FATORES DE RISCO

O QUE E A DEPRESSAO POS-PARTO? 2
d e Histdrico de depressao pos-parto anterior.
¢ Falta de apoio da familia, parceiro e amigos.
e A Depresséo Pds-Parto é uma condicéo de “| ¢ Estresse, problemas financeiros ou familiares.
tristeza profunda e desespero que pode A Falta de planejamento da gravidez. ,
ocorrer semanas ou meses apos 0 nascimento 3 Limitacoes fisicas anteriores, durante ou apds o parto.
do bebé. Ndo é fraqueza ou falta de amor, mas o Depressdo antes ou durante a gravidez.

Depressao anterior.
Transtorno bipolar.
Histérico familiar de depressao ou outros transtornos
mentais.

e Violéncia doméstica.

sim uma condigao de saude que requer i
atencgéo e apoio.

SINAIS DE ALERTA QUE PODEM INDICAR

DEPRESSAO POS-PARTO | SINAIS DE ALERTA QUE PODEM
INDICAR DEPRESSAO POS-PARTO

‘ Tris_te pu.chorando com frequéncia e Triste ou chorando com frequéncia

e Muito irritada ou ansiosa. « Muito irritada ou ansiosa

‘ (S:ansadg g L]t todo, m?srr:jo dormindo. e Cansada o tempo todo, mesmo dormindo

¢ Sesentindo incapaz ou culpada. . ; ; 5

e Com dificuldade de cuidar de si ou do bebé. . (s:griegﬂirc]:icl)dlggg%fguﬂ(;::l}%?adsail ou do bebé

e Sem vontade de fazer o que gostava. « Sem vontade de fazer o que gostava

¢ Com pensamentos negativos ou de desesperanca. * Comipensamentosinegativos ouldeldesesperanca
BABY BLUES X DEPRESSAO POS-PARTO X | COMO BUSCAR AJUDA? ( .

e Surge nos primeiros dias apds o parto. \— ,,n. %

e Emocoes intensas, choro facil, irritabilidade, =i | o Buscaratendimento na Unidades Bésicas de

ansiedade e oscilagbes de humor. i Sautde mas préxima da sua casa
e E transitorio e costuma durar até 2 semanas. i A« Consultarum psicélogo ou psiquiatra para
¢ Relacionado as mudangas hormonais e ao ajuste acompanhamento psicolégico

. ePnpggls.c;ngéi?)gi%Sepaacr(E?Himento, mas nao € uma pogd L para o Cent.ro de Valorizagdo da Vida - 188 -
doenca. s para apoio emocional.

e Em situagdes de risco ou emergéncia, ir ao pronto-
socorro do hospital mais préximo

e Grupos de apoio para maes

e Falar com alguém de confianga sobre o que vocé
estd sentindo

e Consulta pds-parto para conversar sobre o

puerpério e avaliar satde fisica e emocional

Como a Familia Pode Ajudar (

e Ofereca apoio emocional sem julgamentos

e Divida as tarefas domeésticas e o cuidado com o
bebé

e Observe sinais de sofrimento emocional

e Crie um ambiente calmo e acolhedor

e Pergunte como a pessoa esta se sentindo e *‘ ‘1 A melhor forma de prevenir a depressao
realmente escute - pos-parto é cuidado de si mesma e da
e Garanta que a pessoa tenha momentos de descanso _' 21 saude mental. Algumas atitudes que

e autocuidado

e Reforce que ela ndo esta sozinha e que pedir ajuda é
um ato de cuidado

e Respeite o tempo, os limites e o ritmo da pessoa no
puerpério

podem ajudar:

=

e Pedir ajuda a outras pessoas para que vocé consiga dormir
bem, manter uma alimentacao saudavel, praticar atividade
fisica e receber apoio sempre que possivel.

e Reservar momentos de qualidade para si mesma, mesmo que
sejam curtos.

e Cultivar pensamentos positivos e ser gentil consigo mesma
durante esse periodo de adaptacao.

e Evitar o isolamento, mantendo contato com pessoas de
confianga que possam oferecer suporte emocional.

e Ficar longe de cafeina, alcool e outras drogas, que podem
piorar o humor e interferir na recuperagao
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