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Desarrollado por Cientificos de Enfermeria en la Facultad de Enfermeria de VCU: www.PMHConnect.org

Hablemos al respecto. Sus experiencias son
importantes. El objetivo de las pruebas es conectar
con validacion, apoyo y cuidado.

¢No esta listo para hablar en este momento?
Los recursos y las conexiones a continuacion
estan disponibles en cualquier momento.

¢ Ademas de depresidn, los sintomas de la salud mental perinatal pueden

Salud Mental Perinatal incluir una variedad de sentimientos y emociones en relacion con el
(PMH, por sus siglas en estrés, el estado de animo, la ansiedad, la depresion, ira, pensamientos
inglés): atemorizantes o intrusivos, agobio, irritabilidad y mucho mas.

salud y bienestar * 1 de cada 5 personas experimentan estos sintomas, usted no esta sola.
emocional durante la
preconcepcion/planificac e Ademas de después del posparto, estos sintomas pueden aparecer en
ién, embarazo, posparto cualguier momento durante el embarazo y el primer ano después del
y crianza. nacimiento o después.

¢ Las experiencias como la pérdida, experiencias de parto, experiencias de
Mas informacién falta de respeto/discriminacion/racismo o unidad de cuidados intensivos
EH-.T-EE neonatales pueden aumentar la probabilidad de presentar sintomas.
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¢ No necesita un diagnostico o una calificacion determinada para

PMHconnect.org ) . . n
ElE== cuidado y apoyo: haga clic en los enlaces a continuacion para

Conéctese con contenido en linea,
podcasts, sitios web y mas:

conectarse con alguien.

disponible segun sus términos, en e A veces, los sintomas pueden ser dificiles de reconocer en nosotros
cualquier momento. mismos, si se siente "rara" o "diferente de lo normal", hable con alguien.

APOYO Y RECURSOS GRATUITOS Y CONFIDENCIALES

Linea Directa Nacional para la Salud Mental Maternal*

0 Llame o envie un mensaje de texto:
1-833-TLC-MAMA (1-833-852-6262)

Conéctese con un consejero profesional para recibir
apoyo y comprension de inmediato, disponible las 24
horas del dia, los 7 dias de la semana

*disponible para usted o sus seres queridos

Linea Directa para Postpartum Support International

Llame: 1-800-944-4773

0 Envie un mensaje de texto: 971-203-7773

Voluntarios capacitados la escucharan, responderan
preguntas, ofreceran aliento y la conectaran con

@ recursos locales.
www.postpartum.net

Conéctese con informacion, grupos en linea, y mucho mas.

Linea Directa Nacional para la Violencia Doméstica

Llame al: 1-800-799-SAFE (7233) TTY 1-800-797-3224
Envie un mensaje de texto: START al 88788

Conéctese de inmediato para recibir el apoyo y la informacion
que necesita para su seguridad..

RECIBA ATENCION: encuentre un
proveedor de la salud mental perinata
cerca de usted

o0l Directorio de proveedores de
,E.!:;.?‘..-"' = Postpartum Support International (PSI)

Escanee el codigo o visite:

= : Ve
E| =Y psidirectory.com

[T =[E] Atencion dentro de su comunidad,
E ; *ﬂ:\ conéctese con proveedores de color

Escanee el codigo o visite:

éﬁ:‘}q: psidirectory.com/provider-of-color-poc

No espere, si presenta sintomas o si desea
hablar con alguien sobre cémo se siente,
conéctese con la atencion de inmediato.

Pregunte sobre las opciones,
ipuede haber consultas disponibles por
teléfono o video chat!

Si estd en crisis:
Llame o envie un
mensaje de texto: 988
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