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Se vocé conhece alguém que esta
gravida ou deu a luz recentemente

VOCE PERGUNTOU...

COMO ESTA A
MAE?

ANSIEDADE

Aprender e falar sobre
ansiedade durante a
gravidez e apds o parto
pode ajudar a melhorar a
resposta da nossa
comunidade e o apoio as
familias

O que é ansiedade?

A ansiedade é uma sensacdo de estar
realmente preocupado ou assustado com
algo que pode acontecer. A ansiedade é
diferente para cada pessoa; pode ser
pouco ou muito. Ndo ha problema em
discutir o assunto abertamente, encontrar
maneiras sauddaveis de lidar com isso e,
se necessario, procurar ajuda médica. Os
profissionais de salde devem rastrear a
ansiedade durante e apds a gravidez,
incluindo os pediatras

Como a ansiedade afeta

a gravidez?

Sentir-se preocupada ou ansiosa pode
afetar uma pessoa gravida e seu bebé.
Pesquisas mostram que a ansiedade
durante a gravidez pode levar ao
nascimento de bebés muito prematuros
ou com baixo peso. A ansiedade também
pode atrapalhar os hdbitos alimentares e
de sono, o que pode tornar as coisas
ainda mais estressantes. Se a ansiedade
ficar muito alta, pode causar problemas
como pressao alta e pré-eclampsia, que é
um problema de salde sério para a

pessoa gravida e sua familia.
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Quase 1 em cada 5 adultos tem um transtorno de ansiedade,
incluindo aqueles que estdo gravidas ou no pds-parto.

Quais situacoes da
vida podem levar
(desencadear)
ansiedade?

¢ Dificuldades de saude durante a
gravidez, parto e depois
e Experiéncias traumaticas
e Estressores de relacionamento
e Algumas substancias
e Estresse
e Desafios financeiros
e Histdrico de ansiedade, ataques
de panico ou depressao
E... nem toda ansiedade é causada
por uma situacao ou evento
desencadeador.

Aprender sobre ansiedade
e se tornar mais consciente
nos ajuda a falar sobre isso
abertamente e reduz
quaisquer sentimentos
negativos em torno dela.
A ansiedade também afeta
pais, parceiros e outros
membros da familia.



Fontes de apoio

e Servicos de visita domiciliar

e Provedores de assisténcia médica

e Programas de aconselhamento

e Suporte de familiares e amigos

e Grupos de apoio

e Suporte e servicos de doula

e Médicos de pré-natal e pds-parto

e Especialistas em pares

e Centros de recursos comunitarios
para auxiliar com técnicas de
autocuidado e bem-estar

e Comunidades baseadas na fé

* Se vocé ou seus entes queridos nao

estao recebendo o suporte certo
para vocé, considere mudar de
provedor ou explorar outras
opcoes. Defenda seus direitos!

O que é transtorno de
panico pos-parto?

Quando os sentimentos de ansiedade
ficam muito fortes, isso pode afetar a
mae fisica e mentalmente, como a
sensacao de que algo ruim pode
acontecer a qualguer momento, medo
avassalador e ataques de pénico
frequentes.
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Sentir-se muito
preocupada ou assustada,
especialmente com sua
salide ou com o bebé, por

muito tempo.
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[ Chame o médico se...

a ansiedade esta |he afetando durante
a gravidez ou o periodo pds-parto e
estd causando ataques de panico
frequentes.

Dores de
cabeca

FALE SOBRE O
ASSUNTO!
VOCE NAO
ESTA SOZINHA!

Muitas pessoas lutam contra a
ansiedade. Ninguém é o
culpado! Existem maneiras de
obter ajuda e suporte.

Encontre iniciativas comunitarias:
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www.browardhsc.org
n @browardhealthystartcoalition
f@ @browardhsc

G @browardhsc

@broward_hsc

Numero de telefone:
(954) 567-7174
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