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PRÓLOGO


Es para mí un gran placer introducir este libro sobre la depresión posparto.


Por lo general la depresión es poco validada y la gente piensa que la persona que la padece es débil y se esconde detrás de una profunda tristeza. Pocos saben o se imaginan cuánto sufre una persona por culpa de la depresión. La depresión puede ser leve, moderada o severa. Esta enfermedad la padecen más de 350 millones de personas en el mundo. Es un desequilibrio químico causado por factores externos o internos. La depresión debe ser tratada con medicamentos antidepresivos o psicoterapia. Su recuperación es más bien lenta y en los casos severos puede llegar al suicidio.


Por lo general, la gente desconoce que existe un tipo de depresión que le ocurre a muchas mujeres después del parto. Se llama depresión posparto y es muy compleja de manejar para una madre, quien además tiene que cuidar a su recién nacido.


Aplaudo que Paloma haya escrito este libro dedicado a la depresión posparto. No sólo valida los sentimientos complejos de estas madres, sino que les da herramientas a ellas y a su familia para ser un soporte en momentos tan complejos de llanto, tristeza y culpa. Estas mujeres han sido tachadas de malas madres, madres débiles o consentidas, etc. ¡Nadie se imagina el torbellino de emociones difíciles que viven estas madres y que además se sienten solas y atrapadas!


Llegó una lectura para cualquier madre afligida con esta depresión. Muchas sentirán un alivio inmenso al saber que lo que tienen es provocado por una baja de hormonas repentina, llevándolas a un imbalance químico.


Me parece muy acertado que este tema tan poco comprendido salga a la luz, ¡es hora!
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ANNIE REHBEIN DE ACEVEDO


NEUROPSICÓLOGA
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Introducción



CONCEPTOS BÁSICOS SOBRE LA DEPRESIÓN POSPARTO



“La mayor gloria de la vida no reside en no caernos nunca, sino en levantarnos cada vez que caemos”.


NELSON MANDELA 





Ala hora de hablar de depresión posparto, es necesario comprender que afecta alrededor del 10 al 15% de las mujeres, es decir, 1 de cada 10 mujeres, según la Organización Mundial de la Salud (OMS), aunque todas las mujeres somos susceptibles de padecerla.


Pero ¡ALTO!, lo primero que debes saber antes de comenzar tu viaje con este libro es que la depresión posparto es algo tratable e incluso prevenible.


No es algo nuevo para nadie que el nacimiento de un hijo puede detonar diversas y contradictorias emociones, muy intensas, tanto para el padre como para la madre. Es muy usual que, tras el parto, la madre experimente melancolía posparto, que suele caracterizarse por cambios en el estado de ánimo, llanto injustificado y de aparición repentina, ansiedad y dificultad para conciliar el sueño, la cual puede aparecer los primeros dos a tres días posparto, y debería desaparecer al cabo de dos semanas; estos son los llamados baby blues. Sin embargo, algunas mujeres pueden presentar un tipo de depresión más agudo y de mayor duración, que es lo que conocemos como depresión posparto.


Es fundamental aclarar que la depresión posparto no es ni debe ser considerada como un defecto o una debilidad de carácter. Es, de hecho, un trastorno mental grave que está relacionado con cambios en la neurotransmisión del sistema nervioso central y cambios estructurales del cerebro, que afectan la salud mental, física y emocional de quien la padece.


Es usual que como seres humanos suframos algún tipo de fluctuación en el estado de ánimo de vez en cuando, especialmente las mujeres, quienes tenemos mes a mes cambios hormonales que suelen detonarlos. Incluso, algunas experiencias pueden ser tan intensas 


y traumáticas que pueden complicarnos el volver a la normalidad y sentirnos bien, pues la vida está llena de momentos buenos y malos que afectan directamente nuestro estado de ánimo. Pero el problema realmente ocurre cuando el sufrimiento afecta negativamente nuestro bienestar, nuestras ABC (actividades básicas cotidianas) y nuestro funcionamiento en el día a día, y es en estos casos cuando hablamos entonces de depresión.


Para empezar a entender la depresión, es clave hablar entonces de los tipos de depresión que existen, y quién es susceptible de padecerla, pues aunque la depresión puede llegar a ser un episodio netamente relacionado con el nacimiento de un bebé, también puede terminar complicándose y convirtiéndose en algo que requiera mayor cuidado y atención.


Los tipos de depresión que existe son: la depresión mayor -que es la más grave y puede ser de episodio único o de reaparición-, la distimia -que es la más leve y crónica-, la depresión maníaca -que aparece en el trastorno bipolar-, el trastorno depresivo estacional -que ocurre durante una época del año-, y la depresión posparto -que se da tras el alumbramiento-. Cabe resaltar que esta última no es algo “normal” o esperado de ser madre, es por este motivo que requiere de especial atención, cuidado y acompañamiento.


Ahora, si bien es cierto que, aunque todas las mujeres son susceptibles de padecer depresión posparto, hay algunas que tienen un mayor riesgo de sufrirla, y esto tiene que ver con aspectos fundamentales como:


[image: Image]Antecedentes familiares.


[image: Image]Antecedentes personales de depresión o trastorno bipolar.


[image: Image]La ausencia de una adecuada red de apoyo o la falta de ayuda.


[image: Image]El haber estado deprimida durante el embarazo.


[image: Image]Ser menor de 20 años.


[image: Image]Sufrir de algún tipo de adicción (alcohol, drogas, etc.).


[image: Image]Tener problemas con tu pareja o económicos graves.


[image: Image]Haber tenido problemas con embarazos o partos anteriores.


[image: Image]Haber tenido eventos estresantes antes y durante el embarazo.


[image: Image]Posibles problemas de salud de tu bebé.


[image: Image]El embarazo no fue planeado o deseado.


[image: Image]Tener o haber tenido problemas con la lactancia materna.


[image: Image]Estar atravesando un duelo o pérdida importante.


El tener cualquiera de las anteriores condiciones que acabas de leer no significa que sin lugar a duda vayas a padecer de depresión posparto, solo son banderines rojos o red flags de los que hay que estar particularmente alerta, pues, aunque pueden parecer cosas sin importancia, y que aparentemente puedes manejar sin ningún problema, también puede marcar la diferencia a la hora de identificar la depresión posparto.


Muchas mujeres, y las personas en general, sufren de tristeza en diferentes momentos de la vida, ya que es una emoción básica y primaria que nos acompaña en nuestro día a día, y que cumple una función de supervivencia y autocuidado.


En el caso del posparto, es normal que tras el nacimiento del bebé las mujeres sientan una tristeza un poco más intensa de lo usual durante algunos días, sin embargo, es importante reconocer cuándo es una tristeza posparto y cuándo es una depresión como tal.


La tristeza posparto se caracteriza por cambios de humor recurrentes, sensación de ansiedad, llanto ocasional, pérdida del apetito y/o problemas para conciliar el sueño, que suelen durar entre 2 y 5 días aproximadamente, mientras que la depresión posparto es de mayor duración, mayor intensidad, e incluso de aparición tardía (puede presentarse 1 mes o 1 año después del parto).


Por su parte, la tristeza posparto no debe aparecer después de 2 semanas del parto, ni afectar la funcionalidad en el día a día; tampoco puede generar un descuido ni contigo misma ni con el bebé, y menos aún deben aparecer pensamientos destructivos ni contigo ni contra tu bebé, ni generar conductas autolesivas, pues si ocurre algo de esto, ya no es una tristeza posparto, y es momento de pedir ayuda y acudir con un especialista.


Otro padecimiento que aparece durante el posparto y que puede generar gran confusión y temor, es la psicosis posparto, definida como un trastorno psicótico que lleva a la pérdida de contacto con la realidad, ocasionada por alucinaciones, delirios, desorientación, paranoia, agitación, desorganización del pensamiento y/o desinhibición de la conducta, que suele aparecer en la primera semana después del parto, y que, debido a sus síntomas graves, requiere atención médica inmediata.


Es importante saber que este padecimiento es muy poco común, pues, según la OMS, únicamente entre 2 y 4 de cada 1000 mujeres lo presenta.


Sentir vergüenza a la hora de reconocer que es posible que padezcas de una depresión posparto es usual, y resistirse a admitirlo es parte del proceso para aceptar lo que sientes como un problema. Sin embargo, si tienes alguno de los síntomas que mencionaré a continuación, tal vez sea el momento indicado para dejar de negar la posibilidad de que padeces depresión posparto y dar ese primer paso hacia la recuperación.


 




• Síntomas de la depresión posparto •


[image: Image]Cambios agudos en el estado de ánimo.


[image: Image]Llanto incontrolable e injustificado.


[image: Image]Aislamiento de tu red de apoyo (amigos y familiares).


[image: Image]Pérdida del apetito o ingesta ansiosa.


[image: Image]Dificultad para establecer un vínculo afectivo con tu bebé.


[image: Image]Disminución de la libido.


[image: Image]Problemas para conciliar el sueño o dormir demasiado.


[image: Image]Falta de energía y sensación de fatiga permanente.


[image: Image]Irritabilidad


[image: Image]Desmotivación y desinterés por las actividades que usualmente disfrutabas.


[image: Image]Temor intenso a no cumplir las expectativas del nuevo rol de mamá.


[image: Image]Sentimiento de culpa e inutilidad.


[image: Image]Problemas de atención y memoria.


[image: Image]Sensación de ansiedad incontrolable.


[image: Image]Ideación suicida.


[image: Image]Pensamientos sobre lastimar al bebé.


[image: Image]Malestares físicos intensos (somatización).


[image: Image]Desasosiego y desesperanza.





Dado que se supone que la llegada de un bebé sólo debería generar sentimientos de plenitud y felicidad en la madre, algunas mujeres no se sienten cómodas comentándole a nadie sus síntomas, pues al sentirse vulnerables, juzgadas y expuestas, prefieren ignorar lo que ocurre, complejizando así el cuadro clínico y dificultando aún más la atención oportuna de este tipo de padecimientos, que, finalmente, puede interferir en la capacidad para cuidar al bebé y realizar otras tareas del día a día.


Comprender entonces que la depresión posparto es un mal que puede afectar a cualquier mujer, y por lo cual se hace fundamental hablarlo sin tabúes, es el punto de partida para una sociedad más empática y solidaria.


Las causas de este trastorno pueden ser muy variadas y a la vez muy particulares, y van desde un aspecto genético hasta los cambios físicos y los problemas emocionales: entre las causas más comunes están la dificultad de adaptación a los cambios o entornos novedosos, las preocupaciones frente al nuevo rol, las expectativas elevadas e irreales sobre el bebé, los cambios hormonales, el cansancio extremo y estrés crónico, así como los cambios físicos, entre muchos otros factores que pueden ser tan subjetivos como concretos del momento de vida que esté experimentando cada mujer.


Pero no sólo la madre padece y vive este trastorno.


Hay algo de lo que pocas veces se habla a la hora de comprender la depresión posparto, y es la forma en que el otro progenitor(a) o padre suelen vivirlo y padecerlo, pues muchos estudios demuestran que los padres primerizos también pueden sufrir de depresión posparto, aunque los síntomas suelen ser un tanto diferentes. La mayoría de los artículos, libros, o investigaciones sobre depresión posparto se centran en las mujeres, desconociendo así la susceptibilidad que tienen los padres de padecerla también, y el rol tan importante que juegan en esta nueva etapa y en el bienestar general del núcleo familiar.
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Paloma Carvajalino

Psicéloga clinica, especialista en trastornos
emocionales y del estado de animo, y dependencia
emocional. Magister en psicologia, entrenadora
en habilidades de gestion emocional y asesora
de crianza enfocada en gestion de emociones.
Colombiana, mama, escritora, profesora, speaker,
vocera y validadora de contenidos de campaiias
para diversas marcas de bienestar y salud, ademas
de ser fundadora de Psycodiagnosis, un centro de
bienestar psicoemocional que brinda atencion
integral a nifios, jovenes y sus familias.

Certificada como experta en psicologia positiva
y aplicacion de la herramienta bienestar 10,
certificada en psicotraumatologia y certificada
en educacion emocional y coaching
para un desarrollo integral.

Con un diplomado en aplicacion, interpretacion
y disefio de pruebas psicolégicas, diplomado
jovenes y adultos: una pedagogia del encuentro,
y diplomado de neuropsicologia y problemas
de aprendizaje del Instituto de Neurociencias
Aplicadas (INEA) y en habilidades DBT.
Representante del Campo de Psicologia y Familia
del Colegio Colombiano de Psicélogos -COLPSIC-

Autora del cuento infantil Lola y su rincon
de emociones, sobre gestion
y reconocimiento emocional.

Autora del curso de Autoestima
y el taller Actuamos o reaccionamos.

Apasionada por la mente humana, por eso lo
que mas la motiva es psicoeducar a las personas,
desmitificando la salud mental y poniéndola cada

vez mas al alcance de todos.
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