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Elogios para Más allá de la melancolía
 
"Shoshana y Pec han diseñado un formato fácil de usar para todos los profesionales que trabajan con mujeres en edad fértil. Si bien el tema es extremadamente complejo, este libro proporciona la información más esencial de una manera concisa. El campo de la salud mental materna necesitaba este aporte desde hace mucho tiempo. ¡Gracias, Shoshana y Pec!"
—Jane Honikman, MS, Fundadora,
Postpartum Support International
"En Más allá de la melancolía,  Bennett e Indman ofrecen un manual compacto pero sorprendentemente completo sobre depresión prenatal y posparto. En un formato práctico y fácil de leer, describen sistemáticamente el diagnóstico y la evaluación, explican cómo buscar un psicólogo, explican los mitos relacionados con la lactancia y el vínculo con el bebé, y presentan las opciones de tratamiento. Las sugerencias para familiares y amigos son interesantes y útiles. Se incluye también información detallada de diagnóstico y tratamiento para profesionales de la salud. Más allá de la melancolía es un libro de lectura rápida con un formato fácil de manejar. Recomendado para colecciones de salud para el público en general y para profesionales de la salud".
—Library Journal
"Como líder en el ámbito de las instituciones sin fines de lucro, mi libro preferido sobre salud mental materna es Más allá de la melancolía. Promovemos el libro a través de nuestro trabajo con hospitales, aseguradoras, médicos y otros profesionales. Para nuestros seguidores, el libro es fácil de leer y proporciona la cantidad justa de información sobre trastornos de la salud mental materna".
—Joy Burkhard, MBA,
Fundadora y Directora,
Centro de Políticas de Salud Mental Materna
 
"¡Me encanta este libro! Es fácil de leer y usar como material de referencia para todos los aspectos relacionados con los trastornos del ánimo y de ansiedad perinatales. Les recomiendo este libro a todos los consultorios de obstetricia de mi sistema hospitalario. Es un libro excelente para mis pacientes y es lectura obligatoria para los proveedores de salud que capacito. Gracias a Pec y Shoshana por las actualizaciones recientes que hacen que este libro sea aún mejor".
—Birdie Gunyon Meyer, RN, MA
Coordinadora de Indiana, Postpartum Support International
Expresidenta de Postpartum Support International
“Muy fácil de leer y de entender. Informativo, conciso y realmente práctico y sencillo. Una valiosa herramienta tanto para médicos como para el público en general”.
—Joyce A. Venis, RNC, expresidenta
Depression After Delivery, Inc.
Directora de enfermería, Princeton Family Care Associates
"Este libro, breve pero informativo, es una guía útil para un médico muy ocupado o una madre abrumada".
—Valerie Raskin, MD, Psychiatrist
Autora de This Isn’t What I Expected y
When Words Are Not Enough
"Mi esposa, Kristin Brooks Rossell, se suicidó tras una batalla de cuatro meses con la psicosis posparto. Todo aquello que no debería hacerse en el tratamiento de esta enfermedad mortal se le hizo a Kristin. Más allá de la melancolía es una guía paso a paso que habría salvado su vida. Más allá de la melancolía no es largo, pero el contenido es completo y está bien escrito. Lloré al leer cada página porque sabía que esta información podría haberse usado para evitar el dolor y el sufrimiento innecesarios que padecimos Kristin, yo y nuestras familias".
—H. Reese Butler II
 
"Es una guía indispensable para comprender y tratar la depresión prenatal y posparto. Este libro es una bendición no solo para los proveedores de atención médica, sino también para familiares y amigos de madres que sufren estos devastadores trastornos del ánimo perinatales".
—Cheryl Tatano Beck, DNSc, CNM, FAAN Profesora,
 University of Connecticut, Escuela de enfermería,
 Coautora de la Escala de Detección Sistemática de Depresión Posparto (Postpartum Depression Screening Scale)
“Después de leer Más allá de la melancolía, encargué inmediatamente varias copias y las repartí entre mis colegas. Es un recurso maravilloso, fácil de leer y lleno de sabiduría práctica. He trabajado con familias posparto durante muchos años y he aprendido mucho leyendo este libro".
—Maggie Muir, LMFT, IBCLC, Nursing Mothers Counsel
"Como psicoterapeuta que trata a mujeres durante el período posparto, me he referido a la información en este libro una y otra vez. Las doctoras Indman y Bennett son dos fuentes confiables que comparten información verificada y convierten inteligentemente este tema tan complejo en algo muy claro y comprensible".
—Kim Richardson, MA, LCPC
"Ofrece consejos prácticos y fáciles de seguir para mamás, papás, abuelos y muchas personas más. Lo más importante es que Shoshana y Pec presentan con mucha claridad esta horrible enfermedad. En todo momento me recordaron que mi esposa no estaba sola en su sufrimiento y que se recuperaría completamente con el cuidado apropiado. Este libro me dio esperanza durante un período muy difícil”.
—Mark S.
 
"Más allá de la melancolía, escrito por Shoshana Bennett y Pec Indman, es un manual detallado, conciso e informativo que debe estar en manos de todos los proveedores de salud y todas las madres nuevas que sufren de depresión posparto. Es un libro fantástico que contiene todas las preguntas y respuestas necesarias."
—Shirley Halvorson, Expresidenta, Depression After Delivery (North Carolina) Excoordinadora, Postpartum Support International (North Carolina)
"Este valioso manual de tratamiento debe estar en manos de todos los profesionales médicos que trabajan con mujeres. Está bien investigado e indexado para referencia rápida y fácil por parte de profesionales de la salud, así como pacientes y sus familias. Como enfermera certificada y asesora de lactancia, me ha resultado especialmente valioso para ayudar a nuevas madres a lograr la experiencia de lactancia materna que quieren con sus bebés. ¡Gracias por disipar muchos de los viejos mitos!"
—Pat Ross, RN, IBCLC, Kaiser Permanente
"Antes de leer este libro, pensaba que era la única madre que se sentía de esta manera. ¡Fue muy tranquilizador saber que no estaba sola! Mi esposo leyó el capítulo para parejas y finalmente supo qué decir para ayudarme."
—Patty B.
"Este libro es una guía muy valiosa no sólo para las mujeres que padecen estos trastornos, sino que también es de lectura obligatoria para todos los que trabajan con mujeres durante el embarazo y el período posparto. Es un verdadero avance en el área de la depresión prenatal y posparto. Es el único libro que necesita en su biblioteca."
—Lisa Nakamura, Doula posparto
Nurturing Mother Postpartum Services


 
Más allá de la melancolía
Una guía para comprender y tratar
 la depresión y la ansiedad
 prenatal y posparto
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Shoshana S. Bennett, PhD, PMH-C
Pec Indman, PA, EdD, MFT, PMH-C
 
 
 
 
 
Más allá de la melancolía
Una guía para comprender y tratar
 la depresión y la ansiedad
 prenatal y posparto
 
 
 
 
 
 
 
 
 
￼[image: Picture 1]
Histria Perspectives
Las Vegas ♦ Chicago ♦ Palm Beach
 
Publicado en los Estados Unidos de América por Histria Books 
7181 N. Hualapai Way, Ste. 130-86
Las Vegas, NV 89166 EE. UU.
HistriaBooks.com 
 
Histria Perspectives es un sello editorial de Histria Books y un emprendimiento conjunto de Histria Books y Creative Destruction Media. Los títulos publicados bajo los sellos de Histria Books se distribuyen en todo el mundo. 
 
Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser reimpresa, reproducida o utilizada en forma alguna ni por ningún medio electrónico, mecánico o de otro tipo, conocido o por inventar, incluidos el fotocopiado y la grabación, ni en ningún sistema de almacenamiento o recuperación de información, sin el permiso escrito de la Editorial.
 
ISBN 978-1-59211-632-4 (tapa blanda) 
ISBN 978-1-59211-633-1 (eBook)
 
Copyright © 2025 por Shoshana S. Bennett y Pec Indman
 
 
Este libro está dedicado
A nuestros hijos, Elana, Aaron, Megan y Emily,
 por enseñarnos acerca de la tarea de ser madres.
Y a nuestras queridas pacientes,
 que nos confían sus peores miedos y sus mejores esperanzas.
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Prólogo
Esta excelente publicación llena el vacío de información y educación entre las personas afectadas por la depresión posparto (mujeres, hombres y familias) y los profesionales de la salud. ¡Ofrece información concisa para todos! Las personas como yo, que nos dedicamos al trabajo clínico y la investigación en el campo de la psiquiatría perinatal, definimos tratamientos, evaluamos los efectos de los medicamentos en los lactantes, exploramos distintos tratamientos de prevención y mucho más. Son todas tareas muy importantes. Sin embargo, para aprovechar bien la información, debe establecerse la conexión entre la comunidad de familias y los profesionales bien informados.
Extiendo mi agradecimiento a estas dos dedicadas mujeres por su compromiso y su sensibilidad, y a Shoshana y Henry por estar dispuestos a compartir el dolor de su experiencia posparto. Mi más sincero deseo es que el sinnúmero de personas que lean este libro obtengan algún beneficio del dolor que ustedes pasaron, y que esto ayude a aliviar la intensidad del recuerdo.
Katherine L. Wisner, MD, MS
Cátedra de Norman y Helen Asher, Profesora de psiquiatría
y ciencias del comportamiento y de obstetricia y ginecología
Directora del Centro Asher para el estudio
y tratamiento de los trastornos depresivos
Facultad de Medicina Feinberg,
Departamento de psiquiatría y ciencias del comportamiento,
Northwestern University
 
 

Prefacio
Los trastornos del ánimo y de ansiedad prenatales y posparto son muy comunes. En los Estados Unidos solamente, más 3.7 millones de mujeres dan a luz cada año. Dado que la tasa de depresión perinatal (desde el comienzo del embarazo hasta el primer año posparto) es alrededor del 20 %, por lo menos 740,000 de estas mujeres se enfermarán. 
La tasa de diabetes gestacional es entre 1 % y 3 %, y la de tener un bebé con síndrome de Down en una madre de 35 años de edad es 3 %. Curiosamente, se evalúa en forma habitual a las mujeres para determinar si tienen diabetes gestacional o riesgo de tener un bebé con síndrome de Down, pero no se las evalúa para determinar si padecen o tienen riesgo de padecer enfermedades de salud mental perinatales, que ocurren en 1 de cada 5 mujeres. 
Trabajando en nuestras comunidades, nos han pedido muchas veces directrices simples para evaluar y tratar los trastornos del ánimo y de ansiedad perinatales. Las madres y sus parejas nos han hecho reiteradamente esta pregunta: "¿Por qué nos pasa esto y qué podemos hacer al respecto?" Se han escrito muchos libros y artículos muy buenos sobre este tema. Nuestro objetivo principal es resumir la información y las investigaciones más actuales en un formato práctico y fácil de usar.
Este libro no debe utilizarse en lugar de asesoramiento individual, grupos de apoyo o una evaluación médica. Tampoco pretendemos que sea un libro de texto completo. Más allá de la melancolía proporciona información fundamental para proveedores de atención médica y familias. Nuestra intención es proporcionar la información más importante y más actualizada posible sobre evaluación, tratamiento y recursos. En el Apéndice, encontrará definiciones de los términos utilizados en el libro. 
Aunque intentamos ser inclusivos, queremos reconocer que casi todas las investigaciones se han centrado en las madres o los padres biológicos. Esperamos que la investigación se extienda en el futuro a la gran variedad de familias que crían niños, incluidos los abuelos.
 

Introducción
Darle la bienvenida a un bebé es como abrir la puerta a un sinnúmero de posibilidades. Todo puede suceder. Como profesionales de la salud, hacemos todo lo posible para ayudar a los padres a prepararse para el nacimiento. Sin embargo, a menudo, tratamos muy por encima la realidad de que volver a casa con un recién nacido que tiene su propio temperamento y quiere comer todo el día requerirá indudablemente un muy gran ajuste en la forma de vida.
Una madre debe recuperarse de su experiencia de parto mientras su cuerpo atraviesa un tremendo revuelo hormonal que es como una montaña rusa. Solo la falta de sueño puede hacer que la madre deambule por la casa como perdida en la niebla. También está conociendo a su recién nacido mientras confronta la realidad de que su vida anterior ya no está y que no es más dueña de su tiempo.
¿Puede todo esto resultar abrumador y conducir a problemas de salud mental perinatales? La respuesta es sí. Sin embargo, no es motivo para perder la esperanza. Los trastornos del ánimo y de ansiedad perinatales son condiciones que pasarán si se recibe excelente ayuda. Las mujeres, sus parejas y sus familias se recuperan y pueden disfrutar plenamente de sus vidas. Más allá de melancolía, una guía para comprender y tratar la depresión y la ansiedad prenatal y posparto es un recurso que ha ayudado a un sinnúmero de profesionales de la salud, padres y familias a reconocer los signos de trastornos perinatales y a ayudar a quienes los sufren.
Más allá de la melancolía está al día e incluye las investigaciones más actuales. Es fácil de entender y ofrece explicaciones prácticas y concisas. Con un enfoque sencillo que saca el tema a la luz, presenta una variedad de soluciones efectivas. Más allá de la melancolía también ayuda a eliminar el estigma y la vergüenza que se han asociado con los trastornos perinatales. El apoyo y la guía para madres, parejas y familias se basa en más de 55 años de experiencia combinada de las dos autoras.
Más allá de la melancolía es un excelente recurso para los profesionales y para quienes sufren. Este libro me ha ayudado a ayudar a nuevos padres que están sufriendo. Ésta es claramente la mejor guía de salud mental que he utilizado en toda mi carrera. Estoy tan convencida de su valor, que tengo copias en mi oficina para regalar a cualquiera que necesite ayuda.
—Barbara Dehn, RN, MS, NP
(“Nurse Barb”)

Uno

Nuestras historias
Llegamos a esta especialización profesional por caminos muy diferentes: una a través del sufrimiento personal; la otra a través del activismo social.
La historia de Shoshana
Mi esposo Henry y yo esperábamos con ansias el nacimiento de nuestro primer hijo. Disfrutábamos de un matrimonio estupendo y habíamos planeado cuidadosamente la llegada de los hijos a nuestro hogar. Ambos nos habíamos criado en familias saludables y estables con sistemas de valores sólidos. Éramos personas educadas con carreras exitosas: mi esposo, un profesional de recursos humanos y yo, maestra de educación especial. Además, yo tenía muchos años de experiencia con niños: tuve mi primer trabajo como niñera a los 10 años.
Me sentía muy segura estando a cargo de niños. Cuando pensaba en el futuro, siempre me imaginaba con hijos. Estaba muy orgullosa de ser una persona segura, capaz de mantener el control incluso en circunstancias difíciles. Henry tenía cuatro hermanos y siempre había querido tener una familia grande. Teníamos muchos planes muy bien pensados para el futuro y esperábamos con mucho entusiasmo la llegada de los hijos.
Me sentí muy bien durante el embarazo, tanto física como emocionalmente. Después de las clases de parto, Henry y yo sentíamos que estábamos preparados para el gran momento. Se mencionaron de pasada las cesáreas y no se dijo absolutamente nada acerca de posibles dificultades relacionadas con el estado de ánimo durante el embarazo o después del parto. Las clases eran más que nada sobre técnicas de respiración y sobre qué empacar para llevar al hospital. En la parte superior de cada una de las hojas del anotador que nos entregó la instructora decía: “Ningún medicamento, por favor”. Y se daba por sentado, por supuesto, que todas las mujeres elegirían amamantar.
Padecí cinco días y medio de trabajo de parto temprano (trabajo de parto real, pero improductivo), durante los cuales no podía dormir por la incomodidad. Esto fue seguido de otro día de trabajo de parto intenso (pero todavía temprano). Mi bebé estaba en posición transversal y posterior, una posición que provocaba fuertes dolores en la espalda durante el trabajo de parto. Me retorcía cada vez que sentía el dolor: como un martillazo que me daba primero en el frente y luego, sin darme ningún descanso, en la espalda. Después de casi no dormir durante una semana, me sentía tan dolorida por dentro y tan cansada que pensaba que realmente me iba a morir. En ese momento sucedió algo muy extraño. De repente, me di cuenta de que estaba flotando sobre mí misma, observando cómo sufría. Aunque en el momento no sabía definir esa extraña sensación, ahora sé que se llama experiencia extracorpórea. Como seguía sin dilatarme, finalmente me hicieron una cesárea.
Todo esto destrozó mi ilusión de control. Había sido una bailarina profesional, y mi cuerpo siempre había hecho lo que yo quería. Durante este momento horrible, la imagen que me venía a la mente con frecuencia era una hermosa y perfecta esfera de cristal transparente que explotaba violentamente en millones de pedacitos. Esa esfera era el yo que sentía que estaba perdiendo. Mis sentimientos de control e independencia fueron reemplazados por desesperación y desamparo. La consecuencia fue un trastorno por estrés postraumático que me persiguió durante años.
Pronto aprendí a hacer algo que haría durante mucho tiempo: actuar. Me convencí de los mitos de que debo sentir una alegría y una satisfacción instantáneas en mi papel de madre, y también una conexión emocional inmediata con mi bebé. Cuando colocaron a mi hija, Elana, en mis brazos, logré decir correctamente todas las palabras del guion. “Hola mi amor, qué contenta me pone que finalmente hayas llegado”, dije con el deseo de sentir lo que decía. Por dentro, estaba como anestesiada.
Los sentimientos abrumadores, el miedo y el pesimismo aumentaron a medida que se acercaba mi primera consulta posparto con mi obstetra. Mientras conducía hacia el consultorio del doctor, mi nivel de ansiedad aumentó hasta niveles inimaginables. Paré el automóvil al costado del camino. Encorvada sobre el volante, experimenté mi primer ataque de pánico. Cuando volví a casa y llamé para disculparme por faltar a la cita, lo único que percibí fue un leve tono de molestia, en lugar de preocupación, por parte de la recepcionista.
Había perdido todo el peso del bebé en el hospital, pero apenas cuatro meses después del parto, tenía 40 libras (18 kilos) de sobrepeso. Siempre había tenido una excelente relación con mi obstetra, y siempre me había sentido respetada como una paciente inteligente. Ahora, yendo a su consultorio hecha un manojo de nervios y depresión, me sentía avergonzada y vulnerable. Mientras esperaba en la sala de espera, rodeada de futuras mamás y de mamás con bebés recién nacidos en brazos, mi sentimiento de culpa se intensificó. Me convencí totalmente de que nunca debería haber tenido un bebé.
Aunque mi doctor tenía buenas intenciones, su enfoque casi técnico no servía para tranquilizarme. Se concentraba principalmente en la incisión, no en mi gran aumento de peso o en mi llanto incontrolable. Sintiendo mucha vergüenza, le confesé algunas cosas que sentía, incluso que “si la vida va a ser así, no quiero seguir viviendo”. Me sentí horrorizada y herida cuando se recostó en su silla, se río y dijo: “Es normal. Todas las mamás sienten esta melancolía”. Me dio su número de teléfono particular para que llamara a su esposa, pero no me derivó a ningún especialista. Al final de la cita, que duró diez minutos, comencé a experimentar mis primeros pensamientos suicidas serios.
Hablé con la esposa de mi doctor, quien estaba convencida de que mi problema era que mi bebé me estaba manipulando. Me dijo que lo único que tenía que hacer era regular los horarios de la bebé. También —aunque bastante reacia— me inscribí en un grupo para nuevas mamás; como todos lo recomendaban, decidí intentarlo. Esa fue una de mis acciones más destructivas. Al entrar en una habitación llena de madres felices que mecían a sus bebés en brazos, me sentí más marginada que nunca.
Hablar sobre “problemas” en este grupo significaba reflexionar sobre la mejor manera de sacar las manchas de leche de la ropa, controlar los eructos y calmar a un bebé quisquilloso. Cuando comenté que no estaba pasándolo bien, un silencio incómodo se apoderó de la reunión. Luego me enteré de que mi nombre había sido eliminado de la lista de niñeras del grupo. Al irme de la primera y única reunión a la que asistí, me sentí más fuera de lugar y más asustada que nunca. Ahora sabía con certeza que era la peor madre del mundo.
Amamantar era otra complicación. Aunque mi hija se prendía fácilmente a los pezones, los pechos me dolían mucho por la inflamación y el sangrado. Durante el embarazo, había sido una de las “buenas” estudiantes y había preparado bien los pezones
La historia de Pec
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