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Saude Mental da Mulher, Gestante e Mae

Baby blues e depressao pés-parto: quando a tristeza precisa de atencao

A chegada de um bebé é um momento de muitas mudangas. Junto com a alegria e
a expectativa, podem surgir cansago, inseguranga, medo, preocupagéo, choro e
mudancgas de humor. Essas experiéncias sdo comuns no periodo apés o parto e
nao significam que a mulher seja uma mée ruim ou que ndo ame seu bebé.

Cuidar da saude da mae também faz parte do cuidado com o bebé. Por isso, é
importante conhecer as diferengas entre o baby blues e a depressao pos-parto, para
reconhecer quando é necessario buscar ajuda.

O que é o baby blues?

O baby blues, também chamado de tristeza puerperal, € uma alteragdo emocional
bastante comum nos primeiros dias depois do parto. A mulher pode ficar mais
sensivel, chorar com facilidade, sentir-se insegura, irritada ou mais triste, além de
apresentar cansaco e preocupagao com o bebé.

Essas mudangas podem estar relacionadas as transformacdes fisicas e emocionais

que acontecem apds o0 nascimento, a adaptagdo a nova rotina, as alteracgdes
hormonais, ao sono interrompido e as novas responsabilidades.

O baby blues é, geralmente, transitorio e tende a melhorar espontaneamente nos
primeiros dias ou semanas apos o parto. O Ministério da Saude descreve a tristeza
puerperal como uma condigdo comum, leve e passageira.

Mesmo sendo comum, isso ndo significa que a mulher precise passar por esse
periodo sozinha. Ter alguém com quem conversar, receber ajuda nas tarefas,
descansar quando possivel e poder falar sobre seus sentimentos sdo formas
importantes de cuidado.

E o que é a depressao pos-parto?

A depressdo poés-parto é diferente do baby blues. Ela € uma condicdo de saude
mental que pode ocorrer durante o periodo apds o nascimento do bebé e também
pode ter inicio ainda durante a gestagao.

Na depressao pos-parto, a tristeza, o desanimo ou a ansiedade sdo mais intensos e
persistentes e podem interferir na vida cotidiana, no cuidado consigo mesma e, em
alguns casos, na relagdo com o bebé.

Entre os sinais que merecem atencgéo estéo:

e tristeza intensa ou que ndo melhora;c
e choro frequente;
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falta de interesse ou prazer nas atividades;

sensacao de incapacidade ou de que n&o consegue dar conta;
culpa excessiva;

ansiedade ou preocupacao intensa;

irritabilidade;

cansaco extremo;

alteracdes importantes no sono ou no apetite;
dificuldade para realizar as atividades do dia a dia;
dificuldade para cuidar de si mesma;

dificuldade de se sentir proxima ou conectada ao bebé;
pensamentos de morte ou de n&o querer mais viver.

A depressdo poés-parto ndo € falta de amor pelo bebé, fraqueza ou falta de
capacidade para ser mae. E uma condicdo de salde que pode acontecer com
diferentes mulheres e que tem tratamento. A Organizacdo Mundial da Saude
destaca que os transtornos mentais no periodo da gestagcdo e apds o parto séo
frequentes e trataveis, reforcando a importancia da identificacdo e do cuidado
precoces.

Baby blues e depressao pos-parto: qual é a diferenca?

As duas situacbes podem apresentar tristeza, choro e maior sensibilidade
emocional, mas existem diferengas importantes.

No baby blues, as alteragdes emocionais costumam ser leves, aparecem nos
primeiros dias apos o parto e tendem a melhorar com o passar do tempo.

Na depressdo pods-parto, os sintomas sdo mais intensos, persistentes e podem
comprometer a rotina, o bem-estar e o funcionamento da mulher. Por isso, precisam
ser avaliados por um profissional de saude.

Nao é necessario esperar que a situacao fique grave para pedir ajuda. Se vocé
percebe que nao estad se sentindo como de costume, que os sentimentos estido
ficando mais intensos ou que esta tendo dificuldade para cuidar de si ou do bebé,
converse com um profissional de saude.

O Ministério da Saude recomenda atengao a saude mental durante o pré-natal e o
periodo apds o parto, incluindo a identificacdo de sintomas depressivos e de fatores
que podem aumentar a vulnerabilidade.

Quais sinais precisam de atengao?

Algumas mudancgas emocionais fazem parte da adaptacado ao pés-parto. Entretanto,
alguns sinais indicam que € importante procurar avaliagao profissional.

Procure ajuda se:

a tristeza ou a ansiedade forem intensas ou persistentes;

vocé sentir que n&o consegue realizar suas atividades habituais;
perder o interesse pelas coisas que antes gostava;

sentir culpa intensa ou sensacgao de nao ser uma boa mae;
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¢ tiver dificuldade importante para dormir ou se alimentar;
e sentir que ndo consegue cuidar de si mesma;
e perceber dificuldade persistente para estabelecer vinculo ou sentir
prazer na presenga do bebé;
¢ tiver pensamentos de morte ou de machucar a si mesma;
e tiver pensamentos de machucar o bebé.

Pensamentos assustadores podem acontecer em situacdes de sofrimento intenso e
devem ser comunicados a um profissional de saude. Ter um pensamento nao
significa que a pessoa ira realiza-lo, mas € um sinal que precisa ser acolhido e
avaliado.

Pedir ajuda também é cuidar

A gravidez, o parto e o periodo apés o0 nascimento sdo momentos de grandes
transformacgdes. Por isso, a saude da mulher precisa ser cuidada de forma integral,
considerando n&o apenas seu corpo, mas também seus sentimentos, sua histodria,
suas relagdes, suas condi¢cdes de vida e sua rede de apoio.

A Politica Nacional de Atencéao Integral a Saude das Mulheres (PNAISM) orienta um
cuidado integral e humanizado, considerando as diferentes necessidades das
mulheres ao longo da vida, incluindo a gestagéo e o periodo apds o parto. No SUS,
a mulher pode procurar a equipe que acompanha seu pré-natal e seu puerpério, a
Unidade Basica de Saude (UBS) ou outros servigos da rede de saude. Quando
necessario, a equipe podera encaminhar para atendimento especializado em saude
mental.

No Hospital de Clinicas ljui (HCI), o Servigo de Psicologia também faz parte desse
cuidado. O atendimento psicoldgico esta disponivel as gestantes acompanhadas
pelo Ambulatério de Gestacdo de Alto Risco, as gestantes e puérperas durante a
internagcéo hospitalar e, de forma integrada a equipe da UTI Neonatal, as maes que
vivenciam a internagao de seus bebés.

Nesses diferentes momentos, o acompanhamento psicolégico busca oferecer
escuta, acolhimento e cuidado, respeitando a historia e as necessidades de cada
mulher e familia. Afinal, nem sempre é facil lidar com as mudangas da gestacgao,
com as expectativas em relagdo a chegada do bebé, com o parto, com uma
internacdo ou com a preocupacao diante da necessidade de cuidados intensivos
para o recém-nascido.

Vocé nao precisa enfrentar esse momento sozinha. Falar sobre o que esta
sentindo é um passo importante para cuidar de vocé e do seu bebé.

Servigo de Psicologia do HCI
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