
The feeling of “baby blues” is very common.  More than half of 
all women feel a letdown after their baby is born. It is normal 
to feel down at times.

It’s OK to feel this way. It’s also OK to ask for 
help if you need it. Many women feel like they “should 
be happy” about having a baby. They blame themselves if they 
aren’t happy all the time. But feeling sad or worried is a normal 
part of the changes that come with having a new baby. For 
most women these feelings last a few days or a few weeks. They 
almost always go away on their own.

One way to take care of yourself and your baby 
is to ask family and friends for help. Feeling sad 
or worried is not just due to “hormones.” Changes in your body 
can play a part. Changes in your sleep patterns and lifestyle 
may also be involved. Feeling sad is also more likely when you 
feel you aren’t getting enough support. To cope with all the 
changes, it helps to get support from other people.

Some of these things could be normal after-
effects of pregnancy, but others might be signs 
of depression. Sometimes your feelings can seem “out of 
control.” As many as one of every four women feels so sad 
after giving birth that the feelings are considered “depression.” 
If you feel sad or worried more often than not, you might 
be depressed. You might be depressed if you feel so sad or 
worried that you can’t function in day-to-day life. Other signs 
of depression are trouble sleeping, weight gain, weight loss, or 
wanting to sleep all the time. However, these don’t necessarily 
mean you are depressed. They could also just be part of being a 
new mother. But it is very important to get help if you do think 
you are depressed, if you feel guilty or worthless, or if you feel 
like you don’t want to live anymore.

To get help, call Magnolia Health Plan at 1-866-
912-6285. Many people are frightened by news reports about
depressed women who harm their children. Extreme depression 
occurs in less than one out of a 1,000 women. Most women 
who feel very depressed do not actually hurt anyone. If you have 
thoughts about hurting yourself, your baby, or someone else, 
stay calm and tell someone else how you are feeling. If you are 
worried that you may act on these feelings, it’s important to get 
help now. This can help prevent future problems for you and 
your baby. You can also talk to your doctor. Your doctor can tell 
you about depression. He or she may also give you medicine to 
help. Some drugs are safer than others for you and your baby. Be 
sure to ask your doctor for safety information before you take 
any drugs, herbs or natural medicines, too.

Talking to someone about your feelings can 
help. If you have some of these feelings, take the survey in 
this packet. The survey is voluntary, but it can help you know 
if you might be depressed, and help you sort out depression 
from normal after-effects of pregnancy. To take the survey, just 
circle your answer to each question. Then mail the survey back 
to us in the self addressed envelope provided. To ensure you 
receive the best healthcare possible, we may call your Primary 
Care Physician (PCP) to help us manage your care based on the 
results of the survey.

We will send you a letter with the results. If you 
are depressed, we will call and help you find someone to talk 
to. Or you can call us right away at 1-866-912-
6285. Even if you don’t take the survey, call if you think you 
might be depressed. When you call, be sure to say that you just 
had a baby and are feeling depressed. Then we can guide you to 
get help.

Please Take Our Survey…..
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La depresión después del embarazo es muy común. Más de la 
mitad de todas las mujeres se sienten deprimidas después de dar 
a luz. Es normal sentirse así en ocasiones.

No hay nada de malo en sentirse así ni tampoco 
en pedir ayuda si la necesita. Muchas mujeres sienten 
que “deberían estar contentas” porque espera un bebé y entonces 
se sienten culpables cuando no están contentas todo el tiempo. 
Sin embargo, sentirse triste o preocupada es una consecuencia 
normal de los cambios que trae tener un bebé. Para la mayoría de 
las mujeres estos sentimientos sólo duran algunos días o algunas 
semanas y casi siempre pasan solos.

Una manera de cuidarse a sí misma y a su bebé 
es pedir ayuda a su familia y amigos. El sentirse 
triste o preocupada no sólo se debe a las “hormonas”, sino 
también a los cambios en su cuerpo, así como a los cambios en sus 
patrones de sueño y en su estilo de vida. Además es más probable 
que se sienta triste cuando siente que no tiene el suficiente apoyo. 
Recibir apoyo de otras personas resulta muy
útil para superar todos los cambios.

Algunas de estas cosas pueden ser efectos 
normales del postparto; sin embargo, hay otras 
que pueden ser síntomas de depresión. Algunas 
veces sus sentimientos pueden parecer estar “fuera de control”. 
Tantas como una de cada cuatro mujeres se siente tan triste 
después del parto que se le puede considerar como “deprimida”. 
Si la mayor parte del tiempo se siente preocupada o triste, es 
posible que esté deprimida; también pudiera estar deprimida si 
se siente tan triste o preocupada que no puede vivir su vida diaria 
normalmente. Otros síntomas de depresión son problemas para 
dormir, subir o bajar de peso, o ganas de dormir todo el tiempo. 
Sin embargo, esto no necesariamente es indicio de depresión sino 
que podría ser simplemente parte de ser una nueva mamá. No 
obstante, es muy importante que obtenga ayuda si cree que está 
deprimida, si se siente culpable o que no vale nada o si siente que 
ya no tiene deseos de seguir viviendo.

Para obtener ayuda, llame a Magnolia Health 
Plan al 1-866-912-6285. Mucha gente se asusta por los 
informes noticiosos acerca de mujeres deprimidas que lastiman 
a sus hijos. La depresión extrema ocurre en menos de una de 
cada 1,000 mujeres. La mayoría de las mujeres que se sienten 
muy deprimidas en realidad no lastiman a nadie. Si tiene deseos 
de lastimarse a sí misma, a su bebé o a alguien más, conserve 
la calma y cuéntele a alguien cómo se siente. Si le preocupa 
que pueda reaccionar sobrellevada por estos sentimientos, es 
importante que obtenga ayuda ahora; esto puede ayudarle a 
prevenir problemas futuros para usted y su bebé. También 
puede hablar con su doctor, él/ella puede hablarle acerca de la 
depresión y también puede darle medicamentos para ayudarle. 
Algunos medicamentos son más seguros que otros para usted 
y su bebé. Asegúrese de pedir al doctor información sobre la 
seguridad de cualquier medicamento, hierba o medicina natural 
antes de tomarlos.

Hablar con alguien sobre sus sentimientos 
puede ayudar. Si tiene alguno de estos sentimientos, 
conteste la encuesta que se incluye en este paquete. Esta encuesta 
es voluntaria pero le puede ayudar a saber si está deprimida y a 
distinguir entre depresión y los efectos normales del postparto. 
Para contestar la encuesta sólo encierre sus respuestas en un 
círculo, luego devuelva por correo la encuesta dentro del sobre 
con dirección preimpresa que se incluye Para asegurarnos de 
que obtenga la mejor atención médica posible probablemente 
llamemos a su médico de atención primaria (PCP, siglas en inglés) 
para que nos ayude a manejar su atención médica basándonos en 
los resultados de su encuesta.

Le enviaremos una carta con los resultados. 
Si está deprimida, la llamaremos y la ayudaremos a encontrar 
alguien con quien hablar. O usted nos puede llamar 
de inmediato al 1-866-912-6285. Aun si no contesta la 
encuesta, llame si cree estar deprimida. Cuando llame asegúrese 
de decir que acaba de tener un bebé y que se siente deprimida. 
Entonces la guiaremos para obtener ayuda.

Porque usted es importante…
Porque nos importa

Sírvase llenar la encuesta....
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