
Su guía para





LLAMAR AL 911
o

LÍNEA NACIONAL DE 
CRISIS Y SUICIDIO

CENTRO DE CRISIS 
DE SALUD
MENTAL 

MALLORY
Tratamiento de crisis para 
cualquier persona que se

encuentre en una crisis de 
salud mental y/o de

consumo de sustancias.

LÍNEA NACIONAL DE 
SALUD MENTAL 

MATERNA
Apoyo emocional y 

recursos confidenciales.

LÍNEA DE 
AYUDA 

INTERNACIONAL 
DE APOYO 
POSPARTO

Información básica, apoyo y 
recursos. Las llamadas y los 

mensajes de texto se 
devolverán en horario laboral 

los 7 días de la semana.

LLAMAR A

I

LLAMAR O 
TEXTIAR 24/7

1.800.944.4773

1.833.TLC.MAMA 
(1.833.852.6262)





ETNICIDADES

ay
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No estas solo.



¿Siente o piensa algo de lo siguiente?

c

M

M

(a)
(a)  he

Estos son síntomas comunes de los trastornos mentales 
perinatales  ( ). No estás sola.

Usted tiene un mayor riesgo de  si tiene: 

salud mental
de la es
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Sentimientos 101

Factores de 
riesgo

Tú no tienes la culpa.�



ausa

Si usted...
Es posible que experimentes los cambios 

de humor que sufren muchas mujeres 
embarazadas y madres recientes.

Estas sensaciones suelen desaparecer al cabo de un par de semanas.

Sientes que no es la misma

Tiene problemas para manejar sus 
emociones

Se siente agobiada, pero sigue siendo 
capaz de cuidar de sí misma y de su bebé

Si usted...

onsiga una nin-
era

su proveedor (a)

Es posible que este sufriendo depresión y
ansiedad posparto.

• Tiene sentimientos de ansiedad intensa
que empieza si ninguna advertencia

Consigue ayuda. Póngase en contacto con su médico • Se siente y tiene dificultades para confundia
completar deberes

• Se siente como "robot", como si sólo estuviera 
pasando por las mociones

• Tiene poco interés en cosas que solía
disfrutar

• Se siente muy ansiosa con el bebé y sus
otros hijos.

• Tiene pensamientos aterradores y
perturbadores que no desaparecen.

• A menudo se siente culpable y cree que está
fracasando en la maternidad.

y hable 
con un voluntario1-800-944-4PPD (4773) que pueda 
proporcionarle apoyo y recursos en su zona.
Hable con su pareja, familia y amigos
sobre estos sentimientos para que puedan ayudarte.

Si usted... ¡Pide ayuda ya!

sin esperanza

iente
o

Llame al 9-1-1 para obtener ayuda inmediata.

Llame a la Línea Nacional de Prevención del Suicidio
9-8-8 para apoyo emocional gratuito y confidencial
-hablan de algo más que del suicidio.

Llame a la Línea Nacional de Ayuda de la 
Administración de Servicios de Salud Mental 
y Abuso de Sustancias al 1-800-662-HELP 
(4357) para obtener información gratuita las 24 
horas del día.información confidencial sobre salud 
mental, 
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en Embarazo y posparto
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Con ayuda, estarás bien.



TERAPEUTAS PERINATALES ESPECIALIZADOS Y 
PLANES DE SEGURO ACEPTADOS

psidirectory.com

TODOS LOS TERAPEUTAS Y PLANES DE SEGURO ACEPTADOS
psychologytoday.com/us/t

ATENCIÓN INTERDISCIPLINARIA PARA PMHDS
Thrive Wellness, Reno 

ThriveHere.com 
775.525.8103

TRATAMIENTO DE CRISIS DE SALUD MENTAL
Mallory Behavioral Health Crisis Center 

775 Fleischmann Way
Carson City, NV 89703 

775.445.8889
Llamada gratuita: 800.283.7671

RECURSOS Y ENLACES ADICIONALES
postpart .net



APOYO POSPARTO INTERNACIONAL (GRATUITO)

postpartum.net/get-help/psi-online-support-meetings 
800.944.4773

APOYO POSPARTO PROGRAMA INTERNACIONAL DE MENTORES INTER PARES

GRUPO CERRADO DE FACEBOOK DE APOYO POSPARTO INTERNACIONAL
La ISP modera un grupo cerrado de Facebook en el que puedes ponerte en contacto con otras 
madres, compartir tus preguntas, recibir apoyo de otras madres y ofrecer tu apoyo a otras. En
El administrador debe aprobar tu solicitud para unirte y los mensajes  son visibles para los 

miembros del grupo.
facebook.com/groups/25960478598/



mothertobaby.org  womensmentalhealth.org



Adapted from
Nevada Department of Health and Human Services



APPS

PODCASTS

Lo que c
h

e
a
r
y

que ha



SITIOS WEB

Apoyo postparto internacional
postpart .net

Asociación Nacional Perinatal
nationalperinatal.org/

CURSOS EN LÍNEA 
GRATUITOS

Planificación postparto para futuros padres
Clase gratuita de dos horas centrada en el bienestar 

emocional de los padres durante el posparto. Educación, 
debate, revisión de un plan postparto y recursos. Temas 

principales: recuperación física posparto, apoyo a la pareja, 
autocuidado, redes de apoyo, lactancia y bienestar 

emocional, y trastornos perinatales del estado de ánimo y la 
ansiedad. 

postpartum.net/postpartum-planning-for-expectant-

Formación del de Nevada
Formación gratuita en línea de 60 minutos durante el embarazo 
o después. Ayuda con las señales de alerta y el reconocimiento

de los trastornos mentales perinatales ( ). Inscríbase en
línea.

nvmch.org/pmhds



 

 



 

  



The Pregnancy and Postpartum Anxiety Workbook
 Pamela Wiegartz PH.D& Kevin Gyoerkoe PSY.D 

a.co/d/ipdfgFC

Coping with Depression During Pregnancy and Following
Birth ( )

heretohelp.bc.ca/workbook/coping-with-depression-in-
pregnancy-and-following-birth

Gaining Control of Your Life After Having a Baby: A Self Help
Workbook for Post-natal Depression (

Maternal Mental Health Alliance
maternalmentalhealthalliance.org/wp-content/uploads/Self-

help-workbook-post-natal-depression.pdf
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www.CarsonMedicalGroup.com




