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l. RESUMEN.

El articulo “Salud Mental en la Gestacion: un estudio sobre ansiedad,
depresion y estrés” analiza el bienestar psicolégico de las mujeres
embarazadas. El estudio propone un programa de atencion psicoeducativo
dirigido a mujeres embarazadas, con el fin de fortalecer su bienestar fisico y
mental. Su objetivo es: crear un programa psicoeducativo que reduzca la
ansiedad, el estrés y la depresion durante el embarazo. La metodologia es de
tipo participativo, enfocado en identificar y describir los problemas psicolégicos
mas comunes en la gestacion. Se disefi6 un plan de 12 sesiones dirigidas a
las gestantes con la finalidad de disminuir el estrés, ansiedad y depresion.
Segun la OMS, la salud mental durante la gestacion implica un equilibrio fisico,
mental y social que permite a la mujer afrontar el estrés del embarazo y
desarrollarse plenamente. Se estima que alrededor del 66% de las gestantes
experimentan estrés prenatal, y un porcentaje menor presenta trastornos
mentales mas severos.

Palabras clave: gestacion, ansiedad, estrés, depresién, psicoeducacion.
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1.1. ABSTRACT.

The article “Mental Health During Pregnancy: A Study on Anxiety,
Depression, and Stress” analyzes the psychological well-being of pregnant
women. The study proposes a psychoeducational care program aimed at
pregnant women to strengthen their physical and mental well-being. Its
objective is to create a psychoeducational program that reduces anxiety,
stress, and depression during pregnancy.

The methodology is participatory in nature, focusing on identifying and
describing the most common psychological problems during pregnancy. A 12-
session plan was designed for expectant mothers to reduce stress, anxiety,
and depression. According to the WHO, mental health during pregnancy
involves a physical, mental, and social balance that allows women to cope with
the stress of pregnancy and achieve full personal development. It is estimated
that around 66% of pregnant women experience prenatal stress, and a smaller
percentage present more severe mental disorder.

Keywords: Pregnancy, anxiety, stress, depression, psychoeducation
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ll.  INTRODUCCION.

La presente investigacion por nombre Salud Mental en la gestacion, un
estudio sobre la ansiedad, depresion y estrés. Es un tema de gran importancia
debido a las posibles consecuencias que puede tener en la salud materno-
fetal. La ansiedad, el estrés y la depresion son problemas comunes durante el
embarazo que pueden afectar significativamente la calidad de vida de las
mujeres gestantes. Con el objetivo de investigar y abordar esta problematica,
se realizo un estudio con 15 mujeres en estado de gestacion que asistian a la
clinica de San Miguel Centro.

A través de entrevistas y la aplicacion de test estandarizados, como el
Test de Estrés Percibido, el Test de Depresiéon de Edimburgo y el Test de
Ansiedad de Hamilton, se evaluo el nivel de estrés, ansiedad y depresion en
estas mujeres. Los resultados obtenidos permitieron identificar las
necesidades y problematicas especificas de este grupo, lo que llevo al disefio
e implementacion de un programa de psicoeducacion de 12 sesiones. En este
programa, se abordaron temas relacionados con la ansiedad, el estrés y la
depresion, y se proporcionaron técnicas de relajacion y afrontamiento para
mejorar la salud mental de las participantes.

A continuacion, se presentan los resultados, el articulo y conclusiones

de esta investigacion, asi como el programa de intervencién implementado

OBJETIVO GENERAL:

Analizar el estado de la salud mental en mujeres gestantes,
identificando los niveles de estrés, depresion y ansiedad, asi como los factores
asociados que influyen en su aparicion durante el periodo de gestacion, con el
fin de aportar evidencia que contribuya al disefio de estrategias de promocion

y prevencion en la salud mental materna.
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IV. INTRODUCCION.

El presente articulo lleva por nombre Salud Mental en la gestacion, un
estudio sobre ansiedad, depresion y estrés. se llevo a cabo en la Unidad de
Salud de San Miguel Centro, la investigacion se realizO para proponer un
programa de psicoeducaciéon, en donde uno de los objetivos es identificar
causas de la ansiedad, depresion y estrés en las mujeres para que éstas
conozcan mas acerca del tema, en el aspecto fisico y mental; el disefio de
estudio fue de tipo participativo, se ejecutaran técnicas relacionadas a la
gestacion prenatal.

También se disefiaron 12 sesiones; cada sesion combina los siguientes
elementos: psicoeducacion: presentacion de informacién clara y accesible sobre
temas relevantes para la salud mental prenatal. La ansiedad, el estrés y la
depresion en embarazadas en El Salvador son una realidad que impacta el
bienestar materno-fetal, afectando el embarazo y al futuro bebé. Estos problemas
de salud mental son influenciados por factores bioldgicos, psicolégicos y sociales,
y a menudo no se abordan debido al tablu social que existe en torno al tema,

minimizando la existencia de estos trastornos en la gestacion.

La identificacion temprana y el manejo adecuado de estas condiciones son
cruciales para prevenir complicaciones en la madre y en el desarrollo del nifio.
No solo se habla de cambios fisicos sino también psicolégicos, recordemos que
dentro del vientre de la mujer se esta desarrollando una nueva vida, el feto,
también tenemos que entender que transcurren por diferentes sintomas
emocionales, fisicos y cambios dentro del comportamiento. Esto no solo afecta a

la madre, sino que afecta al bebé.

Debemos saber que los diferentes trastornos. Dentro del embarazo causan

significativos cambios en el area de Salud Mental. Se ha dedicado en los ultimos
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afos a la especial atencion a las mujeres porque en observaciones las mujeres
son propensas a ciertos trastornos como ansiedad depresion y estrés con mayor
frecuencia dentro del estado de gestacion
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V. METODOLOGIA.

Disefio del estudio:

El disefio de estudio fue de tipo participativo. Se considera participativo porque
se toma en cuenta toda la poblacién asistente, técnicas relacionadas a la
gestacion prenatal, los problemas o trastornos psicolégicos como ansiedad,
depresion y estrés, ademas, correlacional porque se relaciona la gestacion
prenatal y las evaluaciones para determinar cuales son los problemas mas
comunes en esta etapa de gestacion.

Area del Estudio:

Este trabajo se realiz6 en el Departamento de San Miguel, Distrito de San Miguel
Centro, Barrio El Centro

Muestra:

La muestra es aleatoria, por lo cual esta conformado por embarazadas que
asisten a la unidad de salud, Haciendo un total de 15 embarazadas de sexo
femenino de edades conformadas de 18 a 45 afos

Instrumentos de Medicion:

Se utilizaron tres instrumentos los cuales fueron un cuestionario de depresién
posnatal, escala de ansiedad de Hamilton y la escala de estrés percibido, el cual
permite medir los diferentes grados de bienestar psicologico de una persona a
partir de la informacién subjetiva acerca de su nivel de satisfaccidn en los distintos
ambitos de la vida y durante el proceso de pre natalidad.

Dentro de nuestra metodologia de investigacion como grupo utilizamos los
instrumentos de escalas y cuestionarios, ya que nos permite obtener porcentajes
mas concretos acerca del comportamiento de las mujeres en estado de
embarazo de esta forma podemos analizar cuales son las partes a tratar dentro
de nuestro tema de investigacion

Dentro de la metodologia cuantitativa esta se define en procesar y analizar datos
numericos para probar una hipotesis y explicar el fenomeno mediante célculos

matematicos.
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IV. RESULTADOS
2.1 Estrés.

Tabla 1 Niveles de estrés

Nivel S Porcentaje
Nunca 2 13%
Casi nunca 3 21%
De vez en cuando 3 20%
A menudo 2 13%
Muy a menudo 5 33%
0,
Total 15 100%

Fuente: Escala de estrés percibido.

Explicacion: Se observa segun datos de la tabla 1 que en el estrés percibido
un 33% corresponde al nivel (Muy a menudo), un 21% en el nivel casi nunca,
un 20% en el nivel de vez en cuando y en los niveles casi nuncay a menudo
comparte un 13%.

Grafica 1.

estrés

® Muy a menudo

® Casinunca

® De vez encuando
A menudo

B nunca

Explicacion: Se observaen lagraficalde laescalade estrés percibido un 33%

corresponde al nivel muy a menudo, un 21% en el nivel casi nunca, un 20% en
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el nivel de vez en cuando y en los niveles casi nunca y a menudo comparte
un2.2
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2.2 Niveles de depresion
Tabla 2
Escala de depresion postparto de EDINBURGH.

Nivel S Porcentaje
Con depresion 10 66
Sin depresién 5 34
Total 15 100%

Fuente: Escala de depresion postparto de EDINBURHG
Explicacion: Se percibe segun datos de la tabla 2 de la escala de depresion
gue un 66% corresponde al nivel con depresién y un 34% en el nivel sin
depresion.
GRAFICA 2

Escala de depresion post parto

= Con depresion

® Sindepresion

Fuente: Escala de depresion postparto de EDINBURGH.
Explicacion: Se percibe segun la grafica 2 de la escala de depresidon un 66%

corresponde al nivel con depresiéon y un 34% en el nivel sin depresién
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2.3. Niveles de ansiedad.

Tabla 3.
Escala de ansiedad de Hamilton.
Nivel S Porcentaje
Ansiedad 12 80
psiquica
Ansiedad 3 20
asomatica
Total 15 100%

Fuente: Escala de ansiedad de Hamilton.
Explicacion: Se obtuvo segun datos de la tabla 3 de la escala de ansiedad 80%
corresponde al nivel de ansiedad psiquica y un 20% en el nivel de ansiedad

asmatico.

Grafica 3.

ESCALA DE ANSIEDAD DE HAMILTON

m Ansiedad psiguica

N Ansiedad saomatica

Explicacion: Se obtuvo segun la grafica 3 de la escala de ansiedad, 80%
corresponde al nivel de ansiedad psiquica y un 20% en el nivel de ansiedad

asomatica. Fuente: Escala de ansiedad de Hamilton.
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Sujeto Edad Estrés Ansiedad Depresion
1 18 AP SD
2 18 AP CD
3 19 AM AP CD
4 20 MA AP SD
5 21 CN AP CD
6 23 MA AS CD
7 24 CN AP SD
8 25 DC AP CD
9 25 MA AP CD
10 25 AM AP CD
11 28 DC AS SD
12 30 MA AP CD
13 35 CN AS CD
14 40 MA AP SD
15 44 DC AP CD
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VIl. DISCUSION.

Explicacion de la tabla 1: Se observa, segun los datos de la tabla 1, que,
en el estrés percibido, un 33% corresponde al nivel (Muy a menudo), un 21%
al nivel (casi nunca), un 20% al nivel (vez en cuando) y en los niveles casi
nuncay a menudo comparte un 13%.
Explicaciéon de la tabla 2: Segun los datos de la tabla 2 de la escala de depresion,
el 66% corresponde al nivel con depresion y el 34% al nivel sin depresion.
Explicacién tabla 3: Se obtuvo segun datos de la tabla 3 de la escala de ansiedad,
80% corresponde al nivel de ansiedad psiquica y un 20% en el nivel de ansiedad

asomatica.
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VIIl.  FUNDAMENTACION TEORICA.

El embarazo es un proceso complejo, incluye cambios psicobiolégicos y
es susceptible a influencias sociales; impacta significativamente la vida de la
mujer y contribuye con la percepcion de bienestar. La fatiga o cansancio, las
micciones frecuentes, los episodios repetidos de sudoracion, el dolor
dorsolumbar, las dificultades posturales, la labilidad emocional causada por las
hormonas placentarias, el miedo a los sintomas o a las complicaciones del
embarazo o del parto, la salud e integridad fetal y neonatal, asi como las
responsabilidades de la maternidad, suelen ser consideradas causas de estrés
en el embarazo. Los anteriores se suman a estresores generales como: la historia
de vida, la situacion familiar, la edad, las dificultades econdmicas, la relacion de
pareja, la violencia doméstica, el racismo, la discriminacion, la madurez personal,
etc.

El estrés en el embarazo se relaciona con aborto espontaneo, inquietud fetal,
parto pretérmino, bajo peso al nacer, hipertensién arterial, corioamnionitis y
mayor llanto en los primeros meses de vida. También con alteraciones
neuroendocrinas o del neurodesarrollo del infante, con problemas de atencion
escolar, bajas puntuaciones en la capacidad intelectual, trastornos de conducta
y con patologias psiquiatricas, como la esquizofrenia Lo anterior es explicado por
cuatro posibles mecanismos. Primero, reduccion del flujo sanguineo fetal,
hipoperfusion placentaria y restriccion de nutrientes, relacionado con la liberacién
de catecolaminas durante el episodio de estrés materno. Segundo, mayor
transporte transplacentario de hormonas corticosteroides u opidceos maternos,

gue incrementan la vulnerabilidad a enfermedades infecciosas. Tercero, excesiva
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sintesis de hormona liberadora de corticotropina placentaria. Cuarto, mayor
grado de reactividad neuromuscular y aumento en la secrecion de oxitocina

El estrés ha sido estudiado en embarazadas, con distintas herramientas.
Engidaw et al., indican que la frecuencia esta entre 5,5 a 78,0%. Se ha sefialado
que el estrés, la depresion y la ansiedad, afectan entre el 15-20% de las
gestantes, sin embargo, menos del 20% reciben la suficiente atencion y menos
del 20% de los profesionales que adelantan cuidado prenatal, se interesan por la
salud mental. En gestantes colombianas y latinoamericanas, es nhecesario
visibilizar mas ampliamente los aspectos referentes al estrés. El objetivo fue
estimar la frecuencia de estrés psicologico percibido (EPP) e identificar factores
asociados en gestantes

La ansiedad en el embarazo es normal debido a los cambios hormonales y
preocupaciones, pero puede volverse un problema si interfiere con la vida
diaria. Los sintomas incluyen nerviosismo, problemas para dormir, irritabilidad,
palpitaciones o dolores de cabeza. Es importante buscar ayuda profesional si la
ansiedad es intensa y duradera, ya que puede ser manejada con terapias,
técnicas de relajacion, y un estilo de vida saludable.

Sintomas comunes

Mentales y emocionales:

Preocupacion constante, nerviosismo, irritabilidad, insomnio, pesadillas,
pensamientos catastrofistas.

Fisicos:

Palpitaciones, dificultad para respirar, presion en el pecho, dolores de cabeza,

nauseas, mareos, sudoraciéon o debilidad.
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Comportamentales:
Evitacién de situaciones, bloqueo para tomar decisiones o necesidad constante

de validacion.

Causas
Cambios hormonales: Las fluctuaciones hormonales pueden afectar el estado de
animo.
Preocupaciones: Miedo por la salud del bebé, el parto, como afectara el
embarazo a las relaciones, o la carga financiera de un nuevo miembro en la
familia.
Estilo de vida: Cambios en el estilo de vida, disminucién del descanso y la

responsabilidad de cuidar a otros.
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VIIlIl. CONCLUSION.

La salud mental durante la gestacion constituye un aspecto fundamental
del bienestar materno e infantil, que a menudo es subestimado frente a los
cuidados fisicos del embarazo. Los resultados del estudio evidencian que la
ansiedad, la depresion y el estrés son trastornos frecuentes en esta etapa,
influenciados por factores bioldgicos, psicologicos y sociales. Estas
condiciones no solo afectan la calidad de vida de la gestante, sino que también
pueden tener repercusiones negativas en el desarrollo fetal, el vinculo afectivo
y el posparto.

Por ello, se reafirma la importancia de implementar programas de
deteccion temprana, acompafiamiento psicologico y apoyo social durante el
embarazo. Promover la educaciéon emocional, fortalecer las redes de apoyo y
capacitar al personal de salud en el abordaje integral de la salud mental
perinatal son acciones clave para prevenir y reducir los impactos de estos
trastornos. En definitiva, cuidar la salud mental en la gestacibn es una
inversion esencial para el bienestar de la madre, del nifio y de la familia en su

conjunto.
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CONSTANCIA DE REVISION DE ARTICULO

RERA - &

CONSTANCIA DE REVISION DE ARTICULO
San Miguel, jueves 30 de octubre de 2025

Asunto: Constancia de revision del Articulo Salud mental en la Gestacion; un estudio
sobre ansiedad, depresion y estrés.

Licenciado. Luis Roberto Granados Gomez

Por la presente, se hace constar que el plan de intervencion psicoeducacion titulado:
ARTICULO SALUD MENTAL EN LA GESTACION: UN ESTUDIO SOBRE
ANSIEDAD, DEPRESION Y ESTRES, presentado por los estudiantes: Brenda
Elizabeth Argueta Amaya, Yoselyn Yesenia Mendoza Carpintero, Paula lvette
Chavez Solano, ha sido aprobado por mi persona, Luis Roberto Granados

El articulo ha sido evaluado en base a los criterios previamente establecidos y se
ha considerado que cumple con los requisitos necesarios para su ejecucion. La
aprobacion fue otorgada el 30 de octubre de 2025, después de una revision a detalle
para el proceso de grado.

A través de esta carta, se certifica que ARTICULO SALUD MENTAL EN LA
GESTACION: UN ESTUDIO SOBRE ANSIEDAD, DEPRESION Y ESTRES, tiene
mi aprobacion para llevarse a cabo conforme a las directrices, dentro del marco de

los objetivos y metodologias propuestas.

Firma.

P ST OIS e L TR T
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XI.  ANEXOS
9.1 PROGRAMA DE PSICOEDUCACION A MUJERES GESTANTES ENTRE LOS 18
y 45 ANOS.



30

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD MULTIDISCIPLINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION PSICOLOGIA

CURSO DE PRE ESPECIALIZACION: EVALUACION PSICOLOGICA

PROGRAMA DE PSICOEDUCACION A MUJERES GESTANTES ENTRE LOS 18y
45 ANOS.

TITULO DEL PROGRAMA:
ATENCION PSICOEDUCACION A MUJERES GESTANTES ENTRE LOS 18 Y 45
ANOS

PRESENTADO POR:
Brenda Elizabeth Argueta Amaya. (N° DE CARNET AA20087)
Joselyn Yesenia Mendoza Carpintero (N° DE CARNET MC 18070)
Paula lvette Chavez Solano (N° DE CARNET CS20027)

DOCENTE ASESOR:
MSC. LUIS ROBERTO GRANADOS

CIUDAD UNIVERSITARIA, 20 DE AGOSTO DE 2025



31

INDICE.

GENERALIDADES DE PROGRAMA .......ooooviviineeieiieressssosseenssssssesssensinees 32
INTRODUGCCION ..ottt sesie s esae st 33
BASE TEORICA ......coooiieeeeeeete ettt 33
DIAGNOSTICO SITUACIONAL .....oovvoveereeeeieseeveeesveesis s, 39
OBUJETIVOS. ..ot s s ssss s 42
JUSTIFICACION ..ot 43
METODOLOGIA ...t 44
DESCRIPCION ...ttt 44
AUTORES .......ooveieeieieeiisees s ses s sess s es s an s s e 46
ASESORES .....oooivierieieeisseessesiessesssesss s es s sess s esssss s sesensens 46
PLANIFICACION DE ACTIVIDADES........o.cooomeionreeeeneeisesseensiessssiesseessesneen, 47
BIBLIOGRAFIA DEL PROGRAMA .........c.ovvviiveeeieeresiesesseesissessesssssensesneen, 81

ANEXOS L. 82



32

GENERALIDADES DE PROGRAMA

Nombre del programa: Programa de psicoeducacion a mujeres en gestantes entre los 18 y 45
anos.

Autores de la investigacion:

Brenda Elizabeth Argueta Amaya----AA20087

Joselyn Yesenia Mendoza Carpintero---MC8070

Paula Ivette Chavez Solano--------------- CS20027

Ndmero de sesiones: 12 sesiones

Duracién: 1 hora y 10 minutos

Cupo: 15 personas
Lugar de implementacion: Unidad de Salud de San Miguel Centro, Distrito de San Miguel

Modalidad: presencial — Grupal

Poblacién meta: Mujeres en estado de Gestacion

Edad: 18 a 45 afios

Facilitador: profesional de salud mental

Costo total del programa: $100
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INTRODUCCION

El presente programa lleva por nombre atencion psicoeducacion dirigido a mujeres gestantes
entre los 18 y 45 afios, se llevd a cabo en la Unidad de Salud de San Miguel Centro, la
investigacion se realizd para proponer un programa de psicoeducacién, en donde uno de los
objetivos es identificar causas de la ansiedad, depresion y estrés en las mujeres para que éstas
conozcan mas acerca del tema, en el aspecto fisico y mental; el disefio de estudio fue de tipo
participativo, porque se ejecutaran técnicas relacionadas a la gestacion prenatal. También se
disefiaron 12 sesiones en las que se llevaran a cabo diferentes actividades en las que seran de
mucha ayuda y participacion en las usuarias.
La gestacion es una etapa de profunda transformacion bioldgica, psicoldgica y social para la
mujer, si bien es un proceso natural, también conlleva una serie de demandas y desafios
emocionales significativos que pueden afectar tanto a la madre como al desarrollo del bebe.
Por ello la atencion psicoeducativa emerge como una herramienta fundamental para
promover un embarazo saludable y preparar a la futura madre para la crianza. Se ha dedicado
en los Ultimos afios a la especial atencién a las mujeres porque en observaciones las mujeres
son propensas a ciertos trastornos como ansiedad depresion y estrés con mayor frecuencia
dentro del estado de gestacion.
Esta unidad de salud, es una institucién de gobierno de atencion primaria en donde ofrecen
diferentes servicios como consulta general, odontologia, pediatria, ginecologia, control de
embarazadas y emergencias. asi también realizando el indice que refleja de forma detallada
la estructura de la memoria, generalidades de un programa, un desarrollo en el cual se
encuentra informacion sobre el tema, diagnostico situacional, objetivos, justificacion,
metodologia, descripcion del programa, base tedrica, autores, asesores, planificacion de
actividades con su respectivas bibliografia y anexos.

BASE TEORICA

Importancia del estado psicol6gico materno durante la gestacion.

El estado emocional, cognitivo y psicosocial de la embarazada influye tanto en su propio
bienestar como en el desarrollo fetal y los resultados al nacer. Por ejemplo, un articulo sefiala

que la salud mental de la mujer durante el embarazo “tiene importantes implicaciones no sélo
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para el bienestar de la madre, sino también para el desarrollo, la salud y el bienestar de su

hijo no nacido”._.Cambridge University Press & Assessment+1

Otro estudio encontré que mayores niveles de “afecto positivo” en la madre (es decir,

emociones positivas) estaban asociados con una mayor duracion de la gestacion y menor

riesgo de parto prematuro, independientemente del nivel de estrés percibido._PubMed

Esto sugiere que no sélo el estrés importa, sino también la promocién de emociones positivas

y recursos psicoldgicos.

Factores de riesgo psicoldgicos durante la gestacion

Algunos de los principales factores psicoldgicos que han sido identificados como riesgos

durante la gestacion incluyen:

Estrés psicosocial elevado (problemas econémicos, familiares, laborales, etc.). Un
estudio de mas de 78,000 embarazos encontrd que “life stress” (estrés de vida) y

sintomas emocionales predijeron una duracion mas corta de la gestacion. PubMed

Ansiedad relacionada con el embarazo: Un estudio con mujeres latinas y no latinas
hall6 que la ansiedad del embarazo predice una gestacion mas corta, mediada por la

hormona CRH placentaria. digitalcommons.chapman.edu

Apoyo social insuficiente y malestar emocional: Por ejemplo, en un pequefio estudio
en Espania, el 62% de las mujeres tenia sintomas de malestar emocional y el 81% no
estaba satisfecha con el apoyo social, lo cual increment6 el riesgo de menor peso al

nacer y menor edad gestacional. PubMed

En embarazos de alto riesgo (por ejemplo, por enfermedad materna o fetal), las
experiencias emocionales pueden ser especialmente intensas: miedo, incertidumbre,

aislamiento, lo que agrava la experiencia psicoldgica.. BioMed Central



https://www.cambridge.org/core/journals/cns-spectrums/article/womens-mental-health-during-pregnancy-influences-fetal-and-infant-developmental-and-health-outcomes/6B2340870B4F4BEFF5B2EB058017BCAB?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24119939/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24119939/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20410245/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20410245/?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.chapman.edu/psychology_articles/256/?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.chapman.edu/psychology_articles/256/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12143278/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12143278/?utm_source=chatgpt.com
https://bmcpsychology.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40359-020-00410-8?utm_source=chatgpt.com
https://bmcpsychology.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40359-020-00410-8?utm_source=chatgpt.com
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e Factores bioldgicos asociados a estados psicoldgicos, por ejemplo, ansiedad materna
elevada + cortisol elevado estaban vinculados a complicaciones fetales. PubMed
Mecanismos psicoldgicos / psicobiologicos
(Coémo puede el estado psicologico materno “incidir” en la gestacion o en el feto? Algunos
mecanismos incluyen:
e Laactivacion del eje estrés-cortisol / hormona liberadora de corticotropina (CRH) en
la placenta. Por ejemplo, se encontrd6 que la ansiedad materna predice niveles
elevados de CRH, lo que a su vez se asoci6 con una menor duracién de la gestacion.

digitalcommons.chapman.edu+1

Modulacion de procesos de crecimiento fetal: Un estudio espafiol hall6 que variables
psicoldgicas maternas (como la resiliencia, la satisfaccion vital, la depresion) se

asociaron con el peso al nacer. mdpi.com

e Programacion fetal/neuroldgica: exposicion prenatal al estrés tiene efectos
documentados en el desarrollo neuroldgico del bebé, incluso persistentes en la
infancia (por ejemplo menor volumen cerebral en areas de memoria y aprendizaje).

pmc.ncbi.nlm.nih.gov+1

e Elvinculo madre-feto (“maternal-fetal bonding”) puede actuar como factor protector:
un estudio reciente mostro que cuando el vinculo es mas fuerte, el impacto negativo

del estrés percibido en el bienestar psicologico de la gestante se atentia._PubMed

Consecuencias para la madre y para el bebé
Para la madre
e Malestar psicoldgico: ansiedad, depresion, estrés elevado durante el embarazo.
e Riesgo aumentado de complicaciones obstétricas cuando los factores psicologicos

interactlan con variables bioldgicas. Por ejemplo, ansiedad + equilibrio vida-trabajo


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33807903/?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.chapman.edu/psychology_articles/256/?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.chapman.edu/psychology_articles/256/?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.chapman.edu/psychology_articles/256/?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.chapman.edu/psychology_articles/256/?utm_source=chatgpt.com
https://www.mdpi.com/2077-0383/10/4/695?utm_source=chatgpt.com
https://www.mdpi.com/2077-0383/10/4/695?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12327493/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12327493/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12327493/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12327493/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37294055/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37294055/?utm_source=chatgpt.com
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+ cortisol elevado se asociaron con mayor riesgo de complicaciones fetales. PubMed

e Calidad de vida reducida: estudios indican que el estrés y la falta de apoyo afectan la

percepcion  de  bienestar  psicolégico en la  gestante._ PubMed+1

Para el bebé / recién nacido

e Mayor probabilidad de parto prematuro o gestaciéon mas corta. Ejemplo: la “life

stress” materna se asocié con una menor duracion de la gestacion._PubMed+1

e Peso al nacer: algunas investigaciones indican un menor peso o tamafio del recién
nacido si la gestante experimentd malestar psicoldgico o estrés elevado. Por ejemplo,
un estudio de 5,721 mujeres encontré tendencia a mayor riesgo de bajo peso al nacer

con estrés elevado, antes del ajuste estadistico. PubMed

e Desarrollo neuroldgico, cognitivo y conductual: Se documento que el estrés prenatal
se asocia con alteraciones en memoria, aprendizaje, comportamiento y otras

funciones durante la infancia. mdpi.com

Factores protectores y recomendaciones psicologicas
Algunas estrategias y factores que parecen mitigar los riesgos:
e Promover el afecto positivo, bienestar psicoldgico, y fortalecer recursos personales
(resiliencia, optimismo). Por ejemplo, el aumento del afecto positivo materno se

asocié con mejor duracion de la gestacion. PubMed

e Mejorar el vinculo madre-feto: estudios muestran que un buen “maternal-fetal


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33807903/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33807903/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37294055/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37294055/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20410245/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20410245/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33252933/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33252933/?utm_source=chatgpt.com
https://www.mdpi.com/2624-8611/2/4/16?utm_source=chatgpt.com
https://www.mdpi.com/2624-8611/2/4/16?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24119939/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24119939/?utm_source=chatgpt.com
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bonding” actia como amortiguador del impacto del estrés._ PubMed

Apoyo social: asegurar que la gestante cuenta con soporte emocional, familiar y

social.

Intervenciones psicoldgicas: Por ejemplo, un estudio encontré que en mujeres con
antecedentes de aborto espontaneo, la intervencion psicoldgica ayudd a mejorar el

apego prenatal. europeanproceedings.com

Evaluacion y atencidén temprana de sintomas de ansiedad o depresion durante el

embarazo.

Integrar enfoques biopsicosociales en la atencidn obstétrica: considerando no solo el

estado fisico, sino también el psicolégico, social 'y emocional.

Algunas limitaciones y aspectos a considerar

Aunque la evidencia es sélida en muchos aspectos, hay que reconocer que muchas
asociaciones son pequefias en tamafio del efecto y que existen muchos mediadores
(bioldgicos, sociales, genéticos) que modulan los resultados. Por ejemplo, en el
estudio de “life stress” materna sobre gestacion los efectos fueron “bastante

pequenos”. PubMed

La mayoria de los estudios son observacionales, por lo que, si bien hay asociaciones

consistentes, la causalidad directa es mas dificil de establecer.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37294055/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37294055/?utm_source=chatgpt.com
https://www.europeanproceedings.com/article/10.15405/epsbs.2017.05.11?utm_source=chatgpt.com
https://www.europeanproceedings.com/article/10.15405/epsbs.2017.05.11?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20410245/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20410245/?utm_source=chatgpt.com
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Factores culturales, socioecondémicos y contextuales (pais, acceso a atencion médica,
nivel educativo, etc.) influyen mucho y los resultados pueden variar entre

poblaciones.

Es importante evitar generar culpabilidad excesiva en la gestante (como “mi estrés va
a danar al bebé”) — lo relevante es que las condiciones de apoyo, cuidado psico

prevencion estezn presentes.



DIAGNOSTICO SITUACIONAL

TABULACION DE DATOS.

2.2 ESCALA DE ESTRES PERCIBIDO

NIVEL PUNTAIJE
NUNCA 2 13
CASI NUNCA 3 20
DE VEZ EN CUANDO 3 20
A MENUDO 2 13
MUY A MENUDO 5 33
TOTAL 15 99%

ESCALA DE DEPRESION DE POST-PARTO DE EDINBURGH

NIVEL PUNTAJE

CON DEPRESION 10 66

SIN DEPRESION 5 33

39
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TOTAL 15 99%
ESCALA DE ANSIEDAD DE HAMILTON
NIVEL PUNTAJE
ANSIEDAD PSIQUICA 12 80
ANSIEDAD SOMATICA 3 20
TOTAL 15 100%
CUADRO GENERAL
SUJETO ESTRES DEPRESION ANSIEDAD
LEVE SIN DEPRESION PSIQUICA
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3 4 4 7
4 7 3 5
5 10 3 2
6 5 5 5
7 6 5 4
8 7 3 5
9 11 2 2
10 12 2 1
11 4 4 7
12 10 2 3
13 2 3 10
14 9 2 4
15 8 3 3
TOTAL: 106 52 66
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OBJETIVOS.

GENERAL:

Desarrollar e implementar un programa de psicoeducacion dirigido a mujeres gestantes entre
los 18 y 45 afios, con el propédsito de evaluar y reducir los niveles de estrés, ansiedad y

depresién durante el proceso de gestacion.

ESPECIFICO:
1. Identificar los niveles iniciales de estrés, ansiedad y depresion en mujeres gestantes,

mediante la aplicacion de instrumentos psicolégicos validados.

2. Aplicar un programa de psicoeducacion enfocado en el manejo emocional, estrategias
de afrontamiento y fortalecimiento del bienestar psicol6gico, evaluando su impacto

en la disminucidn de sintomas de estrés, ansiedad y depresion.
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JUSTIFICACION
La presente propuesta se justifica por la necesidad de abordar los desafios emocionales y
psicoldgicos que enfrentan las mujeres durante el embarazo, un periodo con alta prevalencia
de ansiedad y estrés que puede afectar el bienestar materno y fetal. Los programas
psicoeducativos han demostrado ser una herramienta eficaz para mejorar la salud mental
materna, reducir la depresion y fortalecer el vinculo con él bebe. Este programa ofrece apoyo
en el manejo de emociones, técnicas de relajacion y estrategias para afrontar los cambios, lo
que se traduce en un embarazo més saludable y una mejor preparacion para la maternidad.
Adicionalmente, empodera a las madres para identificar signos de alarma y buscar ayuda
oportuna, apoyando asi la prevencion de trastornos de salud mental en el posparto y
promoviendo el bienestar familiar a largo plazo. Es muy comun observar a las gestantes con
problemas de trastornos psicolégicos como la ansiedad, el estrés y depresion dentro de la
mayoria de municipios existen pequefios grupos de mujeres que asisten a centros de unidades
de salud en donde brindan charlas sobre llevar un buen controlo el manejo de la buena salud
mental dentro de este proceso de gestacion prenatal hemos decidido contribuir con un apoyo
extra dentro de la unidad de salud, San Miguel Centro, para brindar psicoeducacién a las

mujeres que se enfrentan dificultades durante su etapa de gestacion.
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METODOLOGIA
Disefio del estudio:
El disefio de estudio fue de tipo participativo. Se considera participativo porque se toma en
cuenta toda la poblacion asistente, técnicas relacionadas a la gestacion prenatal, los
problemas o trastornos psicoldgicos como ansiedad, depresion y estrés, ademas correlacional
porgue se relaciona la gestacion prenatal y las evaluaciones para determinar cuales son los

problemas mas comunes en esta etapa de gestacion.

Area del Estudio:
Este trabajo se realiz6 en el Departamento de San Miguel, Distrito de San Miguel Centro,

Barrio El Centro

Muestra:

La muestra es aleatoria, por lo cual estd conformado por embarazadas que asisten a la unidad
de salud, Haciendo un total de 15 embarazadas de sexo femenino de edades conformadas de
18 a 45 afos

Instrumentos de Medicion:

Se utilizaron tres instrumentos los cuales fueron un cuestionario de depresién posnatal, escala
de ansiedad de Hamilton y la escala de estrés percibido, el cual permite medir los diferentes
grados de bienestar psicoldgico de una persona a partir de la informacion subjetiva acerca de
su nivel de satisfaccion en los distintos &mbitos de la vida y durante el proceso de pre
natalidad.

DESCRIPCION

El siguiente programa llamado, psicoeducacion para mujeres en estado de gestacion, se
enfoca en informar, acompanar y preparar psicologicamente para los cambios y desafios del
embarazo, parto y posparto, proporcionandoles estrategias cognitivo-conductuales practicas
para gestionar los desafios emocionales y psicoldgicos del embarazo.

Este programa va dirigido a mujeres en cualquier trimestre de su embarazo que deseen:
aprender a manejar la ansiedad, el estrés, prevenir o reducir los sintomas de depresion
perinatal, mejorar su estado de animo y su bienestar emocional en general fortalecer su

autoconfianza y autoeficacia en su nuevo rol.
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El programa se imparte en un formato de grupo, lo que permite el intercambio de experiencias
y el apoyo entre las participantes, se implementa en sesiones semanales, con una duracion
estimada de 12 sesiones, cada sesion combina los siguientes elementos:

Psicoeducacion: presentacion de informacion clara y accesible sobre temas relevantes para

la salud mental perinatal.

Ejercicios préacticos: implementacion de ejercicios cognitivos y conductuales en el grupo,
como el registro de pensamientos, la practica de relajacion y planificacién de actividades

placenteras.

Discusion grupal: espacio para compartir experiencias, resolver dudas y recibir

retroalimentacion constructiva en un entorno seguro y confidencial.

Evaluacidn: se recomienda utilizar cuestionarios estandarizados (como la escala de depresion
posnatal de Edimburgo- EPDS)

Autores del programa, Brenda Elizabeth Argueta Amaya, Joselyn Yesenia Mendoza
Carpintero, Paula Ivette Chavez Solano, en el programa se presentan 12 sesiones, las cuales
seran encargadas de dar a conocer temas conocidos 0 nunca antes escuchados, llevando con

ellos objetivos y metodologias diferentes; pero con la misma finalidad de dar a conocer la
importancia de cada una de las tematicas como lo son: salud mental en la gestacion,
cuidando mi mente, respira y sigue: estrés bajo control, cuidando mi cuerpo, ti paz
importa: aprendiendo a vivir sin estrés, Tiempo para mi: manejo del estrés femenino,
cuando la mente no para: entendiendo la ansiedad, respira hondo: aprendiendo a calmarme,
Estrategias para manejar la ansiedad gestacional, Mi bienestar emocional importa,
pequerios pasos hacia dias mas felices, volver a brillar: recuperando mi &nimo, no estas
sola: hablemos de lo que sentimos. La aplicacion del programa se realizard de forma grupal

y presencial, utilizando una vez cada sesion.
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AUTORES
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ASESORES

LCDO. LUIS ROBERTO GRANADOS.
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PLANIFICACION DE ACTIVIDADES.

Sesion 1: “Salud mental en la gestacion”

Obijetivo: Conocer la importancia de la salud mental en la gestacion, y también brindar herramientas que ayuden a las usuarias.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
8 minutos Se dara la bienvenida y explicaremos en facilitadora de salud Sillas y plan de trabajo
Saludo .
qué consiste el plan. mental
Bienvenida
Apertura al plan.
30 minutos Tema: ¢Qué es
Abordaremos el tema, que es la salud
salud mental en la
., mental en la gestacion
gestacion? Cartel
Cuél es la importancia de cuidarla,
como cuidarla y como se dafia.
15 minutos Dinamica de Consistira en dividir el grupo en dos, un
. . . Espacio libre
reflexion subgrupo defiende la necesidad de P
(pensamientoy | tomar rapidamente, la via de la accion y Papel
accion) el otro argumenta la necesidad de
Léapiz

reflexionar antes de actuar, de cada
subgrupo se selecciona un expositor de

su punto de vista quien, durante un
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minuto, presenta sus observaciones,
cinco a diez intervenciones son
suficientes para que el grupo aclare sus

ideas.

https://www.google.com/search?g=salud+mental+en+la+gestacion+prenatal&rlz=1C1WNOO esSV10525V1052&00=&gs Icrp

=EqgZjaHJvbWUgBggBEEUYOzIGCAAQRRI5MaYIARBFGDsyDAgGCEAAYFBIHAhIABDIMCAMOQABhDGIAEGIoFMgcl

BBAAGIAEMocIBRAAGIAEMagclBhAAGIAEMgcIBXAAGIAEMgclCBAAGIAEMgclCRAAGIAEOGEINTcONWowajeoAqi
WAgHxBVe23pbgxT6g&sourceid=chrome&ie=UTF-8



https://www.google.com/search?q=salud+mental+en+la+gestacion+prenatal&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&oq=&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBggBEEUYOzIGCAAQRRg5MgYIARBFGDsyDAgCEAAYFBiHAhiABDIMCAMQABhDGIAEGIoFMgcIBBAAGIAEMgcIBRAAGIAEMgcIBhAAGIAEMgcIBxAAGIAEMgcICBAAGIAEMgcICRAAGIAE0gEINTc0NWowajeoAgiwAgHxBVe23pbqxT6g&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=salud+mental+en+la+gestacion+prenatal&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&oq=&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBggBEEUYOzIGCAAQRRg5MgYIARBFGDsyDAgCEAAYFBiHAhiABDIMCAMQABhDGIAEGIoFMgcIBBAAGIAEMgcIBRAAGIAEMgcIBhAAGIAEMgcIBxAAGIAEMgcICBAAGIAEMgcICRAAGIAE0gEINTc0NWowajeoAgiwAgHxBVe23pbqxT6g&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=salud+mental+en+la+gestacion+prenatal&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&oq=&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBggBEEUYOzIGCAAQRRg5MgYIARBFGDsyDAgCEAAYFBiHAhiABDIMCAMQABhDGIAEGIoFMgcIBBAAGIAEMgcIBRAAGIAEMgcIBhAAGIAEMgcIBxAAGIAEMgcICBAAGIAEMgcICRAAGIAE0gEINTc0NWowajeoAgiwAgHxBVe23pbqxT6g&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=salud+mental+en+la+gestacion+prenatal&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&oq=&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBggBEEUYOzIGCAAQRRg5MgYIARBFGDsyDAgCEAAYFBiHAhiABDIMCAMQABhDGIAEGIoFMgcIBBAAGIAEMgcIBRAAGIAEMgcIBhAAGIAEMgcIBxAAGIAEMgcICBAAGIAEMgcICRAAGIAE0gEINTc0NWowajeoAgiwAgHxBVe23pbqxT6g&sourceid=chrome&ie=UTF-8
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Sesién 2: ""Cuidando mi mente, cuidando mi cuerpo"

Obijetivo: Identificar el impacto del estrés en la salud fisica y emocional en el embarazo

Tiempo Actividad Metodologia Responsable Recursos
Sillas
5 ) ) ) . Facilitadora de salud
) Saludo y Bienvenida. Retroalimentacion. mesas
minutos mental
folletos
Sillas
Cartel
- : - Lapiz
15 Tema: Cuidando mi mente, ) - Facilitadora de Salud
) ) ) Se impartira el tema.
minutos cuidando mi cuerpo. Mental Papel

cinta adhesiva

pizarra
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Espacio
- . Libre
L La actividad consiste en base a las
Dinamica _ _ )
situaciones anteriores expresar o Sillas
15 _ ) _ facilitadora de salud
_ (verdaderamente libre) grupalmente cuales han sido la |
minutos menta -
situacion o momentos en los cuales paginas de papel bond
se ha sentido frustrado. .
lapicero
Tv
_ video
Estrés en el embarazo ¢como En este video se observa como el -
15 _ ) ) facilitadora de salud _
) manejar el estrés para que no estrés en el embarazo puede llegar sillas
minutos ) mental
afecte a mi bebe? afectar al bebe en su desarrollo.
mesas

proyector
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10

minutos

Retroalimentacion acerca del

tema impartido en la sesion

Se abrird un espacio para que las
participantes compartan sobre los
conocimientos adquiridos en la

sesion.

facilitadora de salud

mental

Sillas

mesas

pizarra
plumones

paginas de colores

https://youtu.be/5BgaufB6UHM?si=dcmnlgr4dmyh6jH8qg



https://youtu.be/5BqaufB6UHM?si=dcmn1qr4myh6jH8g
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Sesion 3:""Respira y sigue: Estrés bajo control™

Objetivo: Reconocer los sintomas del estrés en la vida diaria.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Retroalimentacion. facilitadora de salud
Saludo Sillas y al plan de
mental
Bienvenida trabajo
mesas
pizarra
carteles
cinta adhesiva
20 minutos Tema: Respiray sigue: | Abordaremos el tema. facilitadora de salud

Estrés bajo control”

mental

Cartel o diapositivas
cinta adhesiva

plumones

paginas de papel bond
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15 minutos Técnica de relajacion | Consistira en sentarse en facilitadora de salud
, .. Pelotas inflables
yoga prenatal un area limpia y luego mental
hacer un circulo realizar Espacio libre
actividades que ayuden
a la mujer a fomentar un alfombras
embarazo feliz y toallas
conexion con él bebe
10 minutos Conversatorio sobre las Para la siguiente facilitadora de salud
. . . . Léapiz
actividades educativas | actividad se les pedira a mental g
las integrantes del grupo Papel
pensar o investigar en
actividades que puedan cartel
realizar en | | . .
callzar en fas que fes cinta adhesiva
ayude a manejar una
buena técnica. sillas
5 minutos Retroalimentacion abriremos un pequefio facilitadora de salud Sillas

y Despedida

espacio para que las

mental
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participantes aporten
sobre los conocimientos
adquiridos en la sesion y
daremos las gracias por
la asistencia y hara la
invitacion para la

préxima sesion.

https://www.google.com/search?g=el+estres+durante+el+embarazo&sca esv=f3abac6c97ce75c7&rlz

=1CIWNOO esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRI9HOQ6FVLKawsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FT

TalCXN56TwbkP4cWRgQo0&00=&gs Ip=Egxnd3Mtd2I6LXNIcnAIACoCCAEYBXA[GCcY6alyBxA[GCcY6alyBxA
[GCcY6alyBxA[GCcY6alyBXA|GCcY6glyBxAGCcY6aglyBxA]GCcY6alyBXA|GCcYBglyBxAGCcY6alyBxAuGCc
Y6qlyEBAAGAMYLAIY6gIYWHYAQEYEBAUGAMYtAIY6gIYiwHYAQEYEBAAGAMYtAIY6gIY[WHYAQEYEBAAG
AMYtAIY6alYwWHYAQEYEBAUGAMYLAIY60lYiwWHYAQEYEBAAGAMYtAIY6gIY]WHYAQEYEBAAGAMYLAIY6QlY]
WHYAQEYEBAAGAMYtAIY6gIYiwWHYAQEYEBAUGAMYtAIY6glYiwHYAQEYEBAAGAMYLAIY6gIYjwHYAQFI2hR
QAFgACAF4AAZABAJgBAKABAKOBALQBACgBAPgBAZgCAaACI6gCFIgDI EFFAXeY-
fHIrW6BaYIARABGAgSBWEXx0AcAsgcAuAcAwgcDNCOxyAcd&sclient=gws-wiz-serp



https://www.google.com/search?q=el+estres+durante+el+embarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=el%2Bestres%2Bdurante%2Bel%2Bembarazo&sca_esv=f3abac6c97ce75c7&rlz=1C1WNOO_esSV1052SV1052&sxsrf=AE3TifPRJ9HOq6FVLKqwsyvVMZ8kbCjf8Q%3A1758680276908&ei=1FTTaICXN56TwbkP4cWRgQo&oq&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiACoCCAEyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAjGCcY6gIyBxAuGCcY6gIyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAuGAMYtAIY6gIYjwHYAQEyEBAAGAMYtAIY6gIYjwHYAQFI2hRQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBAcgBAPgBAZgCAaACI6gCFJgDI_EFFAXeY-fHJrW6BgYIARABGAqSBwExoAcAsgcAuAcAwgcDNC0xyAcd&sclient=gws-wiz-serp

55

Sesion 4:""Tu paz importa: aprendiendo a vivir sin estrés™

Objetivo: Explorar causas comunes de estrés en la vida cotidiana.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Saludo Retroalimentacion. facilitadora de salud Sillas y plan de trabajo
mental
Bienvenida.
20 minutos Tema: ""Tu paz importa: | Abordaremos el tema. facilitadora de salud Cartel o dispositivos.
aprendiendo a vivir sin mental
o cinta adhesiva
estres
proyector
sillas
mesas
15 minutos Técnica Consiste facilitadora de salud Espacio libre y sillas

mental




56

5 minutos

Conversatorio sobre las

actividades educativas

Para la siguiente

actividad se les pedira

facilitadora de salud

mental

Papel
lapiz

sillas
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Sesion 5: “Tiempo para mi: manejo del estrés femenino”

Obijetivo: Proponer estrategias practicas de autocuidado diario

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Retroalimentacion. facilitadora
Saludo de salud Sillas y plan de
trabajo
Bienvenida. mental
20 Tema: Tiempo Abordaremos el tema. facilitadora
minutos | para mi: manejo de salud
del estrés mental Cartel o
femenino™ dispositivos.

cinta adhesiva

proyector

sillas

mesas
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15

minutos

“Mi caja de

calma

La facilitadora introduce el tema:

“Como mujeres solemos cuidar de todos, pero olvidamos cuidar
de nosotras. Este espacio es para reconectar con nuestro
bienestar y crear un recurso personal para los momentos de

estrés.”

Se conversa brevemente sobre qué situaciones generan estrés
(trabajo, maternidad, relaciones, cansancio, etc.) y como

reacciona el cuerpo (tension, insomnio, irritabilidad).
Identificacion del estrés
Cada participante anota en un papel:
Tres cosas que le generan mas estrés.
Tres cosas que la hacen sentir calma o alegria.
Se comparte voluntariamente en grupo.

La facilitadora valida las emociones y normaliza el estrés como

facilitadora
de salud

mental

Espacio libre

sillas
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respuesta humana.
Creacion de la “Caja de calma”.
Las participantes decoran su caja o bolsa y colocan dentro:

Mensajes positivos o frases de animo (ej. “Esto también pasara”,

“Soy capaz”).

Pequefios recordatorios de autocuidado (ej. “Tomar agua”,

“Caminar 5 minutos”, “Escuchar musica”).
Iméagenes o simbolos que les den paz (fotos, recortes, dibujos)

Una lista de personas de apoyo o contactos con quienes hablar

cuando sientan sobrecarga emocional.
Reflexion final (10 min)

Cada participante comparte una frase o idea que se lleva del

taller.
Se refuerza la importancia de reservar tiempo personal sin culpa.

Cierre con respiracion guiada de 2 minutos o una afirmacién
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positiva grupal:
“Hoy me elijo a mi misma. Mi bienestar también importa.
Reconocer las sefiales fisicas y emocionales del estreés.

Identificar los pensamientos y creencias que aumentan la tension

9% ¢

(“tengo que hacerlo todo”, “no puedo descansar.
Fomentar la préctica del autocuidado sin culpa.

Desarrollar recursos personales de relajacion y bienestar

10minutos

Conversatorio
sobre las
actividades

educativas

facilitadora
de salud

me,qaasntal

Una caja o bolsa

pequefa (puede

ser decorada por
cada

participante)

Papeles de
colores,
marcadores,

revistas, tijeras,
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pegamento.

Mdsica relajante

opcional.
2 minutos Despedida Daremos las gracias por la asistencia y haremos la invitacion facilitadora
para la proxima sesion. de salud
mental Sillas
lista de
asistencia

. https://terapianagual.com/meditacion-con-mantras/




62

Sesion 6: "Cuando la mente no para: entendiendo la ansiedad.

Diferenciar ansiedad normal de ansiedad problematica.

Objetivos: Reconocer los sintomas fisicos, emocionales y mentales de la ansiedad.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Saludo y bienvenida. Retroalimentacion. facilitadora de salud Sillas y plan de trabajo
mental
paginas de papel bond
20 minutos Tema: Cuando la mente | Abordaremos el tema.. facilitadora de salud
no para: entiendo la mental
. Cartel o diapositivas.
ansiedad.
proyector
cinta adhesiva
15 minutos Técnica hablar de tus Consistira en sentarse y facilitadora de salud Espacio libre

sentimientos.

luego hacer un circulo

en donde cada usuaria

mental
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de forma voluntaria sillas
hablara sobres sus
sentimientos con la cuaderno
experiencia de su lapicero
embarazado.
10 minutos Conversatorio sobre las Para la siguiente facilitadora de salud
actividades educativas | actividad se les pedira a mental
las usuarias que hablen Papel
con sus familiares o Lapiz
amigos de sus
sentimientos para evitar cuaderno
sentimientos de soledad.
2 minutos Despedida Daremos las gracias por | facilitadora de salud
la asistencia y haremos mental
Sillas

la invitacion para la

préxima sesion.

Se pedira que para la

préxima sesion lleven
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ropa flexible para hacer

ejercicios.

https.//www.ihealthcare.es/la-importancia-de-la-salud-mental-durante-el- embarazo/18305



http://www.ihealthcare.es/la-importancia-de-la-salud-mental-durante-el-
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Sesidn 7: Respira hondo: aprendiendo a calmarme"

Objetivos: Fortalecer el autocuidado como herramienta para prevenir crisis.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Retroalimentacion Facilitadora de salud Sillas y plan de trabajo
Saludo
mental
Bienvenida
15 minutos Abordaremos el tema. Facilitadora de salud
Tema: Respira hondo:
mental
aprendiendo a
Cartel o diapositivas.
calmarme.
sillas
mesas
cinta adhesiva
proyector
15 minutos Consistira en que las facilitadora de salud
Técnica Espacio libre

Ejercicio fisico.

usuarias haran una

rutina de ejercicio

adecuada a su estado.

mental
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Pueden hacer filas o un

circulo.
10 minutos Conversatorio sobre las Para la siguiente facilitadora de salud
actividades educativas | actividad se les pedira a mental
las usuarias que Papel
continden con una rutina
de ejercicio Lapiz
recomendada para su sillas
estado.
mesas
5 minutos Retroalimentacion y Abriremos un pequefio facilitadora de salud
Despedida espacio para que las mental
participantes aporten Sillas

sobre los conocimientos

adquiridos en la sesion,
y daremos las gracias
por la asistencia y se

hara la invitacion para la

proxima sesion.
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https://embarazos.org/blog/como-hablar-de-tus-emociones-con-tu-pareja- durante-el-embarazo



https://embarazos.org/blog/como-hablar-de-tus-emociones-con-tu-pareja-durante-el-embarazo
https://embarazos.org/blog/como-hablar-de-tus-emociones-con-tu-pareja-durante-el-embarazo
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Sesidn 8: Estrategias para manejar la ansiedad gestacional.

Objetivo: Brindar estrategias sencillas para el manejo de la ansiedad.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Retroalimentacion facilitadora de salud Sillas y plan de trabajo
Saludo
mental
Bienvenida
Apertura al plan.
15 minutos facilitadora de salud
Tema: Abordaremos el tema, Sillas
mental
Estrategias para
Estrategias para manejar . i Cartel o diapositivas.
manejar la ansiedad
la ansiedad gestacional. )
gestacional. paginas de papel bond
cinta adhesiva
15 minutos facilitadora de salud

Técnica

Cuatro, siete, ocho.

Consistira en que las
usuarias se recostaron

en un lugar comodo (su

mental

Espacio libre

sillas
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4-7-8.

silla)

Coloca una mano sobre
el pecho y otra sobre el

abdomen.

Inhala profundamente
por la nariz durante 4
segundos, sintiendo
como se eleva la mano
del abdomen (la del
pecho apenas debe

moverse).

Retén el aire un

segundo.

Exhala por la boca

lentamente.

Repite el ciclo por unos
minutos, observando

con calma cada
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movimiento.

10 minutos

Conversatorio sobre las
actividades educativas

Para la siguiente
actividad se les pedira a
las usuarias que
contindien con la técnica

presentada en la sesion.

facilitadora de salud

mental

Papel
Léapiz

sillas

2 minutos

Despedida

Daremos las gracias por
la asistencia y haremos
la invitacion para la

proxima sesion.

facilitadora de salud

mental

Sillas

https://emdrpsicologos.com/ansiedad-en-el-embarazo/



https://emdrpsicologos.com/ansiedad-en-el-embarazo/
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Sesion 9:"'Mi bienestar emocional importa*

Obijetivo: Reconocer las sefiales tempranas de la depresion.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Retroalimentacion. facilitadora de salud Espacio adecuado, sillas
Saludo mental y nuestro plan a tratar.
Bienvenida
15 minutos Tema: Mi bienestar Se hablara del tema. facilitadora de salud _
emocional importa. mental silfas

Se ocuparé cartel o

diapositivas.

cinta adhesiva

plumones
proyector
10 minutos Esta técnica consiste facilitadora de salud
Técnica , Espacio seguro y sin
que la persona esté en mental _
ruido.

De respiracion completo espacio seguro
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profunda.

y sin ruido, cerrar los
0jos e inhalar
profundamente
mantener el oxigeno
unos 2 minutos y luego
exhalar despacio,
hacerlo minimo 4 veces,
esto ayudara a que
comience a
tranquilizarse, y pueda
entrar en confianza, para

las siguientes técnicas.

15 minutos

Arte y manualidad.

Dentro de esta
actividad, nos ayudara
al manejo de la
concentracion ya se
pintar en un libro o una

pagina de papel bond.

facilitadora de salud

mental

Papel bond, libro de

colorear y colores.
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https://www.bing.com/ck/a?!&&p=5d59be7792cacb1f82de08750becb8a291b
0fb0b001f76cec75e065d51b68695IMItdHMIOMTcINzgwODAWMA&pPtn=3&ver=2&h sh=4&fclid=2b3ef824-9dcf-6945-1046-



https://www.bing.com/ck/a?!&&p=5d59be7792cacb1f82de08750becb8a291b0fb0b001f76cec75e065d51b68695JmltdHM9MTc1NzgwODAwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=2b3ef824-9dcf-6945-1046-ea1c9ccb68e7&u=a1L3ZpZGVvcy9yaXZlcnZpZXcvcmVsYXRlZHZpZGVvP3E9cnV0aW5hcytkZStlamVyY2ljaW9zK3BhcmErZW1iYXJhemFkYXMmbWlkPUM4MjRFOTY4NzkxREUyODY0N0IxQzgyNEU5Njg3OTFERTI4NjQ3QjEmRk9STT1WSVJF
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=5d59be7792cacb1f82de08750becb8a291b0fb0b001f76cec75e065d51b68695JmltdHM9MTc1NzgwODAwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=2b3ef824-9dcf-6945-1046-ea1c9ccb68e7&u=a1L3ZpZGVvcy9yaXZlcnZpZXcvcmVsYXRlZHZpZGVvP3E9cnV0aW5hcytkZStlamVyY2ljaW9zK3BhcmErZW1iYXJhemFkYXMmbWlkPUM4MjRFOTY4NzkxREUyODY0N0IxQzgyNEU5Njg3OTFERTI4NjQ3QjEmRk9STT1WSVJF
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=5d59be7792cacb1f82de08750becb8a291b0fb0b001f76cec75e065d51b68695JmltdHM9MTc1NzgwODAwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=2b3ef824-9dcf-6945-1046-ea1c9ccb68e7&u=a1L3ZpZGVvcy9yaXZlcnZpZXcvcmVsYXRlZHZpZGVvP3E9cnV0aW5hcytkZStlamVyY2ljaW9zK3BhcmErZW1iYXJhemFkYXMmbWlkPUM4MjRFOTY4NzkxREUyODY0N0IxQzgyNEU5Njg3OTFERTI4NjQ3QjEmRk9STT1WSVJF

74

Sesidn 10: Pequerios pasos hacia dias més felices"

Objetivos: Fomentar habitos saludables que ayuden a mejorar el estado de animo.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
5 minutos Saludo Retroalimentacion facilitadora de salud Sillas y plan de trabajo
mental
Bienvenida
15 Tema: Se hablarg acerca del tema. facilitadora de salud
minutos Pequefios mental
i Cartel o diapositivas.
pasos hacia
dias mas
felices.
15 Muévete y Consiste en poner musica, esto ayudara a la facilitadora de salud Espacio libre y una
minutos disfruta. embarazada a tener actividad fisica siempre mental bocina.

tomando precaucion en los movimientos
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10 ¢Qué Para esta actividad daremos una pagina de facilitadora de salud Papel
minutos aprendimos? | papel bond y que nos expliquen con sus propias mental
. Léapiz
palabras sobre el tema que se dio. P
2 minutos Despedida Daremos las gracias por la asistencia y se dara facilitadora de salud Sillas
la invitacion para la siguiente sesion. mental

ealc9cch68e7&u=all.3ZpZGVvcy9yaXZlcnZpZXcvemVsYXRIZHZpZGVvP3E9cnV0
aW5shcytkZStlamVyY2ljaW9zK3BhcmErZW1iY XJhemFkY XMmbWIKPUM4M|RFOTY
4ANzkxREUyODYONOIXQzgyNEU5SN|g3OTFERTI4AN|O3QIEMRKISTTIWSVJIF



https://www.bing.com/ck/a?!&&p=5d59be7792cacb1f82de08750becb8a291b0fb0b001f76cec75e065d51b68695JmltdHM9MTc1NzgwODAwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=2b3ef824-9dcf-6945-1046-ea1c9ccb68e7&u=a1L3ZpZGVvcy9yaXZlcnZpZXcvcmVsYXRlZHZpZGVvP3E9cnV0aW5hcytkZStlamVyY2ljaW9zK3BhcmErZW1iYXJhemFkYXMmbWlkPUM4MjRFOTY4NzkxREUyODY0N0IxQzgyNEU5Njg3OTFERTI4NjQ3QjEmRk9STT1WSVJF
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=5d59be7792cacb1f82de08750becb8a291b0fb0b001f76cec75e065d51b68695JmltdHM9MTc1NzgwODAwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=2b3ef824-9dcf-6945-1046-ea1c9ccb68e7&u=a1L3ZpZGVvcy9yaXZlcnZpZXcvcmVsYXRlZHZpZGVvP3E9cnV0aW5hcytkZStlamVyY2ljaW9zK3BhcmErZW1iYXJhemFkYXMmbWlkPUM4MjRFOTY4NzkxREUyODY0N0IxQzgyNEU5Njg3OTFERTI4NjQ3QjEmRk9STT1WSVJF
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=5d59be7792cacb1f82de08750becb8a291b0fb0b001f76cec75e065d51b68695JmltdHM9MTc1NzgwODAwMA&ptn=3&ver=2&hsh=4&fclid=2b3ef824-9dcf-6945-1046-ea1c9ccb68e7&u=a1L3ZpZGVvcy9yaXZlcnZpZXcvcmVsYXRlZHZpZGVvP3E9cnV0aW5hcytkZStlamVyY2ljaW9zK3BhcmErZW1iYXJhemFkYXMmbWlkPUM4MjRFOTY4NzkxREUyODY0N0IxQzgyNEU5Njg3OTFERTI4NjQ3QjEmRk9STT1WSVJF
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Sesidn 11: Volver a brillar: recuperando mi &nimo"

Obijetivos: Promover la busqueda de apoyo y estrategias para recuperar la motivacion

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
Saludo
5 ) ] ) . facilitadora de Sillas y el
) Bienvenida Retroalimentacion.
minutos salud mental programa.
Tema:

Volver a brillar; )
15 Se dara el tema

recuperando mi facilitadora de

; . Cartel o
minutos animo. salud mental

diapositivas.

15 Concentrar y Para el manejo de nuestra concentracion, se utilizara facilitadora de

minutos acertar rompecabezas. salud mental sillas
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Esto ayudaréa a controlar la desesperacion. mesas
En este punto se tomaré el tiempo que las embarazadas puedan -
10 Conversar y ) facilitadora de o
) preguntarnos mas acerca del tema 'y que es lo que ellas han Espacio libre
minutos preguntar _ salud mental
aprendido.
sillas
Agradecimientos por la oportunidad brindada tanto a las Espacio
2 ; ; ; ¥ facilitadora de i

_ Despedida instalaciones, como a las mujeres en gestacion. libre.
minutos salud mental

sillas

https://emdrpsicologos.com/ansiedad-en-el-embarazo/
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Sesion 12: No estas sola: hablemos de lo que sentimos™

Obijetivos: Reducir el estigma sobre la depresién en mujeres.

Tiempo Actividad Metodologia Responsables Recursos
Cartas o tarjetas con
emociones (tristeza,

alegria, miedo,
N esperanza, culpa,
Saludo facilitadora )
& minut Retroalimentacit de salud amor, ansiedad, etc.)
minutos - - etroalimentacion. e salu
Bienvenida Musica suave o
mental ) )
ambiente tranquilo
Una vela o flor
(simbolo del “turno
de palabra™)
Tema: No . i
) facilitadora sillas
15 estas sola: hablemos Se dara el tema
) ) de salud

minutos | de lo que sentimos” carteles o

mental

diapositivas
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La facilitadora explica que el objetivo no es juzgar
ni aconsejar, sino escuchar y compartir
Se establece la regla: “habla desde el corazon, escucha

con respeto y no interrumpas’’.
Dinadmica de apertura

Cada participante elige una tarjeta de emocion que refleje

Técnica del como se ha sentido ultimamente.
15 Circulo de la La comparte brevemente (“Me senti triste porque...”). facilitadora
minutos Palabra La facilitadora valida cada emocién con frases de apoyo de salud
Emocional (“Es valido sentirse asi”, “Gracias por compartirlo™). mental
Circulo de palabra emocional
Con una vela o flor en la mano, una persona comparte
libremente lo que siente. El grupo escucha sin interrumpir.
Cuando termina, pasa el objeto a otra compafiera.
La facilitadora puede hacer breves reflejos empaéticos:
“Lo que compartes muestra mucha fortaleza...”
“Parece que ha sido un tiempo dificil para ti.
10 Conversar y En este punto se tomara el tiempo que las embarazadas facilitadora
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minutos preguntar puedan preguntarnos mas acerca del tema y que es lo que de salud

ellas han aprendido. mental

Agradecimientos por la oportunidad brindada tanto | facilitadora
2 minutos Despedida a las instalaciones, como a las mujeres en gestacion. de salud

mental

https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007215.htm#:~:text=S%C3%ADnto

mas&text=L0s%20sentimientos%20de%20ansiedad%2C%?20irritaci%C3%B3n,Dificulta

d%20para%20dormir



https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007215.htm#%3A~%3Atext%3DS%C3%ADntomas%26text%3DLos%20sentimientos%20de%20ansiedad%2C%20irritaci%C3%B3n%2CDificultad%20para%20dormir
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007215.htm#%3A~%3Atext%3DS%C3%ADntomas%26text%3DLos%20sentimientos%20de%20ansiedad%2C%20irritaci%C3%B3n%2CDificultad%20para%20dormir
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007215.htm#%3A~%3Atext%3DS%C3%ADntomas%26text%3DLos%20sentimientos%20de%20ansiedad%2C%20irritaci%C3%B3n%2CDificultad%20para%20dormir
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FICHA DE DATOS PERSONALES PARA GESTANTES

Numero de

T Nombre Edad Nl:ai(i:r:?e::o Estado Civil Sen;aenas NEL::;;r:;joe SZX:b:el Motivo de Consulta
Gestacion

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10




ASISTENCIA DE ATENCION PSICOLOGICA PARA GESTANTES.
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FECHA

NOMBRE

FIRMA
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CONSENTIMIENTO

YO

Después de haber sido informada sobre el procedimiento de evaluacion
psicoldgica, y estando de acuerdo, doy consentimiento para realizar las
sesiones psicoldgicas en relacion a la gestacion y el manejo de estrés,
ansiedad y depresion, asi también a realizar técnicas y la aplicacion de

pruebas o instrumentos psicoldgicos.
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El programa ha sido asesorado y corregido por la Licda. Yeslin Rosibeth Osorio Barraza, psicélogo con especializacion en Psicologia

Juridica y Forense, ha sido uno de los principales asesores en la revision y correccion de este programa, aportando su profundo

conocimiento y vasta experiencia en el campo de la salud mental.

Formado académicamente en Universidad de Oriente UNIVO, la Licda. Osorio ha destacado por su solida base tedrica y practica como

psicologa clinica en Clinica Psicologica Bienestar

Nombre: Yeslin
Rosibeth Osorio

Barraza

No. J.V.P.P: 12214

CARRERA:
Licenciatura En

Psicologia

cursos o diplomados realizados por la profesional
- CURSO DE TERAPIA DE ACEPTACION Y COMPROMISO ACT: FUNDAMENTOS Y
APLICACIONES

TECNICAS
Universidad Autdnoma del
Noroeste — 21 de agosto 2025

- DIALOGOS POR LA PRIMERA INFANCIA CRECIENDO EN FAMILIA EL SALVADOR 2025

Instituto Crecer Juntos — Dialogos en San Salvador — 24 de junio 2025
- CURSO BASICO SOBRE ASPECTOS LEGALES Y DEONTOLOGICOS DEL
EJERCICIO

PROFESIONAL DE LA PSICOLOGIA EN EL SALVADOR
Consejo Superior De Salud Publica — Junta De Vigilancia De La Profesion De Psicologia — enero

2025
DIPLOMADO
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CRIMINOLOGIA DEL
FEMINICIDIO

Centro De Estudios Especializados En Psicologia Y Ciencias Forense,
Mexico — 19 de enero 2025

DIPLOMADO
EVALUACION DE POBLACIONES
VULNERABLES

3er Congreso de Psicologia y Desarrollo Humano En Ciudad de Guadalajara, México — Psic. Lorena
Amezcua, Hotel Aranzazu
— 25 de octubre 2024

- DIPLOMADO BASES TERAPEUTICAS PARA ENSENAR A LOS
PACIENTES A MANEJAR SU ENOJO SANAMENTE
3er Congreso de Psicologia y Desarrollo Humano En Ciudad de Guadalajara, México, Aranzazu — Psic.
Alejandra Molina — 25 de
octubre 2024

- 3ER CONGRESO DE PSICOLOGIAY
DESARROLLO HUMANO

Ciudad de Guadalajara, México, Hotel Aranzazu — 23 al 25 de
octubre 2024
DIPLOMADO DE SALUD MENTAL

PSICOES Y PSICOIT — 07 al 12 de octubre 2024 San Salvador, El Salvador.
DIPLOMADO ABC VIDA LIBRE DE VIOLENCIA PARA LAS MUJERES
ISDEMU, San Salvador 14 de junio

2024
- CURSO SALUD MENTAL Y APOYO PSICOSOCIAL:
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MANEJO CLINICO DE LA VULNERABLES

3er Congreso de Psicologia y Desarrollo Humano En Ciudad de Guadalajara, México — Psic. Lorena
Amezcua, Hotel Aranzazu
— 25 de octubre 2024

- DIPLOMADO BASES TERAPEUTICAS PARA ENSENAR A LOS
PACIENTES A MANEJAR SU ENOJO SANAMENTE
3er Congreso de Psicologia y Desarrollo Humano En Ciudad de Guadalajara, México, Ardnzazu — Psic.
Alejandra Molina — 25 de
octubre 2024

- 3ER CONGRESO DE PSICOLOGIAY
DESARROLLO HUMANO

Ciudad de Guadalajara, México, Hotel Aranzazu — 23 al 25 de
octubre 2024
DIPLOMADO DE SALUD MENTAL

PSICOES Y PSICOIT — 07 al 12 de octubre 2024 San Salvador, El Salvador.
DIPLOMA
DO ABC VIDA LIBRE DE VIOLENCIA PARA LAS MUJERES
ISDEMU, San Salvador 14 de junio

2024

- CURSO SALUD MENTAL Y APOYO PSICOSOCIAL:
MANEJO CLINICO DE LA VIOLACION Y LA

VIOLENCIA DE PAREJA EN ENTORNOS
HUMANITARIOS.

Organizacion Mundial de la Salud

— 11 marzo 2024
- CURSO INTRODUCCION A LA SALUD MENTAL Y EL APOYO PSICOSOCIAL
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(SMAPS) EN
SITUACIONES DE
EMERGENCIA

Organizacion Mundial de la Salud

— 11 marzo 2024
SEMINARIO VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES: ENFOQUES, REDES Y
PLANES DE

INTERVENCION
Academia Digital de Psicologia y Aprendizaje (ADIPA) — 17 de abril
2024
JORNADA PSICOLOGICA, "ABORDAJE
PSICOTERAPEUTICO
PARA ADICCIONES EN ADOLESCENCIA Y ADULTEZ”
Universidad de Oriente, San
Miguel — 18 de noviembre 2023
DIPLOMADO TERAPIA EMDR

(REPROCESAMIENTO Y DESENSIBILIZACION A
TRAVES DEL

MOVIMIENTO OCULAR)
Universidad de Oriente, San
Miguel — enero a julio 2023
LEY CRECER JUNTOS
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Despacho De La Primera Dama De La Republica, San Salvador — 29 de mayo 2023

DIAGNOSTICO Y
ABORDAJE
PSICOTERAPEUTICO EN ABUSO SEXUAL DE LA
NINEZ Y LA

ADOLESCENCIA
Universidad de Oriente, San
Miguel — 20 de octubre 2022

- CURSO VIRTUAL LIDER DE APRENDIZAJE
Universidad de Harvard — 05 de junio 2022
DIPLOMADO INTELIGENCIA

EMOCIONAL PARA EL

LIDERAZGO EFECTIVO Y COLABORACION
Universidad Anahuac, México — 30 de octubre 2021
CURSO VIRTUAL FUNDAMENTOS DEL TRASTORNO DEL

ESPRECTRO AUTISTA

Fundacién Carlos Flim Ciudad de México 15 de octubre 2021
CURSO DE INGLES

BASICO
Academia Europea, San Miguel —

26 de mayo 2019 especificar nombre del curso institucion responsable de brindarlo fecha de participacion

SECTORES DE EXPERIENCIA:
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 Experiencia en el &mbito psicosocial y clinico, desarrollando procesos de atencidn psicoldgica, y consultorias orientadas al bienestar

emocional y la salud mental

ANOS DE EXPERIENCIA: 3 afios

FORMACION:  Universidad de
Oriente UNIVVO
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u,:N,!ADAE* PSICOLOGHM
| J.V.P.P. No. 12214

Licda. Yeslin Rosibeth Osorio Barraza
Psic6loga
Clinica Psicoldgica Bienestar
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD MULTIDISCIPLINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION DE PSICOLOGIA

Ciudad Universitaria Oriental, 25 de septiembre de 2025.

Licda. Yeslin Rosibeth Osorio Barraza Psicologa
de Clinica Psicolégica Bienestar

Presente.

Estimada licenciada.

Reciba un cordial saludo deseandole éxito en sus labores diarias.

El motivo de la presente es solicitar su colaboracion revisando y avalando el trabajo
que tiene por titulo, SALUD MENTAL EN LA GESTACION, UN ESTUDIO SOBRE
ANSIEDAD, DEPRESION Y ESTRES, elaborado por: Brenda Elizabeth Argueta
Amaya AA20087, Joselyn Yesenia Mendoza Carpintero MC18070, Paula Ivette
Chavez Solano CS20027; estudiantes de la Preespecializacion en Evaluacion
Psicolégica de la carrera Licenciatura en Psicologia UES-FMO, como parte de su
trabajo de Proceso de Grado.

Esperando una respuesta a la presente, me suscribo.

Atentamente:
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD MULTIDISCIPLINARIA ORIENTAL
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
SECCION DE PSICOLOGIA

Ciudad Universitaria Oriental 25 de septiembre de 2025.

Licda. Metzie Alejandra Trejo Bernal.
Glasswing Internacional a través del programa Sanamente Presente.

Estimada licenciada.

Reciba un cordial saludo deseandole éxito en sus labores diarias.

El motivo de la presente es solicitar su colaboracion revisando y avalando el trabajo que tiene
por titulo, SALUD MENTAL EN LA GESTACION, UN ESTUDIO SOBRE
ANSIEDAD, DEPRESION Y ESTRES, elaborado por: Brenda Elizabeth Argueta Amaya
AA20087, Joselyn Yesenia Mendoza Carpintero MC18070, Paula Ivette Chavez Solano
CS20027; estudiantes de la Preespecializacion en Evaluacion Psicoldgica de la carrera
Licenciatura en Psicologia UES-FMO, como parte de su trabajo de Proceso de Grado.

Esperando una respuesta a la presente, me suscribo.

Atentamente:

Lic. Luis Roberto Granados

Docente responsable del curso de la Pre-especializacion.

/

N

/‘.( Mf:' ‘7 Licda. Metzi Alejandra Trejo Bemal
(/ } By iR j,j m LICENCIADA EN PSICOLOGIA
WA ;Q;iiffx i JV.P.P. No. 10318

Licda. Metzie Alejandra Trejo Bernal.
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Ciudad de San Miguel, 21 de octubre de 2025.

Lic. Luis Roberto Granados
Docente responsable del curso de la Preespecializacion Presente.

Reciba un cordial saludo.

Agradezco la confianza al solicitar mi colaboracion para la revision y aval del trabajo titulado
“Salud mental en la gestacion: un estudio sobre ansiedad, depresion y estrés”, elaborado por
las estudiantes Brenda Elizabeth Argueta Amaya, Joselyn Yesenia Mendoza Carpintero y
Paula lvette Chavez Solano.

Con gusto aceptaré apoyar en la revision del documento, con el compromiso de brindar
observaciones y sugerencias que contribuyan al fortalecimiento académico y metodologico
del estudio. Quedo atenta a recibir el material correspondiente y a las indicaciones
pertinentes para proceder con el proceso de aval.

Sin més por el momento, me suscribo con estima y respeto.

Atentamente,

—-— > S
1 ki, Yesiin Rosibeh :J%.‘" parneld
- /"4’ . N '- - "
A/ | LICENCIADA EN PSICOLOGIA
| VPP No. 12214
| J.V,

Licda. Yeslin Rosibeth Osorio Barraza
Psicologa
Clinica Psicoldgica Bienestar



CONSTANCIA REVISION DE PROGRAMA

Yo, Luis Roberto Granados, Docente de la Universidad de El Salvador, hago constar
que he revisado, a través, de los criterios detallados en la parte de abajo, el plan de
intervencién psicoterapeuta titulado: PROGRAMA DE PSICOEDUCACION A

MUJERES GESTANTES ENTRE LOS 18 Y 45 ANOS

A. Redaccion
B. Coherencia de las tematicas con los objetivos de cada tematica

C. Ortografia
D. Diseno estético

Doy por aprobado el plan de intervencion psicoterapéutico titulado: PROGRAMA
DE PSICOEDUCACION A MUJERES GESTANTES ENTRE LOS 18 Y 45 ANOS,
presentado por los estudiantes: Brenda Elizabeth Argueta Amaya, Joselyn Yesenia
Mendoza Carpintero y Paula Ivette Chavez Solano.

Se extiende, firma v sella, la presente constancia en la ciudad de San Miguel, a los
30 dias del mes de octubre de dos mil veinticinco, para ser presenta en el informe
final de la Pre Especializacién en Evaluacién Psicolégica, de la carrera
Licenciatura en Psicologia, de la
Multidisciplinaria Oriental.

Universidad de El Salvador, Facultad
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