medida crees que todos
estos sentimientos influirén en ti como mama?

Como vimos en el capitulo anterior, la mayoria de las personas
adultas que manifiestan depresion vivieron en la infancia expe-
riencias que las hicieron propensas a esta. Algunas de estas si-
tuaciones son claramente traumaticas, como el abandono o la
muerte de uno de los progenitores (o de un familiar muy querido).
o la separacion de ellos como pareja. Sin embargo, hay otras ex-
periencias que pudieron haber ocurrido sin que una persona esté
plenamente consciente de haber sido lastimada, como en los ca-
sos de indiferencia, rechazo y falta de amor. Estas experiencias de
a nifiez provocan que una persona se sienta poco valiosa, poco
digna de afecto, pesimista y con poca confianza en su capacidad
para superar los problemas (Lara et al., 2023).

Alnacer, los bebés no saben quiénes son ni cémo es el mundo
que los rodea. Esto o aprenden poco a poco a través de las rela-
ciones cotidianas con la familia y las personas encargadas de su
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Psicosis posparto

Hay un estado mas grave que por fortuna afecta a muy pocas
mujeres y que se conoce como psicosis posparto. Consiste en una
depresion més grave y profunda que la depresion posparto. Lo
que distingue a este padecimiento es que, ademds de la intensa
depresion y angustia, la madre tiene ideas de que ella es un pe-
ligro real para su bebé, pues puede dafarlo y, debido a esto, se
siente incapaz de cuidarlo.

Lo anterior la lleva a pensar que seria mejor que
el bebé no viviera. Al tomar concien-
cia de estas ideas, también cree
que es un peligro para si misma,
ya que siente que debe terminar
con su propia vida para no poner en
iesgo a su bebé, Estos pensamientos
la agobian y no puede descartarlos
con argumentos racionales. Hay que
subrayar que la psicosis posparto es
un estado que afecta a muy pocas mujeres, pero es
importante estar informada para que busques ayu-
da de inmediato por si llegaras a tener estas ideas
de manera recurrente.

Como puedes ver, es muy frecuente que el posparto sea
un periodo de grandes retos. Si sufres depresin, hay que
respirar hondo y recordar que le ocurre a muchas mujeres.
Evita sentirte culpable, ya que td no eres responsable de
deprimirte. a sea que tengas tristeza, depresion o simple-
mente un periodo dificil en la vida, conviene recordar que
0 estas sola con tu bebé y que la crisis es temporal. Ten
paciencia, pues tu bebé crecerd y tG aprenderds a cuidar
de &l o clla. La clave es buscar la ayuda adecuada.
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Cuadro de actividades

En el recuadro siguiente, marca con una palomita las actividades
que te propones hacer a lo largo de esta semana: no tienen que
ser todas, elige las que pienses que te beneficiaran més y que vas
a tratar de hacer. Tacha las que realizas

Actividades para esta semana

Realizar actividades
agradables

Hacer ejercicio fisico

Comer sano

Descansar
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Como padres de un nifio o nifa dificil, es facil sentir que uno
funciona al limite de sus propias capacidades. No obstante, no hay
que olvidar que el bebé necesita que sus padres sean flexibles
en todo lo que no sea muy importante, pero que marquen limi-
tes claros en lo que si lo es, como el respeto a los demas. Poco a
poco hay que ensenarle a negociar y a resolver los problemas sin
agresion. También es importante tener en mente que estos nifos
necesitan descargar toda su energia, para lo cual, una excelente
opcion es el ejercicio y el deporte.

Muchos bebés entran con claridad en alguna de estas catego-
ffas, pero existen muchos otros que son una mezcla de ellas. Es
importante recordar que cada quién es Gnico y necesita un trato
especial. Tener un temperamento u otro no lo hace mejor o peor,
pero si compromete a sus papas a tratarlo lo mejor posible de
acuerdo con sus caracteristicas. Es un buen ejercicio tratar de mi-
rar el mundo desde la perspectiva del nifio y observar como reac-
ciona ante las distintas situaciones.

* Mis herramientas como mama
Este capitulo te ha dado nueva informacion que te servira para
descubrir dia a dia quién es tu bebé y te ayudara a imaginar cémo
serd tu relacion con élL

Reflexiona: de lo que has leido aqui
qué puede serte otil

4Qué cosas nuevas has aprendido sobre los bebés? De Lo que has
leido, ;qué te gustaria poner en practica con tu bebé? Quiza quie-
ras escribir cuales de estas ideas deseas poner el practica para que
las vuelvas a leer una vez que estés sumergida en la maternidad.
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Actividades agradables
Cuando hacemos actividades que disfrutamos, generalmente:

Nos sentimos méas contentas.

Tenemos pensamientos mas positivos acerca de
nuestra vida.

Estamos mas dispuestas a tener contacto con

otras personas q

Cuando estamos desanimadas o cansadas, ge-
neralmente es dificil tener energia para hacer
actividades agradables, PERO hacerlas te ayu-
da a sentirte mejor y menos cansada.

Muchas actividades son agradables porque nos dan La oportu-
nidad de experimentar la vida més plenamente.

Las mujeres que han asistido a cursos como este nos han di-
cho que para mejorar su estado de animo les han servido las
siguientes actividades:

+ Platicar con alguien por teléfo-
10 0 en persona, buscar ayuda o
estar con la familia

Pensar de manera positiva, anali-

zarla situacion que les preocupa

y buscar soluciones, aun cuando

no sean totales.

+ Salir a caminar, oir musica, bailar,
distraerse o hacer cosas con los
hijos

+ Hacer manualidades, salir a ven-
der o escribir

<
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Como prevenir la depresion y ansiedad
en el embarazo y posparto

Maria Asuncién Lara
y Teresa Garcia Hubard

OPAX
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Lo que les gusta hacer a los bebés Q

¥ Jugar a "estd 0 no estd’, cubriéndole la cabecita
con una manta y luego quiténdosela.

» Practicar rodarse boca arriba y boca abajo.

» Mirar burbuas de jabon.

v Mirarse en el espejo.

» Jugar con un juguete que al empujarlo se cae y
se levanta.

» Mecerse en un columpio para bebés.

v Jugar a las paimaditas.
» Jugar con otros bebés.
» Pasearlo de cabalito.

» Ver libros con muchos dibujos.
» Buscar un juguete después de que se le esconde
debajo de un cojin 0 una manta,

» Aprender los sonidos de los animales que mira
en un libro o revista.

» Jugar juegos e esconder.

» Golpear ollas y cucharas.

» Jugar a “Los maderos de San Juan”.
» Practicar el ponerse de pie.

» Rasgar revistas.
» Empujar un carrito por el piso.
» Soplar burbujas.

» Jugar con agua.

» Pasar cosas de un recipiente a otro (por ejemplo,
algin cereal con una cucharita de un plato a
otro).

» Empujar objetos que no pierdan la estabilidad.

» Jugar con su sombra.

» Jugar con una pelota grande.

v Meter bolsitas cerradas rellenas de semillas;
pelotas o papel arrugado a un recipiente.

» Explorar el mundo a su alrededor.
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de ser que ahora se agraven los problemas que pudiesen existir
entre ella y td. También puede ser que tu mama haya fallecido o
que viva en otra ciudad o pais. Cualquiera de estas circunstancias
puede dejarte en un estado de desamparo que constituya un ries-
go dado el momento en que te encuentras.

Si no tuviste una buena relacién con tu madre en la infancia,
atin tienes a opcion de tratar de entender qué pas6 y dar salida
a tus sentimientos, como vimos en el capitulo anterior. Revisar tus
sentimientos te ayudara a tener presentes las cosas buenas que
hayas recibido de tumadre. Aun cuando no haya habido otra cosa,
no debes olvidar que fue ella quien te dio la vida.

Muchas mujeres tratan de resolver los conflictos con sus ma-
dres y se esfuerzan por ser diferentes de ellas; sin embargo, esta
manera de comportarse con frecuencia resulta contraproducente,
ya que dejan de guiarse por sus necesidades particulares y las de
su bebé (como vimos al trabajar los fantasmas de la infancia) y
viven en funcién de hacer lo opuesto a lo que habrian hecho sus
propias madres. También se da el caso de que, cuanto mas tratan
de ser diferentes, mas se parecen a ellas. Asi, lo mas conveniente
es reconciliarse con la madre en el sentido de aceptarla como un
ser humano con cualidades y defectos, quien finalmente dio a su
hija lo que pudo y como pudo. Ver las cosas asi
te ayudara también a aceptarte a ti misma,
con tus propias cualidades y defectos, y a
alejarte de la idea de tratar de ser una
madre perfecta.

Si la relacion con tu ma-
mé aln es problematica a
pesar de haber llevado a ca-
bo los ejercicios de recon-

ciliacién del capitulo ante-
rior, puedes intentar poner
cierta distancia afectiva
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7. Falso. Sila mama y el bebé se separan durante
las primeras horas después del nacimiento, el
vinculo entre ellos quedara roto para siempre. ‘
Sibien es cierto que puede ser maravilloso que
una mama y su bebé estén juntos justo des-
pués del parto, esto no garantiza que se for-
me entre ellos un vinculo fuerte y seguro por
el resto de la vida. Aun asi, pueden desarrollar
vinculos fuertes y positivos con su bebé.

Qué opinas de estos mitos? éQué otros mitos sobre la
\{/ maternidad conoces?

Recordatorio
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éComo hacerlo?

Antes de comenzar, piensa en una situacién que te gustaria tra-
bajar: por ejemplo, "Mis papds no me hacian caso’, "Me pegabar’,
“Mis papas siempre se peleabar’, "Mi papé llegaba borracha, ‘Fui
abusada sexualmente” o “Mi mama muri6 cuando yo era ni

Primera parte: Empieza practicando la primera parte del ejercicio
de relajacion del capitulo 2. Una vez que la termines, continda
con el ejercicio siguiente.

Imagina que caminas por un pasillo... Al final hay una puerta...
Detras de la puerta esta la situacion que quieres trabajar. Acércate
ala puerta, abrela lentamente... y mira desde afuera el problema
que padeciste. Respira profundamente, trata de ver la escena lo
mas claramente posible... Recuerda donde estabas, como te veias
entonces y si habia otras personas.

Ahora imagina que junto a la nifa o adolescente que sufre
hay alguien que la toma de la mano y la hace sentir acompariada,
Aunque es probable que nadie haya estado a tu lado en tu infan-
cia, ahora si puede suceder. Esa persona que acompafia a la nifa o
adolescente puedes ser ti misma ahora como adulta o puede ser
alguna persona que conoces. También puede ser alguien inventa-
do por ti para brindarte apoyo y reconfortarte. Permanece un rato
sin decir nada... Solo permite que la nina o adolescente observe
la situacion y los sentimientos que le provoca la compania de un
adulto afectuoso y comprensivo... Ahora puedes platicarle qué fue
Lo que te pasé, c6Mo ocurrio y quién o qué te hirié. También pue-
des contarle si sientes encjo, miedo, angustia, tristeza o cualquier
otro sentimiento.

Después de un rato, imaginate a la figura adulta que te esta
acompaiando en el momento de decirle a esa nifia o adolescen-
te: “Te entiendo, comprendo tu dolor, pero ahora ya no estas sola,
pues yo estoy contigo’”. Si la nifa o adolescente esta enojada, dile:
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nes no cuentan con el apoyo de familiares o amigos o tienen
una autoestima muy baja. Es importante, por lo tanto, revisar las
pérdidas que se presentan en el embarazo y posparto que hacen
vulnerables a las mujeres a la depresion.

Asimismo, hay que pensar en cuales son las recompensas, ale-
grias y aspectos positivos que trae el nacimiento de un bebé

Las ganancias suelen ser claras o cuando menos socialmente
estan muy reforzadas: en primer lugar, se encuentra la mayor ga-
nancia de todas: el bebé. En segundo lugar, se gana un nuevo rol,
el rol de madre, que aunque agotador es maravilloso. En tercer
lugar, se gana un nuevo lugar en la sociedad, uno generalmente
valorado y que se asocia con la madurez.

Las pérdidas suelen ser un tema del que la gente no habla con
facilidad, como si el nacimiento del bebé debiera compensar to-
das las dificultades y hacer olvidar lo que se pierde. Pero como si
existen, hablar de ellas te fortalecera.

A continuacion se mencionan las pérdidas mas frecuentes
cuando nace un bebé. No todas las mujeres las presentan ni con
la misma intensidad, pero cualesquiera que sean es (il que las
reconozcas y las vivas, y que te des la oportunidad de expresar
la tristeza o frustracién que te causen, pues expresar estos senti-
mientos no excluye el gusto y amor por tu bebé.
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Si lo haces con tu pareja 3

Bienvenida al nvevo papa

Invita a tu pareja a que se escriba él mismo una carta en la que
se felicite por ser papa por primera vez o de nuevo, en la que
reconozca sus cualidades para serlo y se haga sugerencias para
poder cumplir su papel, sentirse satisfecho de si mismo y darse
confianza para hacerlo lo mejor posble.

Si lo haces con los hermanos

7
Y&

Bienvenida al nvevo bebé
Cada uno puede escribir una carta de bienvenida al nuevo bebé
y después, si quieren, pueden tratar de juntar las ideas y escribir
una carta entre los dos.

Bienvenida al nvevo rol de hermanos mayores

Invita a tu hijo o hija a escribir una carta o a hacer un dibujo para
felicitarse por el nuevo rol que va a cumplir en relacion con el
nuevo bebé: el de hermana o hermano mayor. Sugiérele que pien-
se en las cosas que él o ella van a querer ensefarle a su herma-
nito cuando esté listo para aprenderlas, pero también recuérdale
que esto va a ser posible solo més adelante, pues al nacer los
bebés nada mas comen, duermen y Lloran.
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W Ejercicio: Duelos y frustraciones de
la infancia. Cartas de enojo

Para qué sirve

El intento de dejar atras los sentimientos provocados por una in-
fancia dificil puede ser un proceso largo, pues muchas veces guar-
damos sentimientos de tristeza, miedo o enojo que no hemos po-
dido sacar en muchos afios

Para salir adelante es importante buscar la manera de expre-
sarlos a la persona que los causd. Esto se lleva a cabo escribién-
dolos en forma de carta. Cabe sefialar que este es un ejercicio per-
sonal, a carta no debe de entregarse, sobre todo si la escribimos
como una forma de desahogo y sin pensar en lo que producir en
la persona a la que esta dirigida (Lara et al, 2023).

Cémo hacerlo

Primero piensa en una persona hacia la que sientas un gran enojo
o resentimiento y a la que desees escribirle una carta para expre-
sarle estos sentimientos.

@ Inicia la carta como harias con cualquier carta, es decir, diri-
giéndote a él o ella por su nombre (o poniendo mamé, papa
o el nombre de otro familiar). A continuacion trata de expli-
carle qué paso y por qué tienes esos sentimientos.

© Es importante que digas qué te molestd y cémo te sentiste
y te sientes por Lo ocurrido. Repitelo las veces que necesites,
hasta que esos sentimientos vayan perdiendo intensidad y
dejen de perturbarte o te perturben menos.





OEBPS/image/Futuras_mamas_009.jpg
12 CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

a veces, durante afios. La mayoria de las mamas sabe poco sobre
la depresién posparto y cree que esté fallando como madre; asi.
teme ser juzgada, oculta sus sentimientos y vive en soledad su
sufrimiento,

Este libro tiene como objetivo prevenir la depresion posparto
a través de ciertos ejercicios y reflexiones que se llevan a cabo
durante el embarazo, sobre todo en mamas que desde ese mo-
mento se sienten tensas, angustiadas y tristes. Su lectura también
sera util para quien se encuentre en el posparto como un punto
de partida para entender su estado de animo y tener opciones de
actuacion.

Queremos transmitir un mensaje de esperanza: si td eres una
de esas mujeres normales que esta triste o apagada en su em-
barazo o con dificultades para conectar con el bebé como con-
secuencia de la tristeza, entendemos que estés desconcertada.
Queremos que sepas que no estds sola, que este libro y distintos
especialistas te pueden acompafar y apoyar para que llegues a
ese punto en el que seas la madre que quieres ser

Maria Asuncién Lara y
Teresa Garcia Hubard
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barazo, que tienen pocas amistades, que no salen mucho de casa,
que tienen otros hijos pequefios o que reciben poco apoyo, tanto
emocional como practico. Se ha visto que esta presion aumenta
cuando se tienen otros hijos y hay temor de que no haya espacio
suficiente cuando nazca el bebé.

A veces, otras fuentes de tension son tener que convivir con
abuelos, suegros y otros parientes en hogares pequefios —si bien
es cierto que ellos pueden ser también una gran fuente de apo-
yo—, o cuando la pareja ya no quiere seguir junta pero no se pue-
de separar por el problema que significaria mantener dos hogares.

No tener pareja

No tener pareja no es en si la mayor

dificultad, sino la soledad y la sobrecar-

ga de tareas que debe enfrentar la mujer

que no cuenta con la ayuda de otras per-

sonas. Para la nueva madre, también puede

resultar dificil manejar los sentimientos de frustracion y enojo que
tal vez sienta respecto al padre del bebé y a la actitud de este
ante su hijo o hija Cuando no existe una relacion sélida o formal
de pareja, es frecuente que el padre se desentienda, no solo de la
mujer con quien procres el hijo, sino también de su responsabili-
dad como padre.

Prueba de embarazo

Como ya mencionamos, el embarazo que no ha sido planeado o
deseado coloca a la mujer en una situacién delicada. Es posible
que experimente sentimientos de encjo o culpa, dificiles de resol-
ver. La expectativa de que toda mujer es feliz de ser madre lleva a
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De acuerdo con la lista que describimos arriba, escoge

\v cuatro o cinco actividades que deseas realizar y que te
propones poner en préctica esta semana. Solo i las prac-
ticas con constancia te pueden ayudar.

La historia de Violeta y Maria

Veamos la historia de Violeta y Maria para explicarte mejor cémo
funciona practicar actividades agradables (Mufioz et al, 2004).

Violeta y Maria tienen cinco meses de embarazo. Observa en el
dibujo la actitud de cada una y cémo esta marcado el nimero
que corresponde al estado de animo de Violeta y de Maria en las
escenas de ambas historias: 1 es un estado de animo muy depre-
sivo y 9 es un estado de animo muy alegre.
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Ya que te pueden dar consejos y ayudarte en tareas concretas
respecto al bebé. También pueden brindarte el apoyo maternal y
afectivo que probablemente necesites t misma en esos momen-
tos (Mufioz et al., 2004).

El siguiente ejercicio te servir para evaluar quiénes son las
personas con las que cuentas y qué puedes hacer para mejorar el
apoyo que requieres durante el embarazo, pero sobre todo des-
pués de dar a luz. Es posible que las personas que te proporcio-
nen ayuda con tu bebé no sean las mismas que te a brinden a ti
por ejemplo, puede ser que tu suegra no sea la persona a quien
le cuentes cosas intimas, aunque ella si puede encargarse de al-
gunas de las necesidades del bebé.

a) Identifica quiénes forman tu red de apoyo
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El embarazo es un periodo infenso en la vida de la
mayorfa de las mujeres, una etapa llena de cambios,
pero es también el momento de preparacién para
una de las grandes transformaciones de la vida: el
nacimiento, no solo de un bebé, sino también de la
mujer como madre (Stern, 1997).

No solo nace un bebé,
‘también una mamd
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£n cambio, saber que las andaderas son peligrosas si se usan cer-
ca de una escalera, si es importante.

W Ejercicio: Mitos sobre la maternidad

A continuacion presentamos un cuestionario sobre las creencias
que tienen las personas en relacion con la maternidad. Es im-
portante que valores con cuidado cada creencia para saber qué
piensas td. Contesta cada afirmacion marcando con una V si te
parece verdadera o con una F si la consideras falsa. Después del
cuestionario se ofrecen comentarios sobre las respuestas (Sol-
chary, 2001),

1 Una mama sabe siempre por qué llora su
bebé.

2. Las mamés se sienten frustradas a veces con
sus bebés.

3 Esindispensable que solo las mamas se encar-
guen de todo lo que necesitan sus bebés.

4 Durante los primeros tres meses de vida los
bebés pueden hacer otras cosas aparte de llo-
rar, comer y dormir.

5. Amamantar es la tinica forma de alimentacion
que provee al bebé lo que necesita para un
desarrollo sano.

6. Durante los tres primeros meses las mamas
deben estar con su bebé las 24 horas del dia.

2 Las mamés tienen que ser perfectas o sus hijos
tendran muchos problemas

8. Las mamas deben cargar inmediatamente a sus
bebés al oirlos llorar, aun cuando ellas estén
muy ocupadas (por ejemplo, en el baro).
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b) ;Quiénes son mis fuentes de apoyo?
De acuerdo con la ilustracion, escribe el nombre de las per-
sonas que conoces e indica la relacion que mantienes con
ellas.

+* Familiares mas cercanos a mi, con quienes comparto mis senti-
mientos y pensamientos:

Amigas intimas, con quienes puedo hablar de lo que realmente.
siento y pienso:

+* Familiares y amistades menos cercanos, mujeres con las que me
qusta salir y me divierto, aunque no comparta con ellas mis senti-
mientos més profundos:

# Vecinas y personas en mi comunidad, gente que conozco y salu-
do Wvecinas), aunque no me lleve con ellas, y servicios con los que
cuento en mi entomo (guarderia, dispensario, centro de salud,
iglesia, etcétera):
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¢Como te sientes en este momento en la relacion con tu

\{/ mama? ¢Podrias pensar en qué tienes que agradecerle?
iSabrias decir qué le reprochas y, por Io tanto, si tienes
algin pendiente por resolver? :Qué esperas de ti como
mamé?

Ahora que ti misma vas a ser madre, tu nifiez adquirira una reno-
vada importancia. Aun sin proponértelo, buscaras en tu interior lo
que aprendiste de tus padres en relacion con la maternidad y la
paternidad; de modo que, si tu relacién con ellos fue mala, si hubo
conflictos dolorosos entre ustedes o si simplemente te ignoraron,
es probable que las heridas vuelvan a dolerte, sobre todo si fue
con tu mama con quien tuviste dificultades y diferencias graves, o
si ella te abandoné fisica 0 emocionalmente.

En tu caso, seguramente estas deseando ser una buena madre.
Quizé quieras tratar de no repetir los errores cometidos por la tuya,





OEBPS/image/Futuras_mamas_154.jpg
162 CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

Andreay su esposo comprobaron, una vez mds, que criar a un
hijo se facilita cuando uno busca el consejo de personas ex-
pertas que conocen remedios o pequefios trucos.

Este capitulo esta dedicado a ayudarte a entender a tu bebé.
Todo lo que aqui se expondra te servira para facilitar tu relacion
con él o ella y para que el bebé, tu pareja y tu se sientan mejor.

Tener una idea realista, no solo sobre cémo son las mamas, sino
también sobre como son los bebés, te permitira darte cuenta de
que no hay nadie que sea una supermama y que tampoco nacen
superbebés. La imagen de un bebé regordete y sonriente, que
hace gorgoritos corresponde a la de un bebé de alrededor de seis
meses y dista mucho de la realidad de un recién nacido.

Al nacer, tu bebé necesitara de ti ti seras todo para éL Sin
embargo, en un principio te dard muy poco a cambio, ya que a
dar —como a casi todo— se aprende poco a poco. Un ejemplo de

esto es la sonrisa. Si bien es cierto que la sonrisa
de tu bebé puede borrar momentaneamente
todo el agotamiento de una noche sin ape-
nas dormir, ten en mente que los bebés co-
mienzan a sonreir a partir de las ocho
¥ semanas. Lo mismo pasa con fijar la mi-
rada, pues tienen que pasar varias sema-
nas para que un bebé pueda fijar la suya.
Asi, si has estado sofiando con un bebé
mayor, cuando nazca tu bebé, que sera
flaco y quiza peludo, puedes llegar a
sentirte decepcionada.
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No olvides que, al igual que todas las demas relaciones humanas,
la que se establece entre una mama y su bebé se construye paso
a paso. La relacion se fortalece al ritmo en que se conocen uno
a otro y entienden y respetan los misterios que cada uno repre-
senta para el otro. Asi, puedes derretirte de amor por él desde
el primer dia, 0 quiza el sentimiento vaya creciendo en ti poco a
poco. De la misma forma, puedes sentir un impulso irrefrenable
hacia ese pequefio extraio y al mismo tiempo puedes sentir mie-
do: Seré capaz de cuidarlo?, 4c6mo sabré o que necesita?

Recuerda que todas estas situaciones son normales, que no
estas sola y que puedes llamar, tantas veces como te parezca ne-
cesario, al pediatra 0 a quien td consideres un buen apoyo.

Enhorabuena, bienvenida al mayor reto humano: la crianza de
un bebé.

Recordatorio
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embarazo, pero al bebé, como persona, no lo rechazo. No tengo
nada en especial contra él o ella. Esto es lo que siento y tengo
derecho a sentirlo.

b) Escribe despuss como quieres sentirte una
vez que te has dado la oportunidad de revivir
esos sentimientos dolorosos

Verdnica: Acepto que me siento muy mal, pero quie-
ro sentirme tranquila. Quiero aprender a adaptarme poco a poco
a los cambios que vienen y encontrar soluciones a los problemas
que ahora veo. Si ya he decidido tener este bebs, cuando llegue
quiero aprender a amarlo. No quiero sentirme culpable por no estar
feliz con este embarazo, pues estoy consciente de que no rechazo
al bebé en su persona, sino los cambios y situaciones que su naci-
miento implican para mi

c) Repitete que mereces sentirte mejor

Verénica: Merezco estar tranquila y merezco lo-
grar aceptar este bebé y recibirlo con amor. Tra-
taré de cuidarme lo mejor posible y de quererme.

Mejorar la avtoestima

« En el capitulo 6 encontrards un ejercicio
muy Gtil para este proposito, En él se habla
delaforma en que puedes valorar tus cua-
lidades y aprender a aceptar tus defectos.
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Este libro ha sido disefado para mujeres como tii que estan em-
barazadas y presentan sintomas de depresion o algin otro pro-
blema que las hace vulnerables a estos sintomas después del
nacimiento de su bebé.

* Para qué te servird este libro

A. Te dar informacion y herramientas para ayudarte a mane-
jar tanto los sintomas de depresion como los problemas que
puedas experimentar en el embarazo.

2. Te orientara respecto de los temores que cominmente en-
frentan las mujeres acerca de su embarazo, el parto y las
responsabilidades como futura mama. Ante preguntas como
snacera bien mi bebé? gseré una buena
madre?, jquién me apoyars?, gsabré cui-
darlo?, ;como sera mi parto?, te ayudara
a encontrar respuestas.

3. Te ayudara a prevenir la depresion pos-
parto al enfrentarla y solucionar pro-
blemas que ya estén presentes durante
el embarazo para evitar que contindien
o contribuyan a que aparezca la de-
presion después del parto.

4. Te dara recomendaciones para en-
frentar mejor las demandas que te
esperan Como nueva mama.

EL embarazo y el nacimiento de un bebé
son periodos de la vida llenos de cambios
no siempre sencillos, que si bien tienen un
lado maravilloso, también involucran nue-
vas demandas y responsabilidades que

Y
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estén contentos pero que, por otro, se sientan profundamente
celosos o enojados.

Culparlos por estos sentimientos no sirve de nada y en cambio
puede hacerlos sentir muy mal. Por eso, al igual que hemos he-
cho contigo, se trata de darles distintas alternativas para que ex-
presen lo que sienten, ya sea por medio de dibujos o juegos. Hay
que dejar muy claro que lo que no se vale es lastimar a otros ni a
si mismos. Es bueno reconocer frente a ellos que un bebé recién
nacido no es muy divertido, pero que poco a poco crecera y se
convertira en un compafiero de juegos.

También es muy importante propiciar que el hermano o la her-
mana mayor se sientan bien en este rol y que reciban los benefi-
cios de serlo: por ejemplo, pueden hacer algunas actividades con
el papa mientras el bebé es pequeno.

A continuacién se presentan otros ejercicios en los que tam-
bién pueden participar los hermanos o las hermanas de tu nuevo
bebé.
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Como puedes observar, en cada momento del dia Violeta y Maria
escogen qué pensar, hacer, decidir y cémo tratar a otras perso-
nas. Cada decision mejora o empeora su bienestar emocional o
lo mantiene igual. Como las decisiones tienen un pequefio efecto
en su estado de animo, cuando se acumulan varias, pueden oca-
sionar un cambio acentuado en su manera de sentir.

Por ejemplo, Violeta se despierta (su estado emocional es de
4), se queda en la cama (cambia a 3), ignora el teléfono (baja a
2), se queda en su casa, se siente triste y sola (sigue en 2) y final-
mente empieza a llorar (baja a 1). Cada decision empeora su esta-
do animico

Por el contrario, Maria se despierta (su estado emocional es de
4), se bafa (sube a 5), contesta el teléfono y habla con una amiga
(sube a 6), sale con su amiga y se siente mejor (sube a 8).

De ahora en adelante, cuando te sientas como Violeta y Ma-
ria, observa de nuevo las ilustraciones y trata de seguir los pasos
de Maria con las actividades positivas que te hayas propuesto. Te
aseguramos que te ayudara mucho.

2. Asistir regolarmente a tus revisiones médicas a partir
de que sospechas que estas embarazada

Seguramente has escuchado la frase 'ya se alivid, para refirerirse
a la mujer que ha dado a luz, y si bien el embarazo no es una
“enfermedad" de la cual una se “alivie’, si es un periodo que re-
quiere atencién médica para cuidar la salud de a madre y el sano
desarrollo del bebé,

Es importante, por [0 tanto, que tan pronto como sepas que
estas embarazada, vayas a tu clinica 0 a tu médico y no esperes a
sentirte mal o tener un problema. Asiste a tus citas mes con mes,
asi estards cuidando de ti misma y de tu bebé.
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Problemas emocionales, depresién previa
0 abuso de alcohol o drogas

Se ha visto que un gran nimero de las
mujeres que se deprimen durante el
embarazo o el posparto han pa-
decido depresion o ansiedad
en el pasado. Por lo anterior, s

has presentado estos sintomas
0 algin otro problema emocio- [&—=

nal con anterioridad, corres mayor
riesgo de padecer depresion duran-

te el embarazo o el posparto. Si este es tu caso, este libro te serd
de gran utilidad, pero también es posible que necesites ayuda
adicional de un especialista.

Las mujeres que han abusado del alcohol o las drogas tam-
bién corren un mayor riesgo de suffir depresion durante el emba-
razo y el posparto, Si este es tu caso, aun cuando hayas decidido
dejar de tomar o drogarte durante el embarazo, es muy importan-
te que recibas ayuda profesional especializada para que no reinci-
das en el uso de esas sustancias una vez que des a luz.

——4 Sucesos estresantes

Diaz y Asociados Ya se ha mencionado que la muerte
hssoiagl de seres queridos o su pérdida por

Pencles otras causas conduce casi siempre a

s ._J un periodo de duelo; si este no se su-
pera pasado un tiempo, puede con-
vertirse en depresion. De la misma
manera, las dificultades persistentes
—sean econémicas o con los hijos, la
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Aligual que el anterior,la dificultad para mo-

() 5. Los movimien- | | verse suele presentarse solo cuando el vientre

" tos son lentos, ya ha crecido mucho y no como resultado de
el cuerpo se la ansiedad o falta de energia. Por otro lado,
siente pesado tener cierta intranquilidad por el bienestar y la
0 sufrimos gran salud del bebé en el vientre es normal, pero

\ intranquilidad || no cuando aparecen ideas que no cesan o que
| irrumpen sin control en el pensamiento.

.

R A e N
=~ [ Aavila diferencia clave esté enla apatiay
) 6. Fatiga, apatia, poca energia, pucs la fatiga es una sensacion
(" ypocaenergia} | nommal en cl embarazo.

= p

(") 7. Sentimientos. [ Estos sentimientos no son caracteristicos del
./ deculpabilidad, | | embarazo.
impotencia e

inutiidad

¥ —

"\ 8. Dificultad para También puede surgir en el embarazo, pero
" concentrarte como consecuencia de sentite distraida, “en
¥ para recordar | | la luna” 0 “en las nubes’ y o provocada por
los pendientes | | ansiedad.

También es muy frecuente preocuparte por
€6mo serd el parto y si todo saldré bien, pero
~ ~" | de nuevo, la diferencia esta en la intensidad y
frecuencia de dichas preocupaciones. Cuando
se vuelven ideas o pensamientos que se en
trometen o surgen aparentemente de la nada
¥ hacen que te sientas incomoda, entonces
puedes considerarlos como sintomas de de-
presion. Ademas enla depresion puede haber
| un deseo de morir.
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varias veces a la semana, intenta expresar més abiertamente
tus necesidades a diversas personas.

L MM J BV $ D

Actividades para
Tejorar mi estado de
&nimo

Hacer jecio fisco

Elaborar una lta de
1os cambios que puedo
hacer para mejorar mi
comunicacion

Practicar la comrica-
cion asertiva
Practicar cémo decir
0 cuando sea necesa-
tio para cuidar de i
misma
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aqui que, conforme crezca, las posibilidades de comunicarte con
&l se expanden, para incluir los juegos. Un bebé que hace activi-
dades placenteras suele ser un bebé contento; asimismo, un bebé
activo y juguetén come, duerme y crece mejor. Al jugar, los bebés
y los nifios desarrollan su cerebro, y cuando sus padres participan
en sus actividades, su relacion se vuelve mas fuerte y positiva.
Estas son razones suficientes para que papa y mama se esfuercen
para jugar con su bebé. Como es muy comun que los adultos no
sepan como acercarse de manera juguetona a un bebé, a conti-
nuacion se presenta un cuadro con juegos adecuados para cada
uno de sus primeros doce meses:

Actividades que disfrutan los bebés y ayudan
a sv desarrollo

Edad Lo que les gusta hacer a los bebés

Recién nacido  Imitar. Hacer caras, sacar la lengua.

» Mecerse. Salir a dar un paseo en carreola.

» Escuchar misica tranquila, un juguete musical o
1a voz de sus seres queridos.

» Ser tocado. Recibir un masaje suavemente.

» Sequir objetos. Verlos pasar lentamente frente a
5us 0os U observar moviles de colores intensos
0 en blanco y negro.

» Hacer ejercicios para piernas, imitando los movi-
mientos del pedaleo.

" Dosmeses v Jugar con las manos y con titeres de mano,
@ Rebotar suavemente hacia arriba y hacia abajo.
» Sostener una sonaja y jugar con ella.

Tres meses v Sacudir una sonaia.
» Escuchar mdsica ritmica.
» Jugar con juguetes sujetos a una cuerda corta
es importante que la cuerda sea suficientemente.
corta para prevenir un accidente).
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Este capitulo toca dos temas importantes: las situaciones y acti-
vidades que ya no podras hacer. aunque sea por un tiempo, y la
valoracion que haces de ti misma. Cada uno te mostrara nuevos
retos que enfrentar en este momento de tu vida.

* Pérdidas y depresion posparto

Conforme avanza el embarazo se acerca el nacimiento de tu
bebé, un cambio radical para el cual es necesario que te prepares
Los cambios en la vida se acompafian siempre de pérdidas y ga-
nancias, y La llegada de un bebé no es la excepcion.

4 Témate un instante y piensa, si es tu primer bebé, équé
cambios crees que van a presentarse en tu vida cuando,
nazca: en tu relacion de parea, con tu familia, tu trabajo o
estudios y otras situaciones?

4 Si ya tienes otros hijos, équé cambios ocurrieron con el
nacimiento de tu primer bebé y cuéles crees que se pre-
senten ahora que nazca este?

También hemos dicho que las experiencias de pérdida con fre-
cuencia llevan a las personas a la depresin, sobre todo en quie-
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EL contacto visual. Un bebé necesita mirar y que lo miren.
Poco a poco, conforme pasen los dias, te iras dando cuenta de
que las miradas se convierten en verdaderos encuentros. Pro-
piciarlos y disfrutarlos refuerza una buena relacién madre-hijo.
Aqui, recuerda que la distancia ideal para que tu bebé pueda
enfocar la mirada es la que habré entre su cara y la tuya cuan-
do lo sostengas en brazos.

El tacto. Los bebés necesitan las caricias y el contacto piel a
piel Todas las oportunidades son buenas:a la hora de bariarlo,
al ponerle crema o al darle un masajito.

La sonrisa. No debes preocuparte de que al nacer tu bebé no
le sonria a las personas, es normal. La sonrisa dirigida apare-
cera alrededor de la octava semana (antes de esto, tu bebé
puede sonreir cuando esté dormido o como reflejo), pero no
hay que olvidar que él también se alimenta con las sonrisas de
sus cuidadores.

EL movimiento. Mecer a un bebé es basico. Cuan-
do tiene hambre, alimentarlo es la mejor for-
ma de calmar su llanto. Asimismo, cuando
llore por estar mojado, cambiarle el panal
seré la forma indicada de calmarlo. Sin
embargo, en todas las demas cir-
cunstancias, mecerlo es la mane-

ra mas efectiva de tranquilizarlo.

Cada quien tiene un estilo distin-
to de cargar a un bebé. por lo que
no debes olvidar que no esta mal si el
padre lo mueve mas bruscamente que tu. Por
el contrario, puede ser beneficioso, ya que el bebé
percibe asi las diferencias. Es importante que ambos, papa
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" 9 se gq poco a poco

Cualquiera que sea tu situacion, lo importante es que la reconoz-
cas, aunque por ahora no trataremos el tema. Sin embargo, es
conveniente que sepas que si no estas muy contenta por estar
esperando un bebe, lo lamentas o te sientes disgustada, proba-
blemente al leer este libro 0 a lo largo del curso te sentiras mejor
y quiza hasta llegues a estar contenta por tu embarazo. Esto le ha
pasado a muchas mujeres que han participado en los grupos en
los que trabajamos con este libro,

\v 4Cudl es tu situacion personal respecto al embarazo?
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Recverda

# Si haces tus peticiones de manera asertiva, es mas proba-
ble que recibas lo que pides, pero no hay seguridad, no te
desanimes si no ocurre asi. Aunque las personas te digan

no” o no puedan darte exactamente lo que les pides,
tal vez si estén dispuestas a ayudarte de otra manera o en
otro momento. Quizé tengas que llegar a un acuerdo con
ellas. Recuerda: no solo hay que saber pedir sino también
saber negociar y recibir lo que el otro nos puede dar.

+ Saber decir NO

Asi como otras personas pueden decirte que no a algo que les
pidas, de igual manera es importante que sepas decir NO a cier-
tas peticiones en algunos momentos, sobre todo ahora que vas a
tener que cuidar tu energia para lo esencial: ti y tu bebé.

s probable que. para que puedas decir no, primero tengas que
reflexionar un poco sobre las siguientes frases. 4Estés de acuerdo
con ellas?

i necesidader
o ton importantes
como las de los demds
Tengo derecho
o e
)
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Ahora, antes de pasar al siguiente ejercicio, es importante
\v que resumas lo que piensas que has perdido en este em:
barazo o perderas con la maternidad.

W Ejercicio: Relajacion e imaginacion para manejar
las pérdidas

Para qué sirve

Este ejercicio te ayudara a lidiar mejor con las posibles pérdidas
que experimentaras con tu embarazo y la llegada de tu bebé

Como hacerlo

Es parecido a los ejercicios de relajacién que has hecho antes,
pero ahora el objetivo es que te despidas de las cosas que van
a cambiar en tu vida con la matemidad y. de esta forma, hagas
espacio en tu interior para recibir las nuevas que te llegaran con
el nacimiento de tu bebé.
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Si no se te ocurren muchas, ya que con frecuencia vemos més los
defectos que las cualidades, aqui te sugerimos algunas que hemos
encontrado a menudo en mujeres que asisten a estos talleres: cari-
fiosa, honesta, sincera, sensible, trabajadora, ordenada, con deseos
de superarse, limpia, puntual, tolerante, sana, alegre, inteligente,
buena amiga, responsable, generosa. Si tienes alguna de ellas, pue-
des agregarla a tu lista.
Ahora, haz una lista de lo que crees son tus defectos.

[CRCRCHCRCHCHNCY

Algunos defectos que han reportado las mujeres son: grosera,
poco comprensiva, perfeccionista, chismosa. resentida, orgullosa,
envidiosa. Si tienes alguno de ellos, puedes agregarlo a tu lista.

* éCémo te ves a ti misma?

Cualidades

Es muy (il que reconozcas tus cualidades y que las valores y
aprendas a sentirte bien con ellas. Esta semana trata de buscar
en ti més aspectos positivos y fortalezas, y agrégalos a tu lista
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 Rezareira la iglesia.
v Cantar.

v salir con amigas
 Areglarse.

v Preparar una comida nueva o especial
v Aprender algo nuevo.
+ Hacer ejercicios de relajacion

v Leer.

+/ Ver a personas agradables.

+ Hacer ejercicio fisico, por ejemplo: una buena caminata al dia.

Las acciones que menos les han ayudado son:

% Desesperarse 0 angustiarse.
* Encerrarse, estar solas.

Y la peor:

% No hacer nada.

Seguramente td también has intentado varias cosas cuan-

\{/ do estas triste o desesperada. ¢Qué has hecho para sentir-
te mejor y te ha servido? (Recuerda que todo esto lo pue-

des contestar aqui, en tu cuaderno o en un dispositivo electronico).
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Cuidar tu tiempo y descanso

Ajustar tu horario al de tu recién nacido te resultara agotador, sobre
todo si durante el dia no te das tiempo para descansar cuando tu
bebé lo haga. Es fundamental descansar y tomar pequefas siestas
durante el dia, o bien practicar algan tipo de ejercicio de relajacion.

Cuidar tv alimentacion

Quiza pueda parecer exagerado, pero hay mujeres que descuidan
su propia dieta por volcarse en su bebé o por sentirse rebasadas
por las circunstancias. Es recomendable que realices varias comidas
al dia, pero en cantidades pequenas y cuidando que los alimentos
sean sanos (frutas, verduras, yogurt, etcétera). No es bueno que
permanezcas mucho tiempo sin comer y luego te des un atracén
de comida. No debes descuidar tu salud para nada. En estos pri-
meros meses tampoco es conveniente que te preocupes mucho
por tu figura, pues tu cuerpo necesita por lo menos un afno para
recuperarse poco a poco. Mientras tanto, puedes cuidar tu salud
y mantener en mejor estado tu cuerpo si sales a caminar, haces
algin ejercicio ligero (conforme lo autorice el médico) y comas de
forma saludable. Aqui te sugerimos repasar la informacion nutricio-
nal que viene en el capitulo 1para que la tengas en mente.
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" Relacion con el bebé: Apego y cuidados

Aun cuando haya pasado nueve meses en tu vientre, cuando naz-
ca tu bebé es probable que lo sientas como un desconocido al
tenerlo finalmente en brazos. Debes ser paciente, pues es necesa-
rio algiin tiempo para que ambos se conozcan. Una nueva mamé
no solo aprende a querer a su bebg, sino que también aprende a
ser querida por él.

Cuando los bebss nacen, dependen absoluta y completamen-
te de los demas (su mama y otros cuidadores) para TODO: comi-
da, pafales limpios, ropa, cobijo, confort, abrazos, conversaciones,
amor, cuidado médico y todo lo demds que se necesita para vivir
y ser feliz. Un bebé que sabe que puede depender de su madre,
y también de sus otros cuidadores, para recibir lo que necesita,
tiene una mejor oportunidad de llegar a ser una persona fuerte y
amorosa, asi como de que le vaya bien en la vida.

Con eso nos referimos a que la madre acuda cuando él llore,
que satisfaga sus necesidades fisicas con amor, que lo mire a los
ojos, que le platique y que le sonria. En suma, que le brinde coti-
dianamente un bafio de amor.

Los bebés que descubren que su ma-
dre (o cualquier otro cuidador) se ausen-
ta con frecuencia o no es confiable, es
comin que més adelante tengan dificul-
tades en sus relacines con los demas.

Hay varias cosas que las mamas

pueden hacer para que su bebé se
desarrolle de forma segura y para
que su cerebro madure.

Durante el embarazo, puedes co-
menzar por cuidar de ti misma y aprender
arespetarte. Con ello ganards seguridad,
y eso te ayudara a cuidar mejor a tu hijo.
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Aqui llegamos al final del libro. Gracias a tu constancia y valor has
recorrido un camino que en ocasiones pudo haber sido doloroso
y. en otras, educativo, pero siempre profundamente enriquecedor.
Hoy cuentas con nuevas herramientas para enfrentar las situacio-
nes que te esperan con tu bebé.

éCudl es para ti el aprendizaje més importante de las lec-
ciones de este libro?

1
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Relajate y vuelve a respirar normalmente. Con cada inspira-
cion, siente como el aire entra suavemente hasta tus pulmones...
Cuando exhalas, siente como, con el aire, expulsas Las tensiones
y la incomodidad. Sostén el aire dentro lo mas que puedas, ex-
pandiendo tu pecho lo méas ampliamente posible y exhala, para
volver a sentir como con el aire expulsas las tensiones y la inco-
modidad. Bien, ahora inhala... Sostenlo... Sostenlo...

Bien, y exhala... Suelta toda la tension que adn puedas tener
en el pecho. Relajate y comienza a respirar normalmente, utiliza
de vez en cuando la respiracion profunda para continuar sintién-
dote relajada y alerta, pero evita hacer esfuerzo.

Deja que descansen tus brazos y piernas. Muévete lo necesario
hasta que encuentres la mejor postura para ti.. Comienza a sen-
tir tu cuerpo cada vez més pesado y siente como se hunde en el
lugar en donde estas en este momento. Estas alerta, y conforme
te acomodas mejor y te relajas, tu cabeza comienza a ponerse
muy pesada.. Tu cuello también pesa mas y més.. Siente el peso
de tus hombros conforme te sumerges en tu lugar calido y como-
do... Vuelve a respirar profundamente y suelta mas tension con-

forme exhalas... Te das cuenta

o @ de lo pesado que esta tu pe-
(& K. cho...Inhala... Exhala sintien-
do cémo sacas la tension

que quedaba en tu pecho..
Siente tu vientre relajando-
se mientras te hundes en el
lugar en que te aco-
modaste...
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bebé con un adulto confiable mientras tu haces
cosas como ir a la tienda o salir a caminar.

7. Falso. Las mamas tienen que ser perfectas o
sus hijos tendran muchos problemas. Nadie es
perfecto y no se puede exigir a una mama que
o sea. Todos cometemos errores. Por lo mismo,
los nifios también tienen problemas y tampo-
o pueden ser perfectos. Lo mas importante
es reconocer los errores para corregirlos en la
medida de lo posible.

8. Falso. Las mamés deben cargar inmediatamen-
te asus bebés al oirlos lorar, aun cuando ellas
estén muy ocupadas (por ejemplo, en el bario).
Una buena regla es tratar de responder siem-
pre a la sefial del llanto de tu bebé durante
los primeros 15 segundos. Esto puede ser car-
gandolo o bien hablandole. Sin embargo, no
siempre podré ser asi. Si estas a la mitad de
hacer algo, como usar el bafio o banarte, pue-
des dejarlo llorar ocasionalmente, siempre y
cuando esté en un lugar seguro como su cuna
Con el tiempo aprenderas a distinguir entre el
llanto que necesita respuesta inmediata y el
que puede esperar un poco.

9. Verdadero. Desde que nacen, los bebés pue-
den ser muy diferentes y cada uno tiene una
personalidad propia. Cada bebé nace con
un conjunto Gnico de cualidades y rasgos de
personalidad. No hay dos que sean iguales, ni
siquiera cuando nacen en la misma familia.
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se abran las heridas. Esta situacion puede interferir con tu desem-
pefio como mamé.

Las situaciones infantiles dolorosas que no se han trabajado de-
jan dormidos una serie de sentimientos que pueden resurgir ante
situaciones similares en la edad adulta. Asi es como evocamos lo
que se suele llamar "fantasmas” internos dolorosos. Estos fantas-
maslegan a ser un obstculo para una buena relacién con tu bebé,
pues tienen muchas formas de volverte “ciega” a sus necesidades.
En estos casos, por estar atenta a lo que despierta en ti misma la
conducta de tu bebé, puedes olvidar tomar en cuenta lo que le pa-
sa 0 necesita.

La llegada de tu bebé puede despertar en ti sentimientos y re-
cuerdos —a los cuales llamaremos fantasmas amigables y fantas-
mas dolorosos— que influiran en la manera en que lo cuides. Los
primeros te ayudaran a reaccionar de manera positiva. En cambio,
los fantasmas dolorosos son sentimientos y recuerdos dafinos
que pueden afectar de forma negativa tus relaciones con tu fa-
milia, tus amigos y, sobre todo, con tu bebé. Por ejemplo,
una nifia que crecio viendo pelear a sus padres pudo
haber sentido culpa al pensar. *Si yo fuera una ni-
fa buena, quiza ellos no pelearian tanto”. Asimis- /g
mo, si la nifia trataba de consolar a su mama
cuando esta lloraba después de las peleas

y lo tnico que recibia de ella era un grito o *
de ‘Déjame sola, td no puedes ayudar’ se- s 7 7
quramente la nifa crecié asociando el llanto /el

con el rechazo.

Sila nifia crecio con estos fantasmas en su interior, al conver-
tirse ella misma en madre, podra sentir que el Llanto de su bebé
es senal de que la rechaza. Este fantasma doloroso interferira con
la manera en que interpreta el llanto de su bebé, por lo que en
lugar de pensar: Llora porque tiene hambre o "Debe estar inc-
modo porque su panal esta sucio’, pensara que llora para alejarla.
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Recordatorio

Los recordatorios son pensamientos positivos que también te
pueden ayudar a mejorar tu estado de &nimo. Escribe en una tar-
Jetita la siguiente idea y pégala en un lugar en donde puedas
verla toda la semana.
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Cuadro 3: Sugerencias de trabajo para los factores
de riesgo de depresién (continuacién)

Situacion
© Embarazo no deseado

9 Falta de pareja (ser madre soltera)

© Estado de salud

9 Aborto

 Problemas emocionales, depre-
sion previa 0 abuso de alcohol o
drogas

9 Situacion dificil durante los Gltimos.
seis meses

9 Dificultades durante el embarazo,
parto dificil 0 con complicaciones

Sugerencias de trabajo

* Explorar tus sentimientos
* Deshacerte de la culpa
* Aceptar la situacion

* Mejorar tu autoestima

* Aceptar la situacion

© Buscar apoyo de otras personas

* Dar salida a los sentimientos
negativos hacia el padre del bebé
respecto a una pension y visitas

* Mejorar Ia autoestima

* Buscar asistencia medica

* Practicar ejercicios de relajacion

* Cuidar tu estado de animo y salud
fisica

* Explorar y dar salida a tus

sentimientos y ser compasiva

contigo misma

Buscar algo positivo que hacer en

memoria del bebé que se abortd

* Escribir y repetir la frase: “Te doy
un lugar en mi corazén y, en tu
memoria, voy a

© Recibir tratamiento adicional de
acuerdo con tus necesidades

* Dar salida a tus sentimientos
* Buscar apoyo de otras personas
* Practicar ejercicios de relajacion
* Mejorar t autoestima

* Buscar apoyo de otras personas
* Practicar ejercicios de relajacion





OEBPS/image/Futuras_mamas_053.jpg
58 CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

Recordatorio

Ejercco de reijacion
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En un caso asi, la nueva mama necesitaria localizar y reconocer
los fantasmas que interfieren en la relacion con su bebé.

Asimismo, si cuando lloraba de nifa su llanto se consideraba
como sefial de mal comportamiento o cuando se ensuciaba se to-
maba como falta de disciplina, pronto esa mujer comenzara a in-
terpretar del mismo modo la conducta de su bebé y se molestara
cuando el pequefio llore o se ensucie. Si recibié poco de sus padres
y siente que siempre le hicieron muchas demandas, cuando su be-
bé pida alimento o necesite que lo cambien o carguen, se sentira
enojada y con poca disposicion de hacerlo, pues todo eso le evo-
cara aquellos momentos de demandas excesivas.

Por el contrario, un fantasma amigable podra presentarse cuan-
do una nifia haya crecido en un ambiente en el que recibia los cui-
dados que necesitaba y se le brindaba consuelo cuando lloraba
En este caso, cuando la nina se convierta en mujer y mama, auto-
maticamente interpretara el [lanto de su bebé como una invitacion
para cargarlo y consolarlo, para cambiarlo o darle de comer.

Llora ore
porque no sirvo
porque tiene. phaisha

hambre.
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« ;Piensas que tienes los mismos derechos que tu pareja de
hablar sobre los problemas en tu relacion?

* 4Piensas que tus necesidades son tan importantes como las
de tu pareja u otras personas de tu vida?

+ e sientes en peligro cuando expresas tus necesidades?

= ;Has recibido maltrato fisico (golpes) o verbal (insultos y ame-
nazas) por parte de tu pareja?

Las mujeres debemos recordar que el bebé es de ambos progeni-
tores. Involucrar a tu pareja desde el embarazo es la mejor manera
de favorecer una relacion entre el bebé y su papa. Para ello puedes
invitarlo a sentir los movimientos del bebé, a hablarle cerca de tu
vientre y a elegir misica para que el bebé la escuche desde aden-
tro de ti.

En la medida de lo posible, otra manera de involucrarlo es
que tu pareja te acompanie a las consultas médicas, sobre todo
cuando vayan a realizarte un ultrasonido o a escuchar el corazén
del bebs, Asimismo, cuando el hospital permite que la pareja esté
presente en el parto, esta suele ser una experiencia que benefi-
cia a la madre, al bebé y al padre, pues favorece el vinculo entre
los tres,
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Teresa Garcia Hubard es una apasionada de las infancias y la psico-
terapia. Maestra en Psicologia Clinica por la Universidad Nacional
Auténoma de México (unav), tiene una especialidad en Psicote-
rapia de Nifios y Adolescentes por la Asociacion Psicoanalitica
Mexicana y un diplomado en Psicoterapia de Mamis con Bebés
por la Universidad de Paris XIl, la Embajada de Francia y la Asocia-
cion Franco Mexicana de Psiquiatria. También cuenta con la cer-
tificacion como entrenadora del Método Hakomi por la Hakomi
Educational Network.

Ha ejercido la practica clinica durante mas de treinta afios. Tra-
baj6 inicialmente con nifios y adolescentes y después con adultos.
En los Giltimos 25 aios se ha especializado en el trabajo terapéu-
tico y el acompaiiamiento de las madres y los padres de familia.

Adems de ser coautora, con Ma. Asuncion Lara, de Primeros
auxilios emocionales para futuras mamds, es autora de No hay
nifio malo. Doce mitos sobre la infancia. Durante los dltimos 15
afios ha impartido diversas conferencias en escuelas y centros de
salud, foros y congresos.
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Carta de Ana

Hola, mi nombre es Ana, tengo 33 afos y tuve a
Armando hace seis meses, un nifio precioso, pero
no todo fue tan feliz como ahora.

Este bebé fue muy deseado. Llegd cuando mi
esposo y yo lo planeamos. Queriamos nifio y hasta
eso se nos concedié. Tuve un embarazo sin com-
plicaciones, apapachada por mi esposo, mi familia
y la doctora que me acompaid. La semana 39 fui
a un ultrasonido y me dijeron que ya casi ho habia
liguido amniético, asi que me practicaron una ce-
sdrea; también sin complicaciones, con las moles-
tias normales de la intervencion.

B
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hacer es “dosificarles” el mundo que los rodea, lo que significa ayu-
darlos a que reciban un solo estimulo a la vez. Por ejemplo, alimen-
tar al bebé en un cuarto con poca luz o calmarlo acostandolo en
sucama y dandole palmadas muy suaves y ritmicas en la espalda.
Loimportante es que la madre pueda mantener la calma, respiran-
do profundo y buscando amoldarse a las necesidades del bebé. A
estos bebés también puede ayudarles la tradicional técnica de ha-
cerlos "taco’, es decir, envolverles el cuerpo con una manta, rebozo
o frazada de modo que no los aturdan sus propios movimientos, La
clave es recordar que estos bebés necesitan una cosa ala vez para
lo cual hay que considerar todas las formas que tienen de percibir
los estimulos: boca, ojos, oidos, nariz y piel. No les gusta que todos
sus sentidos se estimulen a la vez.

Temperamento demandante

Estos bebés son faciles de reconocer por-
que suelen ser muy activos y ruidosos. Todo
el mundo se entera cuando estan tristes o
contentos, pues sea lo que sea que sientan,
Lo hacen con una gran intensidad. Son muy
sensibles a los estimulos y se distraen con
facilidad. Los bebés demandantes son temperamentales y eno-
jones, tienen una gran dificultad para adaptarse a los cambios,
por lo que hay que prepararlos con mucha anticipacion. Ademas
suelen ser irregulares en sus patrones de suefio y alimentacion.

Es necesario ser muy observador y no dejar que las situaciones
se desborden. Asi, cuando el bebé comience a enojarse, sera el
momento de tratar de redirigir su atencion hacia algin objeto u
otra actividad. Aunque estos bebés representan un gran reto pa-
ra los padres, todo se compensa porque necesitan y aman a sus
papas con la misma intensidad con que viven la vida.
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y que valores el milagro del que fue portador. Poco a poco, en el
transcurso del afio, tu cuerpo se iré recuperando.

Pérdida del trabajo remunerado

Muchas mujeres por si mismas, por la influencia de otros o por-
que pierden su empleo, dejan de trabajar. Para quienes realmente
hubieran querido seguir trabajando, esta puede ser una pérdida
muy grande, y un motivo de depresion. Pero aun quienes estan
contentas con haber dejado de trabajar, pueden descubrir repen-
tinamente, que perdieron el espacio que tenian de convivir y pla-
ticar con otros adultos, lo cual las hace sentir solas. De nuevo,
se trata de reconocer o que esta situacion te provoca y, en caso
de que sea temporal, pensar con optimismo en La posibilidad de
reincorporarte al trabajo en un tiempo corto.

Si reconoces las pérdidas como parte de un proceso y expre-
sas los sentimientos de tristeza, angustia o encjo que te acompa-
fian, con el tiempo te irds adaptando a tu nueva vida, aceptaras
los cambios y es muy probable que te sientas
més contenta, ma-
dura, plena y feliz.






OEBPS/image/Futuras_mamas_019.jpg
24 CUIDADOS EMOCIONALES PARA FUTURAS MAMAS

+* éComo me siento de estar embarazada?

Aunque la maternidad puede ser una experiencia maravillosa en
a vida de la mujer, puede llegar en un momento no esperado
o muy inconveniente. Asimilar y aceptar el embarazo puede ser
dificil para muchas mujeres; de hecho, puede convertirse en una
experiencia angustiosa que provoca depresion.

Es importante, por Lo tanto, que revises la circunstancia en la
que te has embarazado, pues muchas veces de ello depende lo
contenta o infeliz que te sientas respecto a tu embarazo. Estas
pueden ser algunas situaciones:

+ Estabas tratando de quedar embarazada

+ Aunque querias quedar embarazada algan dia, no estabas
intentando quedar embarazada ahora,

+ Estabas evitando quedar embarazada

Puedes tener, por lo menos, cuatro
reacciones ante estas situaciones:

4. Estar contenta con tu nuevo es-
tado.

2. No estar tan contenta, pero lo
suficiente como para tratar de
hacer lo mejor posible ahora
que ya lo estas.

3. No estar segura de si fue una
buena idea.

4. Lamentar que haya pasado, es-
tar disgustada por eso o franca-
mente angustiada y deprimida.
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mala, te sea dificil visualizarlo. Imaginate entonces que tiene una
coraza que le impide expresar o que su corazén siente realmen-
te. Aun asi piensa que desde su corazén te dice estas palabras).
Imaginas otra vez: ‘Acepto a mi nieto con amor y le doy un lugar
en mi corazon’. Luego te paras frente a tu abuela... La miras unos
momentos a os ojos y repites: ‘Abuela te presento a tu bisnieto.
Por favor acéptalo y dale un lugar en tu corazén”. Otra vez ‘Abuela
te presento a tu bisnieto. Por favor acéptalo y dale un lugar en tu
corazon”. Y tu abuela respondera "Acepto a mi bisnieto con amor y
le doy un lugar en mi corazén”. (Si tienes una relacién pésima con
ella y te es dificil visualizarlo, imaginate entonces que tiene una
coraza que le impide expresar lo que su corazon siente realmen-
te. De nuevo, visualiza que desde su corazon dice estas palabras)
‘Acepto a mi bisnieto con amor y le doy un lugar en mi corazén”
Por dltimo, te paras frente a tu bisabuela. La miras unos mo-
mentos y luego dices: ‘Bisabuela te presento a tu tataranieto. Por
favor acéptalo y dale un lugar en tu corazén”...Otra vez “Bisabue-
la te presento a tu tataranieto. Por favor acéptalo y dale un lugar
en tu corazon”. Y tu bisabuela respondera: "Acepto a mi tatara-
nieto con amor y le doy un lugar en mi corazén”. Otra vez:
“Acepto a mi tataranieto con amor y le doy un
lugar en mi corazon”.
Vuelve ahora a tu lugar al principio de
la fila y dales la espalda. Imagina a las
mujeres de tu familia detras de ti,
Una detrés de otra, y td recargas
la espalda en ellas... Ellas te sos-
\tieneny te bendicen por tu re-
ciente maternidad. Recarga-
\ \ teytratade sentir el apoyo
%\ y el amor de ellas. Lo fe-
\ menino te viene de esta
\ \\ linea de mujeres.
\
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Cémo prevenir [a tristeza y la
depresion posparto

La depresion perinatal —en el embarazo y el posparto— es un
problema que ocurre con mayor frecuencia de lo que nos imagi-
namos. En el mundo, la sufren entre g y 20% de las mamas du-
rante este periodo; en nuestro pais, ocurre en alrededor de g de
las mujeres durante la gestacion y en 138% en los primeros seis
meses después del parto.

Quienes padecen depresion posparto experimentan intenso
sufrimiento, ya que no se espera que quien va a ser madre o ya
lo es no esté feliz y entusiasmada por ese motivo. La depresion
durante la gestacion incrementa el estrés normal que acompana
el proceso del embarazo y, entre otras consecuencias, causa que
la madre no atienda su salud ni asista a sus revisiones prenatales.
Las mujeres que padecen depresion posparto suelen sentirse muy
mal consigo mismas, culpables y con la sensacién de que estan
fallando en su papel de madres. La energia para responder a las
necesidades de su bebé se ve disminuida y los sintomas de ansie-
dad y melancolia pueden interferir con su habilidad para cuidar
de si misma y del recién nacido.

Pese a esto, los servicios de salud detectan solo un pequefio
namero de quienes la padecen y por eso no brindan el tratamien-
to adecuado, lo que lleva a que las consecuencias se prolonguen,

1
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Si al revisar esta lista descubres que hay depresion o que, si
bien tienes menos de cinco de los sintomas pero estos aparecen
la mayor parte del tiempo y te producen malestar, este libro te
mostrara diversas maneras de cambiar ese estado de animo. Sin
embargo, si llevas tiempo intentando salir adelante y no puedes,
o si a pesar de realizar estos ejercicios no logras sentirte mejor, al
final del libro encontraras una guia respecto de la ayuda que de-
bes conseguir

Si fuera el caso, es muy importante
que busques ayuda profesional.

Hay un aspecto de la depresion que la compli-
ca,y es el hecho de que con frecuencia cuesta

trabajo hablar de ella. Las personas deprimidas

temen que las califiquen como locas y tiendena g Ygf @
aislarse; les cuesta trabajo estar con otros, aunque -

los necesitan.

W Ejercicio: Cuidar de mi misma

éPara qué sirven estos ejercicios?

Esta serie de ejercicios busca que tomes conciencia de la impor-
tancia de cuidarte a ti misma. Su objetivo es mejorar tu estado de
animo y tu salud fisica durante el embarazo y después de este.
Para la mujer embarazada cuidar de ella misma se convierte
en una forma no solo de cuidar a su bebé, sino de comenzar a
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€ Ahora, escribe cémo quieres sentirte una vez que te has dado la
oportunidad de revivir estos sentimientos que han sido dolorosos
o conflictivos:

Me quiero sentir

/) Repitete que mereces sentirte de esta mejor manera.

Merezco sentirme bien, valiosa, respetable.

Recordatorio

Puedes elaborar tu propio recordatorio con las frases que practi-
ques de acuerdo con el problema que hayas trabajado, Si no tienes
alguna frase en especial, puedes practicar la siguiente
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¢Por qué aparece la depresion
en el embarazo y el posparto?

Carmen llevaba varios afios casaday queria embarazarse; cuan-
do ocurrié, ella y su esposo estaban muy contentos, pero el
tonces su prima Raquel sufrig un aborto y Carmen comenz6
a sentir mucha ansiedad. Se sentia cada vez mds deprimida,
hasta llegar al grado de no hacer nada e irse a vivir a casa de
su mamd. Un solo pensamiento rondaba en su cabeza: ¢Y si
su bebé también se moria? Carmen recibié apoyo de su fami-
lia y de su médico, que la cana-
lizé a un grupo de apoyo en su
clinica. En el grupo pudo hablar
de los sentimientos que le pro-
vocaba el aborto de su primay,
al descubrir que no era la dnica
con femores como estos, se sin-
1i6 muy reconfortada.

También hablé de que se
sentia mal ahora por dedicar-
se a su propia familia, como si
con eso traicionara a sus pa-
dres y pudo enfender que los
arranques agresivos que a ve-
ces tenia su esposo, era algo
que tenia que hablar con ély no
aguantar. Todo esto le ayudé a
sentirse bien de nuevo y a no
creer que estaba "loca”.

Gracies a mi familia

y mi grupo, me siento

compafada, reconfortada
¥ sin'culpas.

]
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en la depresion, también son propios del embarazo. Asi pues, es
importante tener los elementos para distinguir entre los sintomas
propios del embarazo y los de la depresion, dado que una de cada
cinco mujeres embarazadas puede deprimirse. Si este fuera tu caso,
necesitas buscar ayuda.

En las mujeres embarazadas, la depresion puede presentarse
como una mezcla de tristeza y ansiedad, o manifestarse como irri-
tabilidad y agitacion. Ademas, se ha visto que la ansiedad excesi-
va puede llevar por si sola a la depresion

Ya sea que presentes depresin o no, este libro te sera de uti-
lidad para tener un embarazo mas positivo y lograr que sea una
época de crecimiento que te permita sentirte mas fuerte y prepa-
rada para el nacimiento de tu bebé.

Durante nueve meses,
la mujer se prepara pa-
ra el gran momento del
nacimiento de su bebé.
Sin embargo, cuando lle-
ga ese momento, muchas
no sienten la inmensa felicidad y pleni-
tud que habian imaginado. Alrededor de
la mitad de las mujeres que tienen
un bebs, pasan por un periodo de
tristeza y angustia que puede con-
siderarse como normal. Pero esto
no quiere decir que no merezca
atencion, ya que hay que vigi-
lar que estos sintomas disminu-
yan en vez de agravarse con el
tiempo, Asimismo, una o dos de
cada diez mujeres sufriran una
franca depresion, que es un es-
tado més permanente y grave.

INo sé qué sucede, pero no puedo disfrutar
‘ami bebél Me rebasan las responsabilidades, me
siento friste, cnojeda.. ¢qué voy @ hacer?

Ya tengo mds de fres semanas.
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Permanecer mucho tiempo sola con tu bebé y con otros hijos
pequefios no es bueno para ti ni para ninguna mujer. Toda mujer
requiere el apoyo y el contacto con otros adultos. Por lo mismo, es
importante que durante el periodo de posparto te organices para
recibir visitas que te acomparien y apoyen, pero no que requieran
ser atendidas. Hablaremos de esto més adelante.

Prepararte para una maternidad realista y no idealizada te obli-
ga a revisar las diferentes creencias que tienes respecto del rol de
la madre, pues la mayoria de las mujeres ha ido recogiendo distin-
tas ideas sobre qué debe hacer o cémo debe ser una buena madre.
Puede ser que hayas sido educada con estas ideas, que las hayas
tomado de las personas que te rodeaban o que te las hayan im-
puesto. Algunas de las creencias sobre la materidad no son més
que supersticiones populares: *Si una mujer embarazada presencia
un eclipse, su hijo nacera con labio leporin, a menos que se ponga
sobre el vientre unas tijeras abiertas”. Otras creencias fueron crea-
das para hacer que las madres se comporten de cierta manera: *Si
la madre trabaja fuera de casa, su bebé sufrira”. Algunas surgieron
para proteger a los bebés de las cosas malas que les han pasado a
otros cuando no se han calculado los riesgos: “Nunca debe usarse
la andadera, ya que el bebé puede caer por una escalera o escalén
y tener un accidente mortal’,

Ahora, lo importante es ave-
riguar cuales de estas creen-
cias son verdaderas y dtiles, y
cudles son simples mitos que
hay que eliminar. Por ejemplo,
i tienes que trabajar fuera de
casa cuando nazca tu bebé,
es importante que sepas que
i lo dejas con un adulto res-
ponsable y carifioso, tu bebé
no tiene por qué sufrir dafos.

CEstaré
haciendo algo
nal?
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tra tu vientre, cuidando que su cabeza quede a la altura de
tu pecho y su nariz frente a tu pezén.

Sostén La espalda y los hombros del bebé: no empuies La par-
te de atrés de su cabeza.

Sostén tu pecho con la mano en forma de 'c”; es decir, haciendo
que tu dedo pulgar quede arriba del pecho y Los otros dedos
abajo. Esto facilita que el bebé lo tome correctamente.

Para que el bebé tome tu pecho correctamente:

Alinea sus labios con tu pezn.

Toca tu pezon con los Labios del bebé para que abra la boca.
Cuando tenga la boca bien abierta, haz que el bebé empiece
a tomar el pecho.

Cuida que el bebé tome el pezon y gran parte de la areola,
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Capitulo 9
La relacién con el bebé

Juan, el bebé de Andrea, fenia cuatro meses cuando empe-
26 a llorar todas las noches durante una hora o un poco mds.
Andrea estaba muy confundida. ¢Le pasaba algo a su bebé?
¢Iba a ser siempre asi? También le preocupaba lo desespera-
da que empezaba a sentirse y cémo a veces, en lugar de cal-
marlo, queria aventarlo en la cuna y salir del departamento.
Por supuesto que no lo hacia, pero cada vez que volvia a em-
pezar la hora del llanto del bebé, ella no podia evitar sentir
lo mismo. Cuando fueron a ver a una pediatra, esta les ex-
plicé a Andrea y a su esposo que muchos bebés lloran asi al
Ilegar la noche como una for-
ma de descargar la energia
acumulada durante el dia.
Asimismo, les dijo que no
era grave ni permanente
y que poco a poco deja-
ria de suceder. Andrea y
su esposo sintieron un gran
alivio al enterarse de esto.
La doctora les recomendd tur-
narse para mecer a Juan en un cuarto con poca
luz y mdsica suave. La misica no era para el
bebé, sino para ayudar a mantener tranquilo al
adulto que le tocara arrullarlo. Puede ser muy
tranquilizador para el adulto mecer al bebé
mientras se concentra en la mdsica'y no en
el llanto.

3l
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la base de lo que ellos mismos vivieron en su infancia y de la ma-
nera que consideran correcta para expresar el amor que tienen a
sus hijos. La mayoria de los padres no dafia a propésito a sus hi-
jos. sino que simplemente repite de modo inconsciente lo que le
toco vivir en la infancia. Como futura mamé, tener esto presente
te ayudar a comprender a tus padres y a ser también mas com-
prensiva con tu bebé ahora que ti misma seras madre.

W Ejercicio: Duelos y frustraciones de la infancia.
Visvalizacion guiada

¢éPara qué sirve este ejercicio?

No es bueno cargar
tanto a los bebés

Entiendo que

a ella la educaron esi,

Pero yo sé que para mi
bebé es bueno

Es posible que revisar como fue tu
nifiez te haya hecho recordar algu-
na situacion dificil que hayas vivi-
do. Este ejercicio combina la rela-
Jacién, que ya has practicado, con
un ejercicio de imaginacion guiada,
para que puedas comenzar a dar
salida a los sentimientos dolorosos que
tengas quardados y puedas seguir adelan-
te sin cargarlos el resto de tu vida.
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Actividades para esta semana

Esta semana puedes sequir trabajando
con los aspectos de tu infancia que has
visto en este capitulo y los anteriores
para que dejes atrés los sentimientos
de dolor, enojo, tristeza y miedo.
También puedes reflexionar

acerca de los mitos sobre
la matemidad y pensar qué
tipo de mamé quieres ser ti
Recuerda, no existen las super-
mamds, solo seres humanos
con sentimientos y necesi-
dades que tratan de hacer
bien lo que les corresponde. Piensa
si conoces otros mitos. Si tienes dudas
respecto a ellos, puedes comentarlos
, con tus amigas y con el

Practica el gercico de relgjacon
Practicar la comunicacién asertiva

Reflexionar sobre tus duelos y Frustra-
ciones de |a infancia

Revisar tu relacién con tu mamé para
ver qué tienes que Pesolver. Busca quién
puede darte apogo Mmatemo sustituto

Si lo necesitas.

Repasar tus recordatorios
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* La relacion de pareja

4Cémo es tu relacién con tu pareja o esposo? ;Como es ahora
que van a ser padres? ;C6mo esperas que sea él? 4Esta contento
de ser padre? ;Sientes que te apoya? ;Esta el papa de tu bebé
contigo?

£l nacimiento de un bebé implica grandes responsabilidades y
exigencias que pueden provocar que aun una pareja solida y es-
table resulte afectada. Hay que reconocer que los cambios que
comienzan desde el embarazo afectan también, en mayor o me-
nor medida, a la pareja. Recuerda que antes revisamos ya algunos
de estos temas, como las pérdidas y los cambios en la vida de la
mujer. Por su parte, el padre de tu bebé también tendra nuevas
responsabilidades y es comprensible que se sienta inquieto sobre
como hacerles frente. Ante el temor a los cambios que se aveci-
nan, tu pareja y td pueden tender a aislarse uno del otro, a no
hablar de eso y a refugiarse cada uno en su mundo.

Aligual que en otros momentos de tu vida, durante el embara-
20 y el posparto tener una buena relacién con tu pareja reduce la
probabilidad de que sufras una depresion. Una buena relacion in-
cluye respeto, comprensién, apoyo y afecto. Es innegable que entre
todas las parejas surgen dificultades; sin embargo, si estas se en-
frentan juntos, serd mas facil encontrar maneras de salir adelante.





