
Are you pregnant or a new 
mother and are you surprised 

by feelings like these?

There is help.
Hay ayuda.

• Find someone to care for your baby so you
can sleep or have a break.

• Go outside for a few minutes every day.
Exercise if you can.

• Eat something healthy every few hours.

• Talk about how you feel with someone
you trust.

• Call Arizona Warmline (888) 434-MOMS
(6667). A trained volunteer will return your
call within 24 hours to offer support and
resources.

• Call your doctor.

• Attend a free support group:
• St. Joseph’s Hospital (520) 873-6858
• Northwest Medical Center (520) 877-4149
• Serafina Women’s Services (520) 202-1987
• TMC (520) 324-7576

• Call the Pregnancy Risk Line (520) 626-
3410 or (888) 285-3410 for information on
the safety of medication during pregnancy
and breastfeeding.

• For more information and resources on
PMADs visit:  www.tucsonpostpartum.com

¿Está usted embarazada o ha sido 
mamá recientemente?  ¿Está 
usted sorprendida que está 

teniendo estos sentimientos?

•Encuentre a alguien que cuide a su bebé
para que usted pueda dormir o descansar.

•Salga fuera de la casa por unos minutos
todos los días. Haga ejercicio si puede.

•Coma algo saludable frecuentemente.

•Hable de sus sentimientos con alguien de
confianza.

•Llame a la línea de apoyo de teléfono de la
coalición posparto y de bienestar de
Arizona: (888) 434-MOMS (6667). Una
persona voluntaria y capacitada le devolv-
erá la llamada en las próximas 24 horas y le
ofrecerá apoyo y recursos.

•Llame a su médico.

•Asista a un grupo de apoyo gratis:
•St. Joseph’s (520) 873-6858
•Northwest Medical Center (520) 877-4149
•Serafina Women’s Services (520) 202-1987
•TMC (520) 324-7576 (se habla español)

•Llame a la Línea de Riesgo (Pregnancy Risk
Line) al (866) 626-6847 y marque opción 1
para más información acerca de la seguri-
dad de medicinas a tomar durante el
embarazo o la lactancia.

•Para más información y recursos sobre
PMAD visite: www.tucsonpostpartum.com

Do something right now to help yourself:
Haga algo para aydarse a si misma:

• Find someone to care for your baby so you 
can sleep or have a break.

• Go outside for a few minutes every day. 
Exercise if you can.

• Eat something healthy every few hours.
• Talk about how you feel with someone you 

trust.
• Call PSI Helpline (800) 944-4773 or  

text help to (800) 944-4773
• Call your doctor.
• Attend a support group.  Please visit our 

website resource page for groups in the 
area. 

• Call the MotherToBaby AZ (520) 626-3410 
or (888) 285-3410 for information on the 
safety of medication during pregnancy and 
breastfeeding.

• For more information and resources on 
PMADs visit: www.tucsonpostpartum.com

• Encuentre a alguien que cuide a su bebé 
para que usted pueda dormir o descansar.

• Salga fuera de las casa por unos minutos 
todos los dias. Haga ejercicio si puede.

• Coma algo saludable frecuentemente.
• Hable de sus sentimientos con alguien de 

confianza.
• Llame al (800) 944-4773 

 or Text (971) 203-7773
• Apoyo de PSI para las familias hispano 

parlantes (800) 944-4773 #1
• Llame a su médico.
• Asista a un grupo de apoyo. Visite la página 

de recursos de nuestro sitio web para grupos 
en el área.

• Llame a BabyToMother AZ (931) 561-6373 
y marque opción 1 para más información 
acerca de la seguirdad de medicinas a tomar 
durante el embarazo o la lactancia.

• Para más información y recursos sobre PMAD 
visite: www.tucsonpostrtum.com.
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Crying spells, mood swings and feelings of 
loneliness and restlessness are normal as a 
woman’s body adjusts to changing 
hormones. This goes away within 2 to 3 
weeks, but if it lasts longer or gets worse you 
may have a PMAD.

A perinatal mood and anxiety disorder 
(PMAD) is depression or anxiety that begins 
during pregnancy or in the first year after the 
baby is born. Hormone changes, trauma or a 
history of mood disorders can increase risk. 
For many women this is the first time they 
have ever felt this way.

• felt irritable or angry?
• felt hopeless or sad?
• felt panicky or anxious?
• been eating too much or not enough?
• had trouble sleeping at night even when

your baby sleeps?
• kept away from family and friends?
• had weird and scary thoughts about bad

things happening that you can’t seem to
get out of your head?

• been afraid to leave the house or be alone
with your baby?

• felt like you were “going crazy” or “out of
control”?

• thought, “My family might be better off
without me?”

• You are not alone.  PMADs affect 1 in 5 new
moms.

• You are not to blame. Women of any age,
income, race, marital status or education are
at risk.

• With help, you will be well*. PMADs are
treatable.  There are things you can do to
help yourself but if you aren’t feeling better,
your doctor may suggest counseling or
prescribe medication. Not treating can lead
to long-term problems for mom and baby.

This is a rare condition where a woman may have sudden mood swings, be agitated, experience 
hallucinations or suicidal/homicidal thoughts.  She may sometimes be hearing, seeing, feeling 
things that others are not or imagining that some power outside of herself is taking over her 
actions. This is an emergency that requires immediate medical care. 

• Contact the Crisis Response Center (open 24/7) at (520) 622-6000
• Or call 911
• Or go to a local emergency room

*Motto of Postpartum Support International

If you’re worried about how you feel, talk to your 
care provider.

•irritada o furiosa?
•sin esperanza o triste?
•con pánico o ansiosa?
•comiendo demasiado o no está comiendo lo

suficiente?
•teniendo problemas para dormir en la noche aún

cuando su bebé está durmiendo?
•alejándose de su familia y de sus amistades?
•pensando que ocurrirán cosas malas? Y estos

pensamientos extraños que le causan temor, no
los puede sacar de su cabeza?

•con miedo de salir de la casa o de estar sola con su
bebé?

•pensando que se está “volviendo loca” o que está
“fuera de control”?

•ha pensado, “Mi familia estaría mejor sin mi”?

*Lema de Postpartum Support International

Que es la Tristeza de la Maternidad “Baby Blues”? Episodios de llanto, cambios de ánimo, sentimientos de soledad y de inquietud  las cuales son normales 
mientras el cuerpo de la mujer se está adaptando a los cambios hormonales. Este período desaparece 
entre 2 a 3 semanas posparto. Pero, si usted se siente igual al cabo de este tiempo o estos sentimientos se 
empeoran usted puede estar padeciendo de un trastorno perinatal de ansiedad y del estado de ánimo 
(PMAD por sus siglas en inglés).

Que es el PMAD? Un Trastorno Perinatal de Ansiedad y del Estado de Ánimo (PMAD) es depresión o ansiedad que 
comienza durante el embarazo o durante el primer año de la vida de su bebé. Los cambios hormonales, 
trauma, un historial de cambios de ánimo podrían aumentar el riesgo. Para muchas mujeres, esta es la 
primera vez que se han sentido así. pueden aumentar el riesgo. Para muchas mujeres esta es la primera 
vez que se han sentido así. 

•Usted no está sola. PMAD le afecta a 1 de 5
mamás recién paridas.

•Usted no ha de culparse. Toda mujer está en
riesgo. Esto le puede ocurrir a cualquier mujer,
no importa la edad, raza, el ingreso económico,
estado civil, o nivel de educación.

•Con ayuda, usted va a estar bien.*: Un
Trastorno Perinatal de Ansiedad y del Estado de
Ánimo es tratable. Hay pasos que puede tomar
para ayudarse a sí misma, pero si usted no se
siente mejor, su médico le puede sugerir ir a
consejería o le puede recetar medicina. Si se deja
sin tratamiento, estos trastornos perinatales
pueden ser dañinos tanto para la mamá como
para el bebé.

,

Es una condición que raramente ocurre en la cual una mujer puede tener cambios súbitos de 
ánimo, puede estar agitada, puede tener alucinaciones, o tener pensamientos de suicidio o de 
homicidio. Ella también puede oír, ver, y sentir cosas que otros no pueden. Y puede imaginarse 
que hay un poder fuera de sí misma que está tomando posesión de sus acciones. Esta es una 
emergencia que requiere cuidado médico inmediato. 

•Comuníquese con el Centro de Respuestas a las Crisis (abierto 24/7) al (520) 622-6000
•O llame al 911•O vaya a la sala de emergencia más cercana

Lately have you:

If you think something is wrong, it probably is.
     If you think you need help, you probably do.

What is postpartum psychosis?

What are the Baby Blues?

What is a PMAD?

Qué es la Tristeza de la Maternidad “Baby Blues”? ?

Qué es la Tristeza de la Maternidad “Baby Blues”? ?
Qué es la psicosis? ?

Si piensa que algo está mal, probablemente tenga razón
                              Si piensa que necesita ayuda, problemente si la necesita.


