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Il. REPASO GENERAL
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¢ Qué se recuerda de lo que aprendio la semana pasada?

o Elestrés puede afectar su relacion con su bebé. Ud. puede aprender a manejar el
estrés haciendo algunos cambios en su vida. Vamos a platicar mas de este tema

durante el curso.

e Los padres son los primeros maestros de sus bebés. Lo que su bebé necesita de Ud.

es lo siguiente:

Buena comunicacion
Lectura
Musica
Juegos

o Aprendemos como ser buenas madres de las personas a nuestro alrededor.
¢, Ha pensado que significa ser una “buena madre™?

ll. REVISION DEL PROYECTO PERSONAL

1. Revise su termdmetro del estado de animo.

2. ¢ Ha hablado con alguien acerca del curso?

3. Sino hizo su proyecto personal, ;cuales fueron algunos de los obstaculos que
impidieron que lo hiciera? ;Qué le ayudaria a hacerlo la proxima semana?

IV. EJERCICIO DE RELAJACION
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)l. Material Nuevo:
EL ESTADO DE ANIMO Y LA REALIDAD PERSONAL

El estado de animo es muy importante. ;Como influye en nuestras vidas?

Para tener un estado de animo saludable, o sentimientos positivos, es importante aprender
a manejar su propia realidad personal

Nuestra realidad personal esta dividida en dos partes:

1. La realidad en nuestra mente:
- Lo que pensamos

2. Larealidad en nuestro mundo:
- Lo que hacemos
Con quién nos juntamos
La condicién de nuestro cuerpo: nuestra salud fisica
Lo que pasa a nuestro alrededor, en nuestro mundo

MI REALIDAD PERSONAL

La Realidad Interna La Realidad Externa
(En la mente) (En el mundo)
Sola
Pl
PENSAMIENTOS ACTIVIDADES

\ Con

EMOCIONES /

Este dibujo demuestra como entendemos la relacién entre nuestra realidad
personal y nuestro estado de animo.
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Actividad: ]
LA HISTORIA DE VIOLETA Y MARIA

INSTRUCCIONES: Violeta y Maria tienen 5 meses de embarazo. Marque el numero que
corresponda al estado de animo de Violeta y Maria en cada escena de ambas historias.

LA HISTORIA DE VIOLETA LA HISTORIA DE MARIA
o| — 7 K ol — ke \>
8 No tengo 8 No tengo
7 ganas de 7 ganas de
6 levantarme 6 levantarme
5 5
4 — 4 —

3 3

2 2

1 1

P — Va a ser otro P

8 dia malo... 8

7 7

6 6 Se siente bien
i ? A S i el agua tibia...
3 —2 3

2 2

1 1

9 9

8 8 Isabel,

7 7 eres td...

6 6

5 5

4 4

3 3

2 2

1 1

9 9

S Me siento S

7 tan sola 'y 7

6 6

5 \ 5

4 AN TS 4

3 3

) ) Me alegra tanto que hayamos
1 1 salido a ver cositas para mi bebé.

@ quién crees que se parecerd?...
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, Actividad:
¢QUE ES LO QUE LE GUSTA HACER?

INSTRUCCIONES: Anote cosas que le gusta hacer. Piense en cosas que le gusta hacer
sola 0 en compaiiia de otras personas. No hay respuesta correcta, recuerde que solo Ud.
sabe lo que le gusta hacer.

1 6.
2. 7
3 8.
4, 9.
5. 10.

Ahora piense en actividades que puede hacer después de dar a luz y anotelas. Por
ejemplo, ¢ cuales son las actividades agradables que puede hacer durante el mes después
de haber tenido a su bebé?

1 6.
2. 7
3 8.
4. 9
5 10.
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EL EMBARAZO Y PROBLEMAS CON

EL ESTADO DE ANIMO

Periodo de Tristeza Después del
Parto

La Depresion Después del Parto
(Una categoria de la Depresion Mayor)

La Depresion Mayor

Descripcion:
e Cambio leve en el estado de animo
e Ocurre 3 a7 dias después de dar
aluz
e Los sintomas duran menos de 2
semanas

Sintomas:
e Problemas con el estado de animo
- Llora mucho
- Nerviosa
- Triste
- lrritable
- Muchos cambios en sus
emociones
Problemas con el apetito
Agotada o cansada
Dolores de cabeza
Problemas con el suefio
No se siente bien acerca de si
misma
e Sentimientos negativos hacia
familiares, incluyendo su bebé
e Extraia estar embarazada

éCuan Comun?

e Enun grupo de 10 mujeres
embarazadas, 3 a 8 de ellas
tendran este cambio en su estado
de animo

Que Hacer:
e  Obtenga el apoyo de sus
familiares, amigas y otras mamas
o Trate de hacer actividades
placenteras
e Sise siente asi mas de 2 semanas
0 si empeora, acuda a su doctor

Descripcion:
e Cambio dréstico del estado de
animo
e Empieza después de dar a luz—
hasta 4 semanas después de dar

aluz
e Los sintomas duran mas de 2
semanas
Sintomas:

e Parecidos a los del Periodo de
Tristeza Después del Parto pero
duran mas tiempo

e 50 mas de los sintomas de la
Depresion Mayor

£Cuan Comun?
e Enungrupo de 10 mujeres
embarazadas, 1 6 2 de ellas
tendrén este tipo de depresion

Que Hacer:

e Acuda a su médico, enfermera,
terapeuta o consejera lo mas
pronto posible

e Obtenga ayuda y el apoyo de sus
familiares, amigos y otras mamas

o Trate de hacer actividades
agradables

Descripcion:
e Problema serio del estado de
animo
o Puede ocurrir en cualquier etapa
de su vida
e Los sintomas duran mas de 2
semanas

Sintomas: (5 6 mas de estos
sintomas)
e Se siente deprimida casi a diario
e Pérdida de interés o placer en

actividades

e Cambios acentuados en su
apetito

e  Cambios en su suefio (mucho o
poco)

e Cambios en la manera en que se
mueve (muy inquieta 0 se mueve
lentamente)

e Se siente continuamente muy
agotada

e Se siente indtil y mal acerca de
su persona

e Le es muy dificil concentrarse o
tomar decisiones

e Piensa constantemente en la
muerte: desea morir, 0 piensa en
hacerse dafio

¢Cuan Comin?
e Enungrupo de 10 mujeres, 1a 3
de ellas sufriran de depresion en
sus vidas

Que Hacer:

e Acuda a su médico, enfermera,
terapeuta o consejera lo mas
pronto posible

e Siestaen peligro de hacerse
dafio, puede necesitar quedarse
en el hospital a recibir tratamiento

e Obtenga el apoyo de otras
personas
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COMO LO QUE HACEMOS
AFECTA COMO NOS SENTIMOS

Cuando las personas hacen actividades agradables,
generalmente:

- se sienten felices

- es mas probable que tengan pensamientos positivos
acerca de sus vidas

- estan mas dispuestas a tener contacto con otras

personas (también hay actividades agradables que las
personas pueden hacer solas)

Cuando uno se siente abatida o cansada, generalmente es
dificil tener la energia para hacer actividades agradables PERO

hacer actividades agradables le puede ayudar a sentirse mejor
y menos cansada.

Muchas actividades son agradables porque nos dan la
oportunidad de experimentar la vida a plenitud o al maximo.

Clase #2



EL CURSO DE MAMAS Y BEBES
Clase #2

V1. Proyecto Personal:
EL TERMOMETRO DEL ESTADO DE ANIMO

INSTRUCCIONES: Cada noche, antes de dormir, marque con un circulo el numero (del 1
al 9) en la columna que indica como se sintié ese dia.

DIA:
MEJOR ESTADO DE ANIMO 9 9 9 9 9 9 9
8 8 8 8 8 8 8
7 7 7 7 7 7 7
6 6 6 6 6 6 6
REGULAR 5 5 5 5 5 5 5
4 4 4 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3 3
2 2 2 2 2 2 2
PEOR ESTADO DE ANIMO 1 1 1 1 1 1 1

PROYECTOS OPCIONALES (escoja una de las siguientes actividades y hagala si asi lo
desea):

1) Para la proxima semana haga una actividad que le agrade hacer.

2) Platique con una mama que tiene un bebé y averigie dos cosas que les gusta
hacer a los bebés.
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Apuntes:




