Guia de apoio
pos-parto da WIC

Ter um bebé é uma alegria imensa, mas também ha muitos desafios envolvidos. E normal perceber
diversos sentimentos ao longo da gravidez e durante o primeiro ano do bebé. Reconhecer esses
sentimentos e buscar ajuda é fundamental para lidar com tudo isso. Buscar ajuda também é

importante para vocé saber identificar o momento em que é preciso procurar um médico. Se vocé ou
alguém que vocé conhece precisa de ajuda, lembre-se de que vocés nao estao sozinhas. Ha muitos
servicos disponiveis para ajudar.

O que é o “baby blues”?

Devido as mudancas hormonais, € comum sentir uma sobrecarga fisica e emocional apés o parto.
Geralmente, o “baby blues” aparece de 2 a 5 dias apds 0 nascimento do bebé. Ele pode causar sensagoes
de tristeza, ansiedade, irritagao e insdnia. Praticar o autocuidado, buscar a ajuda de familiares e amigos e
conversar com outros pais pode ser uma boa opgao. Os sintomas do “baby blues” geralmente desaparecem
sozinhos depois de duas semanas. Caso eles piorem ou durem mais tempo, esse pode ser um sinal de
depressao pos-parto. Nesse caso, € melhor procurar um profissional de salide o mais rapido possivel.

O que é a depressao pos-parto? Sintomas e sinais mais comuns

A depressao pds-parto é um problema que afeta o cérebro, da depressao pos-parto

o0 comportamento e a salde fisica. Ela aparece por conta * Sentimentos de inquietacéo

das mudancas hormonais, da adaptacdo a nova fase da * Crises de choro mais frequentes

vida e da exaustao. Caso os sentimentos de tristeza e falta * Falta de energia

de esperanga nao desaparegcam sozinhos, € importante « Sentimentos de ansiedade, agitaco, irritabili

buscar ajuda. A depressao pos-parto € mais comum do que
vocé pensa e é totalmente tratavel com os cuidados certos.

dade e raiva
¢ Sono demais ou sono insuficiente
¢ Fome demais ou inapeténcia

- . . . * Sentimento de culpa e desespero
Outras questoes mentais perinatais

Durante a gravidez e o pés-parto, podem aparecer outras Caso os sintomas piorem e surjam

questdes mentais. Ansiedade, transtorno bipolar, transtorno alucinacdes, confusdo, paranoia e vontade
obsessivo-compulsivo e transtorno de estresse pos de causar ferimentos em si mesma ou no
traumatico (TEPT) s&o algumas delas. Os sintomas podem bebé, vocé pode ter uma questio mais rara,
ser similares aos da depresséo pos-parto, mas eles requerem chamada de “psicose pés-parto”. Ligue para 911
tratamentos diferentes. E importante procurar o profissional imediatamente e peca ajuda.

de saude que atende vocé para que ele consiga identificar o
tratamento mais adequado ao seu caso.



Recursos De Daude

Mental e Pos-parto

I Servicos de Massachusetts

Suporte internacional pos-parto de
Massachusetts - Warm Line

Servico gratuito que oferece ajuda e informacoes gerais
e recomenda terapeutas locais e grupos de apoio. As
ligacoes sao retornadas em 24 horas.

Ligue para 866-472-1897

Acesse www.psichapters.com/ma

Massachusetts Behavioral Health Helpline
(BHHL)

Disponivel 24 horas por dia em mais de 200 idiomas.
Disponivel para moradores de Massachusetts, o servico
recomenda tratamentos ou recursos para questoes
mentais, abuso de substancias e outras questoes
sociais e de salde. Caso vocé precise de ajuda em uma
situacao de crise ou queira apenas tirar uma duvida, fale
com o BHHL.

Ligue ou envie uma mensagem de texto para
833-773-2445
Chat: www.masshelpline.com/contact

Parent Stress Line

Disponivel para pais e responsaveis que estejam
passando por momentos de estresse e sobrecarga.
Caso vocé precise de alguém para conversar, a
Parent Stress Line esta disponivel 24 horas por dia.
Voluntarios treinados vao ajudar vocé, com empatia
e sem julgamento. Estao disponiveis servicos de
traducao.

Ligue para 1-800-632-8188
Acesse https://parentshelpingparents.org

Massachusetts SafeLink

Servico estadual para denlncias de violéncia doméstica,
com servicos de traducao e disponivel 24 horas por dia.
O servico oferece planejamento de seguranca, apoio a
sobreviventes e informacoes sobre abrigos. Disponivel em
diversos idiomas.

Ligue para 877-785-2020

Chat on-line: CasaMyrna.org/chat

Acesse www.mass.gov/info-details/massachusetts-
safelink-resources
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Esta instituicdo compromete-se com a igualdade de oportunidades. Brazilian Portuguese www.mass.gov/wic

B servicos Nacionais

National Maternal Mental Health

Hotline

Este € um servico confidencial, disponivel 24 horas por
dia para gestantes, pais de primeira viagem e pessoas
que os estejam auxiliando. Estao disponiveis servigos
de traducao em mais de 60 idiomas.

Ligue ou envie uma mensagem de texto em inglés/
espanhol para 1-833-852-6262

Suporte internacional pos-parto -
HelpLine

Ligue gratuitamente para pedir informacoes, suporte e
recursos. Ligacoes e mensagens de texto sao retornadas
todos os dias da semana, das 8h as 23h.

Ligue para (atendimento em inglés/espanhol)
1-800-944-4773 (4PPD)

Envie uma mensagem de texto em inglés para
800-944-4773

Envie uma mensagem de texto em espanhol para
971-203-7773

Acesse www.postpartum.net/get-help/psi-helpline

National Alliance on Mental lliness
Oferece informacoes, recursos e suporte.
Ligue para 800-950-6264

Envie uma mensagem de texto para 62640
Acesse www.hami.org

B National Crisis Lines

Atendimento de emergéncia, disponivel 24 horas por dia
em inglés e espanhol, com acesso imediato a terapeutas
especializados.

National Crisis - atendimento por mensagem de texto:
envie a palavra “HOME” para 74174
National Suicide & Crisis Lifeline: ligue para 988
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