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El manejo de emociones durante el embarazo es un aspecto
fundamental para el bienestar de la madre y el desarrollo saludable
del bebé. Durante esta etapaq, los cambios hormonales, fisicos y
emocionales pueden generar altibajos que afectan el estado de
Aanimo, las relaciones y la salud mental.

2 Principales emociones
comunes en el embarazo:

Alegria y entusiasmo

Ansiedad o miedo al parto y a la maternidad
Cambios de humor repentinos

Sensacion de vulnerabilidad o tristeza
Inseguridad sobre el futuro

R S "@Recomendaciones practicas para el manejo
emocional:

« Hablar sobre lo que se siente con personas de confianza o
profesionales de la salud.

« Practicar técnicas de relajacién como respiracion profunda,
meditacion o yoga prenatal.

« Descansar adecuadamente y mantener una rutina saludable.

« Asistir a controles prenatales y programas de preparacion para
el parto.

« Evitar el aislamiento social, buscando apoyo en la pareja, familia
O grupos de madres.

E3 Scnales de estrés en el embarazo

e Dolor de cabeza frecuente
« Problemas pa '

Estrategias para « Palpitaciones o tensi@n
reducir el estrés:

constante

®: Habla sobre lo que sientes
Compartir tus emociones con alguien de confianza reduce la carga
emocional.

¢ ¥ Practica la relajacion

Haz ejercicios de respiracion, meditacion o yoga para embarazadas.
4 ¥ Mantén actividad fisica suave

Caminar o estirarte mejora tu estado de dnimo y libera tensiones.
22 Duerme bien

Crea rutinas de sueno y evita las pantallas antes de acostar

& Aliméntate de forma saludable
Una buena nutricion influye positivamente en 1

emociones.

® Haz algo que disfrutes
Escucha musicaq, pintqg, lee, escribe o realiza manualidades.
@’ Rodéate de apoyo positivo

Busca el acompainamiento de tu pareja, familia, amigos o
grupos prenatales.
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