enla /oo

“UN RECURSO DE APOYO PARA TI,
MAMA”
BY JESSICA DE LEAL







] ¢Qué es lasalud
mental materna?

Es el estado emocional, psicolégico %
y social de una madre.

Afecta como piensas, sientes y
actuas en el dia a dia.

Estd influenciada por el contexto, la
carga mental, la red de apoyo y las
expectativas culturales.

Cuidarla no es un lujo, es una necesidad
que impacta a toda la familia.



Seriales de alerta que R\
no deberias ignorar

Tener dias dificiles es normal, pero si
esto persiste, presta atencién a:

Dificultad para disfrutar o
conectar con tu familia.

Irritabilidad constante o ansiedad.

Sensacion de estar desconectada
de ti misma o de tu entorno.

Sentimientos de culpa,
insuficiencia o pensamientos
repetitivos intrusivos.

Insomnio persistente o fatiga
emocional extrema.
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Primeros auxilios
emocionales para mamas

Ejercicio de 5 pasos cuando sientas que
estas sobrecargada:

Pausa: Respira profundo 3 veces.

Observa: ¢cQué estds sintiendo?
iDdénde lo sientes en el cuerpo?

Nombra: “Estoy estresada” /

“Siento miedo” / “Estoy

agotada”.

Valida: “Tiene sentido que me C
sienta asi con todo lo que

cargo”.

Actua con cuidado: Haz una cosa

sencilla para ti (tomar agua,

cerrar los ojos, salir al jardinn,

pedir ayuda). ;



Frases de soporte
emocional para repetir
cuando lo necesites

“Estoy haciendo lo
mejor que puedo.”

“Mis emociones son validas,
mi cansancio también.”

“Puedo pausar. Puedo
empezar de nuevo.”

“No tengo que ser perfecta
para ser una buena mama.”

“Dios camina conmigo en
esta etapa.”
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Lasalud mental maternano es un
lujo emocional, es la base para criar
con conexion, amar sin culpay
sentirte plena en tu proceso.

LO ESTAS HACIENDO BIEN.
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