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Cuando miro atras y recuerdo el momento en el que comencé a pensar en este
proyecto no imaginé que acabaria haciendo algo para las parejas que esperan
un bebé. En principio pensé en hacer una propuesta de programa dirigida a los
alumnos de un colegio, ya que es el colectivo al que se han sentrado mas

programas de Educacion Emocional.

Pero un buen dia, una persona muy allegada a mi me hizo abrir los ojos a las
necesidades emocionales que pueden llegar a tener las mamas y papas que
estan “embarazados”. Sus palabras me hicieron reflexionar y me di cuenta de
gue actualmente hay muchos centros que se dedican a impartir clases de

preparacion al parto, pero que no educan para la maternidad y la paternidad.

A parte de las vivencias emocionales de las embarazadas, otro aspecto que
me motivé a hacer este proyecto fue el hecho de descubrir la poca informacién
que existe sobre las emociones de los bebés durante el periodo de gestacion;

un periodo en el que ya son capaces de sentir y emocionarse.

Espero que este trabajo pueda servir algin dia como reflexién para que la
gente empiece a tener en cuenta la importancia de las emociones desde el

primer momento de nuestras vidas, en el vientre de nuestras madres.

De forma muy breve, comentaré a continuacién los aspectos principales del

contenido del siguiente proyecto.

Primeramente propongo un marco tedrico a partir del cual se fundamenta la
propuesta de intervencion. En él aparecen comentados brevemente aspectos
de la Educacion Emocional y la emocion en relacion con el embarazo y la

educacion maternal.



A continuacion expongo mi propuesta de intervencion, que estara justificada a
partir del marco tedrico y de los resultados obtenidos en el estudio preliminar.
Esta propuesta es un programa flexible que podra adaptarse a los cursos ya

organizados de preparacion a la maternidad y la paternidad.

En este trabajo encontramos una serie de actividades de educacion emocional

dirigidas a las parejas que esperan un bebé.

Finalmente, en los anexos, podemos encontrar las graficas elaboradas a partir
de los resultados de los cuestionarios y el material necesario para la realizacion

de las actividades propuestas.



2. MARCO TEORICO
2.1.

2.1.1. EDUCACION EMOCIONAL

Como bien afirman Guell y Mufioz Redon (2000), durante mucho tiempo se ha
interpretado la expresion emocional como un signo de debilidad, falta de
madurez y descontrol. Se ha llegado a considerar que el control y la ausencia
de emociones era algo muy preciado en las personas; tanto, que se
propugnaba el uso de la racionalidad por encima de lo emocional. Esta vision
la hemos podido observar a lo largo de muchos afos, en el hecho de que
continuamente nuestro desarrollo cognitivo ha sido potenciado, dejando de lado

el fomento del desarrollo emocional.

Afortunadamente, en los ultimos afios, la vision sobre la dimension emocional
de las personas ha ido cambiando. Se empieza a tomar cierta conciencia de la
importancia de las emociones y de su expresion, de tal manera que el
desarrollo emocional y el cognitivo deberan ir a la par para permitir a las
personal un funcionamiento arménico. (Guell, 2000)

De esta importancia creciente de las emociones surge la educaciéon emocional
como respuesta a un déficit en la formacion basica de las personas. La
educacion emocional es definida segun Bisquerra (2003) como un proceso
educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo
emocional como complemento indispensable del desarrollo cognitivo,
constituyendo ambos los elementos esenciales del desarrollo de la
personalidad integral. Para ello se propone el desarrollo de conocimientos y
habilidades sobre las emociones con objeto de capacitar al individuo para
afrontar mejor los retos que se plantean en la vida cotidiana. Todo ello tiene

como finalidad aumentar el bienestar personal y social.



Es importante destacar que la educacion emocional adopta la perspectiva de la
salutogénesis y debido a esto tiene una doble funcién; por un lado pretende
prevenir los efectos patoldgicos de las emociones negativas como pueden ser
la ira, el estrés, la ansiedad, la angustia, la tristeza, etc.; y por otro, intenta
potenciar el desarrollo de las emociones positivas, 1o que incluye el desarrollo

de la inteligencia emocional y su aplicacion en las situaciones de la vida.

Aparte de la doble funcidon de la educacién emocional, ésta tiene una serie de
objetivos generales que segun Bisquerra (2003) se pueden resumir en los

siguientes:

- Adquirir un mejor conocimiento de las propias emociones.

- Identificar las emociones de los demas.

- Desarrollar la habilidad de controlar las propias emociones.

- Prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativas.
- Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.

- Desarrollar una mayor competencia emocional.

- Desarrollar la habilidad de automotivarse.

- Adoptar una actitud positiva ante la vida.

- Aprender a fluir.

La consecucion de estos objetivos implica la aplicacion de programas de
educacion emocional dirigidos a diferentes contextos, principalmente el sistema
escolar, los medios comunitarios y las organizaciones. A pesar de que estos
programas estén dirigidos a personas de diferentes edades, siempre habra que
tener en cuenta que es muy importante iniciar la educacién emocional desde
los primeros momentos de vida, ya que el desarrollo de las primeras emociones

surge aqui.

Para la aplicacion de dichos programas de educacion emocional, el GROP
(Grup de Recerca en Orientacié Psicopedagogica) propone la agrupacion de
todo su contenido en cinco dimensiones basicas dentro de las cudles se tratan
diferentes aspectos de la educacion emocional. Estas dimensiones son las

siguientes:



- Conciencia emocional
- Toma de conciencia de las propias emociones
- Dar nombre a las propias emociones

- Comprension de las emociones de los demas

- Regulacién de las emociones
- Tomar conciencia de la interaccion entre emocion cognicion y
comportamiento
- Expresion emocional
- Capacidad para la regulacion emocional
- Habilidades de afrontamiento

- Competencia para autogenerar emociones positivas

- Autonomia personal
- Autoestima
- Actitud positiva
- Responsabilidad
- Analisis critico de las normas sociales
- Buscar ayuda y recursos

- Autoeficacia emocional

- Inteligencia interpersonal y habilidades sociales
- Dominar las habilidades sociales basicas
- Respeto por los demas
- Comunicacion receptiva
- Comunicacion expresiva
- Compartir emociones
- Comportamiento pro-social y cooperacion

- Asertividad

- Habilidades de vida y bienestar
- Habilidades de vida
- ldentificacion de problemas

- Fijar objetivos adaptativos
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- Solucion de conflictos
- Negociacion
- Bienestar subjetivo

Para una visibn mas amplia sobre estas cinco dimensiones remito el articulo
de: Bisquerra, R. (2002) La competencia emocional. En M. Alvarez y R.

Bisquerra, Manual de orientacion y tutoria (pp. 69 — 83) Barcelona: Cisspraxis.

En cada una de estas dimensiones se trabajan las emociones de diferente
manera, por ello, a continuacién comentaré algunos aspectos basicos sobre la

emocion.
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2.1.2. LA EMOCION

A continuacién comentaré brevemente diferentes aspectos de la emocion para

poder entender este elemento de la Educacion Emocional.

A. CONCEPTO DE EMOCION

Para poder trabajar las emociones en un programa de educacion emocional es

muy importante saber lo que es una emocion. Segun Bisquerra (2003) la
emocion la podemos definir como: Estado complejo del organismo
caracterizado por una excitacion o perturbacion que predispone a una
respuesta organizada. Las emociones se generan habitualmente como

respuesta a un acontecimiento externo o interno.

B. PROCESO DE VIVENCIA EMOCIONAL

Continuamente suceden acontecimientos a nuestro alrededor que captamos y

percibimos. Las personas tenemos un mecanismo interno que en todo
momento esta valorando la informacion que llega a nuestros sentidos, y esta
valoracion la hace en términos de como afectan estos acontecimientos a
nuestro bienestar en dos niveles. En primer lugar hacemos una valoracion
sobre si el acontecimiento es positivo o0 negativo para lograr nuestros objetivos,
y en segundo lugar valoramos si tenemos recursos personales para poder
afrontar el acontecimiento. (Lazarus, 1991) Citado en Bisquerra, R. (2003: 45 -
46)

Este proceso de vivencia emocional tiene diferentes componentes que se

organizarian de la siguiente manera:
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Neurofisioldgic

A 4

Acontecimiento

Valoracidn Comportamenta || *| Disposicién a la accién

Cognitivo

A

Aqui finaliza la emocioén

- Acontecimiento

Es el evento que sucede y que nosotros valoraremos posteriormente. Este

acontecimiento puede ser tanto interno (propioceptivo) como externo.

- Valoracion
Evaluamos si lo que esta sucediendo afecta o no a nuestro bienestar y esto lo
hacemos en términos de como vivimos el acontecimiento: como dafo/pérdida,

amenaza, desafio o beneficio.
Esta valoracibn es un mecanismo automatico, ya que las emociones son
innatas. Lo que si podemos modificar a lo largo del tiempo es la manera como

hacemos esta valoracion, ya que esto es una cuestion de aprendizaje.

- Dimensiones de la emocidén

En el caso de que valoremos que el acontecimiento afecta a nuestro bienestar,

se activaran tres componentes que nos predisponen a la accion.

- Neurofisiologico: Son reacciones internas del organismo que
normalmente no tienen manifestaciones externas. Estas reacciones son

dificles de controlar ya que son respuestas involuntarias como:
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taquicardia, rubor, sudoracion, sequedad de boca, secreciones

hormonales, etc.

- Comportamental: Son todas aquellas respuestas externas de nuestro
cuerpo, y por el hecho de ser externas son observables. Un ejemplo de
ellas son: expresiones faciales, tono de voz, movimientos corporales,

etc.

- Cognitivo: Es la capacidad de pensar sobre lo que nos esta pasando y
tomar conciencia de ello. En el momento en que somos conscientes de

nuestra emociéon es cuando la sentimos.

Este componente cognitivo es la que permitira etiquetar la emocion en
funcién del dominio del lenguaje que tenga cada uno. Es en el momento
en que ponemos nombre a nuestras emociones cuando somos Mas
conscientes de lo que estamos sintiendo. S6lo podemos conocer este

componente si la persona nos informa de él.

(Bisquerra, 2003)

C. CLASIFICACION DE LAS EMOCIONES

Segun Lazarus (1991), a partir de la valoracion primaria de los acontecimientos
es de donde surge la diferenciacidn entre emociones positivas y emociones
negativas, en funciéon de lo congruentes que sean con nuestros objetivos
personales. Una breve definicibn de lo que serian estas emociones es la

siguiente:

- Emociones positivas

Son agradables y se experimentan cuando se logra una meta. El afrontamiento
consiste en el disfrute y bienestar que proporciona la emocion. Por tanto,

suponen un progreso para el bienestar de la persona. (Bisquerra, 2003: 91)
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Son emociones positivas: Alegria, amor, felicidad, humor.

- Emociones neqativas

Son emociones desagradables que se experimentan cuando se bloquea una
meta, ante una amenaza o una pérdida. Suponen un retraso que impiden a uno
progresar y requieren energias y movilizacion para afrontar la situacion.
(Bisquerra, 2003: 91)

Algunos ejemplos de emociones negativas son: Ira, miedo, tristeza, vergliienza,

ansiedad, aversion.
Hay que tener en cuenta que las emociones no son ni buenas ni malas, sino
que es a partir de ellas que nuestro comportamiento puede ser adaptativo o

destructivo.

Aparte de las emociones anteriores, también encontramos dos tipos mas de

emociones que son las ambiguas y las estéticas.

- Emociones ambiguas

Conocidas también como problematicas (Lazarus, 1991) o neutras (Fernandez-
Abascal, 1997). Son aquellas emociones que no son ni positivas ni negativas; o
bien pueden ser consideradas las dos cosas en funcidén de las circunstancias

en las que tengan lugar. (Bisquerra, 2003: 91)

Se consideran emociones ambiguas la sorpresa, la compasion y la esperanza.

- Emociones estéticas

Las emociones estéticas se desencadenan cuando reaccionamos
emocionalmente ante ciertas manifestaciones artisticas como la literatura, la

escultura, la pintura, etc. (Bisquerra, 2003: 110)

Al hablar de emociones hay que tener en cuenta que no se pueden utilizar los
diferentes conceptos de manera indistinta, por eso comento este aspecto a

continuacion.
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D. DIFERENCIACION DE CONCEPTOS

Como bien afirma Bisquerra (2003), el lenguaje emocional es muy ambiguo y

esto hace que a veces pueda haber confusiones. Muchas veces utilizamos
términos como emocidn, sentimiento, afecto, etc. indistintamente y no nos

damos cuenta de que estamos hablando de diferentes cosas.

Por este motivo, a continuacion expongo una serie de términos que segun

Bisquerra (2003) tienen una serie de diferencias entre unos y otros.

- Emocioén
Como ya he comentado anteriormente, la emocion es un fendmeno complejo
formado por tres componentes de los cuales, el cognitivo es el que permite

tomar conciencia de esta emocion y asi poder alargarla.

- Sentimiento

Ante el concepto de sentimiento no hay una definicion unitaria; algunos autores
opinan que los sentimientos son el componente subjetivo o cognitivo de las
emociones. Para otros autores como Frijda et al. (1991) los sentimientos son
disposiciones a responder emocionalmente a un objeto especifico. Por otro
lado, existe otra opinidn en la que se afirma que el sentimiento es en lo que se

transforma la emocién cuando decidimos alargarla voluntariamente.

- Afecto
Es una cualidad de las emociones que puede ser positiva (afecto positivo) o
negativa (afecto negativo) Pero generalmente se considera que es un

sentimiento positivo derivado del amor.

- Estados de humor

Son estados que oscilan entre la depresion y la euforia. Son mas vagos e
imprecisos que las emociones y se relacionan con las experiencias de la vida

pasada.
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- Desdrdenes emocionales

Los desOrdenes emocionales son el resultado de un estado emocional negativo

qgue perdura durante mucho tiempo. Estos desdrdenes requieren tratamiento.

- Rasgos de personalidad

Las emociones pueden acabar constituyendo rasgos de personalidad de un
individuo. Un rasgo emocional significa que la persona tiene unas

caracteristicas personales que facilitan la aparicion del estado emocional.
Para entender mejor todos los conceptos que acabo de presentar Bisquerra

(2003) propone una ilustracion muy aclaratoria a la que llama Espectro de

Fendmenos Afectivos a la cual afiado los sentimientos (afectos).

- Espectro de fendmenos afectivos en funcion de su duracion

Emociones
Estados de Humor
Deso6rdenes Emocionales
Rasgos de Personalidad
Sentimientos (Afectos)
I 1 1 1 1 1 1 1 1
Segundos Minutos Horas Dias Semanas Meses ARos Vida

(Bisquerra, 2003. 65)
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E. CONCEPTO DE CICLO VITAL

Ademas del interés que se ha despertado por conocer las emociones, también

se ha intentado conocer el momento en qué se desarrollan las emociones en la

vida de las personas.

La Psicologia del Desarrollo se ha llegado a cuestionar en qué momento se

desarrollan las emociones en los nifios y cuando estos son conscientes de ellas

Geenspan y Thorndike (1997) citado en Bisquerra, R. (2003: 78) situan el
desarrollo emocional durante los primeros afios de vida de los nifios. Por otro
lado, estudios recientes demuestran que los nifios tienen capacidad para
reconocer las emociones positivas y negativas desde los primeros meses de

vida.

Es reconocido también que las emociones infantiles son muy ricas a pesar de
que los niflos no tengan la capacidad suficiente de expresarse.
(Bisquerra, 2003: 78)

Teniendo en cuenta todo esto, me pasa por la cabeza una pregunta: ¢ Tienen
emociones los bebés antes de nacer? Hay autores que se han atrevido a
hablar de la vida emocional del bebé cuando todavia esta en la barriga de su
mama. Dentro de la Psicologia del Desarrollo se reconoce que hay un

desarrollo vital importante antes del nacimiento.

Desde el modelo bio-psico-social propuesto por D. R. Rutter y Lyn Quine
(http://www.apsique.virtuabyte.cl/tiki-index.php?page=DesaDespren#id2460371)

[Consulta: 14 de julio 2005] se afirma que la manera en que la mama percibe el
ambiente se la transmite al bebé a través de la placenta. Por este motivo, las
emociones de la madre se traspasan al bebé, de manera que éste tiene las
mismas respuestas emocionales que ella, incluso también las mismas

sensaciones fisiologicas.

Este mismo aspecto es defendido también por Rodriguez (2003) que afirma

que la vida emocional de toda persona se desarrolla en el Utero materno. Mas
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adelante ampliaré los comentarios de este autor cuando hable del desarrollo

emocional del bebé durante el embarazo.

Una vez comentado todo esto, deberiamos plantearnos la importancia de la
vida emocional del bebé antes de nacer. Este no sélo esta conectado a su
madre de manera fisica, sino que también lo esta de manera emocional; la
embarazada le transmite emociones y sentimientos.

http://www.contusalud.com/website/folder/sepa_embarazo_1_trimestre.htm

[Consulta: 14 de julio 2005]
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2.2.

Las emociones estan presentes en las personas a lo largo de toda su vida, y
hay un periodo concreto en el que las mujeres tienen vivencias emocionales
muy intensas, éste es el periodo del embarazo. Por este motivo comentaré, a
continuacion, diferentes aspectos del embarazo y su relacién con la educacién

emocional y las emociones.

2.2.1. EL EMBARAZO

Como bien anuncia Rodriguez (2003), la noticia del embarazo es tan s6lo una
pequeia muestra de la gran cantidad de emociones que van a experimentar los
padres y las madres a partir de ese momento. Si bien es cierto que cada
persona vive el embarazo de una manera distinta, normalmente las parejas
sienten una gran sensacion de logro, un sentimiento de esperanza y una

profunda felicidad por el futuro nacimiento.

El momento del embarazo es de gran importancia para la pareja y es este
periodo cuando aparece lo que Pérez Testor (2002) llama Representaciones

Parentales y que a continuacion veremos lo que son.

A. REPRESENTACIONES PARENTALES

A partir del anuncio del embarazo se desencadenan en los papas y las mamas

una serie de fantasias conscientes o0 inconscientes, que se consideran
experiencias interactivas con el bebé. Se ha afirmado que estas interacciones
comienzan durante la gestacion, pero Pérez Testor (2002) opina que la idea de
bebé puede aparecer incluso antes; cuando la pareja empieza a considerar la
posibilidad de tener un hijo. Es éste el momento en el que se comienza a crear
un espacio mental familiar que permite a la pareja anticipar el lugar que

ocupara el futuro bebé.
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Estas representaciones parentales dependeran basicamente de las vivencias
gue los padres y las madres hayan tenido en su infancia, de su trayectoria vital
hasta el momento y de sus proyecciones de futuro; en ellas influyen también

Sus esperanzas, temores y angustias.

Estas fantasias sumadas a la confirmacion del embarazo provoca que se
establezcan los primeros vinculos con el bebé; pero serd en el momento en
que sus movimientos sean perceptibles que las representaciones mentales se

haran mucho mas fuertes.

A partir del séptimo mes se produce una anulacién de estas representaciones.
Stern (1997) citado en Pérez Testor, C. (2002: 60 - 61) considera que esto es
un mecanismo defensivo de la madre para evitar desilusiones y evitar también

representaciones negativas sobre sus temores de deformacion y muerte.

Pero hasta llegar a los primeros movimientos fetales y después de ellos hay
todo un periodo de tiempo en el que se dan gran cantidad de cambios tanto
fisicos como emocionales. Estas transformaciones no sélo tienen lugar en la

mama4, sino que también el bebé va cambiando a lo largo de los nueve meses.

Para poder comprender mejor todos los cambios que se producen, comentaré
la evolucion del embarazo dividida en tres trimestres los cuales, a su vez,
contienen diversos periodos en funcién de la semana de embarazo en la que
se encuentre la gestante. El primer trimestre comprenderia desde la semana 1

hasta la 15, el segundo de la 16 a la 27 y el tercero de la 28 a la 40.
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B. CAMBIOS EMOCIONALES Y FESICOS DURANTE EL EMBARAZO

= PRIMER TRIMESTRE

- Cambios emocionales de la mama

Durante este primer trimestre, la mujer experimenta una serie de cambios
emocionales y psicolégicos que pueden repercutir en su comportamiento. En lo
referente al plano emocional esta muy sensible, de mal humor y suele llorar con
facilidad.

Segun opina Rodriguez Rozalén (----), este periodo se caracteriza por la
presencia de estrés e inseguridad. La inseguridad viene dada por el hecho de
que al principio, la mujer no tiene completa certeza de si estd realmente
embarazada; por otro lado, el estrés puede venir provocado por las nauseas y

vomitos que pueden aparecer en este periodo.

Hay diferentes maneras de vivir cada embarazo y como Rodriguez (2003)
afirma, a pesar de que muchas mujeres experimentan un profundo bienestar y
un gran aumento de energia, otras pueden sentirse muy sensibles y agotadas.
Pero ademas, existe una tercera posibilidad, y es que puede haber mamas que
experimenten ambas sensaciones al mismo tiempo, lo que seria conocido

como ambivalencia.

La embarazada tiene la sensacion de que desea dormir mas de lo habitual
(hipersomnia). Esta necesidad de dormir se asocia a la “identificacion con el
feto” y esta causada por los cambios hormonales y la sensacion de incognita.
Es también frecuente que las tengan suefios relacionados con robos o

vaciamiento, que reflejan su temor a un aborto. (Rodriguez Rozalén, ----)

Por otro lado, como afirma Corbella (1994) la presencia de insomnio se puede

considerar como una manifestacion de estrés ante el embarazo.
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En general, todas las embarazadas tienen altibajos emocionales, sienten
inestabilidad y angustia (que son absolutamente normales) por lo que

necesitaran mucho afecto de sus parejas.

Existe otro concepto conocido como Temores Femeninos. Rodriguez (2003)
comenta que aunque el embarazo sea totalmente deseado, hay una serie de
temores que acechan a la mamé como por ejemplo:

- Surgen dudas acerca de su capacidad para ser madre.

- Existe una preocupacion por el aspecto fisico, las mamas creen
gue van a dejar de ser atractivas.

- Puede existir cierto sentimiento de inutilidad, ya que se preguntan
si podran seguir haciendo las mismas cosas que hacian antes de
guedarse embarazadas.

- Incomprensién de sus sentimientos de tristeza y sus cambios

repentinos de humor.

En cuanto a la ligazdn emocional entre mama y bebé, en este primer trimestre
no es muy notoria. Pero a medida que el embarazo va avanzando, las
ansiedades y los mecanismos de rechazo van desapareciendo debido al deseo

creciente de ser madre.

- Cambios fisicos de la mama

El cuerpo de la mama se prepara desde el primer dia del embarazo para el

gran esfuerzo que debera hacer para mantener al bebé durante nueve meses.

Dentro de este periodo podemos distinguir las siguientes etapas:

- Semanas 1 -5

- Aumento notable del ritmo cardiaco. (se mantiene durante todo el
embarazo)

- Se aceleran las funciones vitales.
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Aumento de la secrecion de estrogeno y de progesterona: lo que
produce la aparicibn de calambres en las piernas, nauseas y
vomitos, y también el crecimiento de los pechos.

Las nauseas y los vOmitos también se deben al aumento de
secrecion de jugos gastricos.

Aumento de la salivacion.

Malestares estomacales: como acidez, indigestion, estrefiimiento
y gases.

Inflamacion, congestion, dolor o sensibilidad en los senos.

Los pezones se oscurecen y pueden verse mas prominentes.
Debilidad, cansancio y mas suefio tanto de dia como de noche.
Leves calambres o dolores en el area perianal y perineal (espacio
entre la vagina y el ano). El doctor puede recomendar algunos
ejercicios para aliviarlos.

Algunos alimentos se antojan, y ciertos olores y sabores provocan
asco.

Mayor sensibilidad del sentido del olfato.

Aumento de le frecuencia urinaria: debido a que aunque el Gtero
ha aumentado de tamafio, todavia no se ha elevado.

Descenso considerable del azucar: lo que puede provocar mareos

y dolores de cabeza.

- Semanas 6 - 10

Aumentan las nauseas, sobre todo en las mafianas.

Se tienen ganas de orinar con frecuencia.

Empieza a desaparecer la cintura y a aparecer un ligero
abultamiento en tu abdomen (es probable que haya que cambiar
de talla de ropa)

Se pierde aproximadamente 1.5 kg, ya que el metabolismo
empieza a adaptarse a tu estado.

Se siente extremada fatiga, debido a que el organismo se esta

ajustando a las exigencias del embarazo.
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- Se oscurecen los lunares, pecas o cicatrices recientes, por los
cambios de pigmentacién. (Conviene evitar el sol a toda costa,
porque agrava las manchas).

- Sereseca la piel.

- Se sienten calambres leves y se pueden tener ligeros sangrados

porque el embrién se implanta en el utero.

- Semanas 11 - 13

- Aumenta el peso.

- Desaparecen los mareos matutinos.

- Se sufre estreflimiento porque se hace lento el trabajo intestinal.

- El pezdén aumenta de tamafio y se oscurece.

- La piel luce mas tersa, radiante y ruborizada, pero puede
aumentar la secrecion de aceite y causar acné temporal.

- Durante este primer trimestre se puede dar una disminucion del

deseo sexual.

- Cambios emocionales del bebé

Tal y como afirma Rodriguez (2003) la vida emocional de toda persona se
desarrolla en el interior del Gtero materno y aunque es dificil hablar sobre la
vida psiquica del feto cuando tiene tan poco tiempo de vida, lo que si que es
cierto es que comienza a responder de manera refleja a algunos estimulos, lo

gue implica su capacidad de sentir.

A pesar de que este periodo es el inicio del embarazo, la madre comparte
muchas cosas con el bebé, y una de ellas son las endorfinas (sustancias que
proporcionan bienestar). Debido a esto, cuando la mama se siente feliz,
contribuye a que el bebé experimente sensaciones de placer y bienestar.
(Rodriguez, 2003: 30)
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- Cambios fisicos del bebé

A pesar de que en este primer trimestre el bebé tan soélo puede llegar a medir 7

centimetros ya se dan en él una serie de cambios fisicos y el desarrollo de

todas las estructuras basicas.

- Semanas 1 -5

Peso aproximado: menos de 1 gramo.

Longitud: 4 a 7 milimetros.

El desarrollo del bebé:

El cuerpo de la mama comienza a darle apoyo y proteccién al
bebé para su desarrollo.

En la segunda semana, se realizan numerosas divisiones
celulares en el embrion.

En la tercera semana empieza a desarrollarse la cabeza, y a
formarse la placenta con abundantes vasos sanguineos.

Empieza el funcionamiento de su sistema cardiovascular (corazon
y vasos sanguineos) que es del tamafio de una lenteja.

Comienza el funcionamiento de los sistemas respiratorio y
circulatorio.

Su corazon empieza a latir.

- Semanas 6 - 10

Peso aproximado: 5 gramos.

Longitud: 3 centimetros.

El desarrollo del bebé:

El embrién es del tamafio de una fresa y flota dentro de la bolsa
de liquido que lo protege de golpes externos que se puedan
recibir en el vientre.

Su cerebro se desarrolla rapidamente y aumenta el tamafio de la

cabeza.
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- Se forman los ojos, cubiertos por una membrana que los protege
del medio acuoso.

- En la séptima semana se definen los dedos de las manos y pies,
y se empiezan a desarrollar los principales o6rganos: higado,
rifones, estdbmago, intestino, vejiga, uretra, bazo y apéndice.

- El higado empieza a producir bilis.

- Los rifiones comienzan a segregar orina.

- Semanas 11 - 13

- Peso aproximado: 18 gramos.

- Longitud: 5 a 6 centimetros.
El desarrollo del bebé:

- El feto es del tamafio de un melocotén.

- Se desarrollan rapidamente sus extremidades, y su cabeza es
desproporcionada con el cuerpo.

- Se empiezan a perfeccionar los musculos y el bebé produce sus
primeros movimientos, aun imperceptibles.

- Tiene desarrollados los veinte dedos.

- Empiezan a aparecer las ufias de los dedos de las manos y los
pies.

- Se forman el oido, el iris, la cornea y el cristalino de los ojos, que
estan cerrados debido a que ya tiene parpados.

- Para proteger su piel del liquido amniético, su cuerpo se recubre
de una capa de grasa blanca y un fino vello.
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= SEGUNDO TRIMESTRE

- Cambios emocionales de la mama

En esta segunda etapa las emociones comienzan a estabilizarse. Cada vez hay
mas evidencia del embarazo, asi que los temores ante una posible pérdida van

siendo cada vez menores.

Desaparece el cansancio y el malestar propio del primer trimestre. Y aparece
en la mama un sentimiento de seguridad debido a que ya se notan los
movimientos fetales (a pesar de ser tenues: burbujas o aleteos). El hecho de
que los movimientos del bebé cada vez sean mas perceptibles hacen que el
embarazo se vea como una realidad, y que el bebé pueda percibirse como una
individualidad. Es el hecho de que la embarazada empiece a notar estos
movimientos, lo que hace que se desencadene un profundo sentimiento de
cercania y union; empieza a reforzarse el vinculo afectivo entre mama y bebé

qgue habia comenzado en el periodo anterior.

Se experimentan sentimientos de alegria, de plenitud y se siente gran ilusién
por el nacimiento del hijo, que se manifiesta con los preparativos para su
llegada. Pero también se experimentan sentimientos de ansiedad debido al
temor de que el bebé tenga malformaciones, por el miedo a morir en el parto,
por el miedo a no estar preparada para ser madre, y otros miedos que
experimentan las embarazadas que comentaré mas adelante. (Corbella, 1994:
33)

Otro aspecto que puede darse en las embarazadas es la bajada de autoestima
por el hecho de perder la figura y por no vivir con naturalidad los cambios

corporales que se van produciendo.

Durante esta etapa es frecuente que la embarazada busque figuras maternas
(la madre o la pareja) ya que necesita sentirse protegida. Incluso a veces, los
conocidos antojos pueden interpretarse como su necesidad de que aquellos

que la rodean estén pendientes de ella. (Rodriguez Rozalén, ----: 24)
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- Cambios fisicos de la mama

Este segundo trimestre suele ser el mas relajado de los tres y esta

caracterizado por la estabilidad y la adaptacion.

- Semanas 14 - 19

- Los senos siguen aumentando de tamafio y las venas se vuelven
visibles.

- Lacintura desaparece y ya se nota el bulto en el abdomen.

- El cabello se vuelve mas graso porque el cuerpo produce mucha
progesterona, que estimula las glandulas sebaceas.

- Aumento de la vitalidad, asi que ahora la embarazada debe
sentirte mucho mejor y con mas energia que en la etapa inicial del

embarazo.

- Semanas 20 - 23

- Sigue aumentando el tamafo de los senos.

- El utero aumenta su tamafio y se estira: puede producir trastornos
abdominales.

- Estrefiimiento.

- Variaciones de la piel: incremento de la pigmentacion, manchas
en el rostro, una linea oscura que va desde el pubis hasta el
ombligo. También pueden aparecer estrias.

- Sangran las encias.

- Se padece de congestién nasal.

- Se produce la primera leche (calostro).

- Aumentan las secreciones vaginales.

- Aumento de la cantidad de liquido amniético: lo que provoca un
considerable peso delantero que lleva a las embarazadas a
inclinarse hacia atras, lo que puede provocar dolores de espalda.

- Tienen calambres en las piernas.

- Retienen liquidos y se nota mas en los tobillos y los pies.
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- Sufren problemas de estrefliimiento por el trabajo intestinal mas
lento.

- Aumenta el apetito pero también la acidez estomacal.

- Es mas incomodo conciliar el suefio debido a la acidez estomacal,
el orinar con frecuencia, los calambres en las piernas y el

malestar general.

- Semanas 24 - 27

- El vientre aumenta de volumen de modo importante (se produce
el mayor aumento de peso de todo el embarazo).

- Por la retencion de liquido se hinchan el rostro y los pies; elevar
las piernas cada vez que se pueda ayuda a desinflamar los pies.

- Se tiene una mayor necesidad de orinar.

- Se sienten mas fatigadas y caminan lento.

- Aparecen malestares en las ingles y punzadas en las piernas.

- Padecen molestias de la digestion porque el Utero presiona los
intestinos, ademas se retarda el vaciamiento del estbmago para
permitir la mayor absorcion de nutrientes para el bebé.

- Aumenta la temperatura corporal por el desarrollo del bebé.

Durante este periodo, el deseo sexual vuelve a ser el de siempre o incluso
mayor. También es probable que aparezcan contracciones irregulares que no

suelen producir dolor. (Rodriguez, 2003: 36)

- Cambios emocionales del bebé

Sus sentidos estan tan desarrollados que incluso es sensible a la luz, pues

llegara a girar la cabeza en busca de las fuentes luminosas.

En este periodo ya es capaz de captar sonidos, asi que los latidos del corazon
de la madre, y la voz de su padre y de su madre, tendran efectos muy
gratificantes en el bebé. Ademas, el bebé puede captar sonidos a través del
liquido amniético... En esta fase del embarazo se produce la creacion del tejido

cerebral y, por tanto, una hipotética capacidad para asociar sonido y
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movimientos y también para recodar. Las voces de sus padres seran un

estimulo muy positivo. (Rodriguez, 2003: 39)

Ademas de todo esto, el bebé percibe los estados de animo de la mama, como

alegrias, disgustos, etcétera.

- Cambios fisicos del bebé

- Semanas 14 - 19

- Peso aproximado: 135 gramos.

- Longitud: 12 centimetros.
El desarrollo del bebé:

- El bebé es del tamafio de un melén pequefio.

- Se forman la nariz, labios, cejas y el pelo de la cabeza se
engruesa.

- Aparecen las ufias y las huellas dactilares.

- Sus dedos se separan totalmente unos de otros.

- Sus orejas se sitian a ambos lados de la cabeza.

- Ya escucha ruidos internos del organismo de su mama, como
latidos del corazon y movimiento de los intestinos.

- Detecta la luz a través de sus ojos y reacciona cuando el sol
ilumina el vientre.

- Comienza a hacer sus primeros gestos, como fruncir el cefio y

bostezar.

- Semanas 20 - 23

- Peso aproximado: 340 gramos.

- Longitud: 16 centimetros.
El desarrollo del bebé:

- Es del tamafo de una lechuga o col.
- Su cerebro ya es similar al del adulto, produce 100 neuronas por

segundo.
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Se comienzan a formar sus dientes de leche dentro de la encia.
Ya tiene pestafias.

Ya posee un sistema inmunoldgico basico.

Es posible escuchar sus latidos del corazon.

Ya funcionan sus reflejos, empieza a dar sus primeras pataditas y
a chuparse el dedo.

Sus movimientos se vuelven mas fuertes y puede dar vueltas
sobre si mismo.

Puede abrir y cerrar sus 0jos.

Capta ruidos del exterior y reacciona ante ellos, incluso pueden
despertarlo de su suefio.

Pasa muchas horas durmiendo pero se va despertando de
manera regular.

Ya sabe succionar y tragar.

- Semanas 24 - 27

Peso aproximado: 630 gramos.
Longitud: 21 centimetros.

El desarrollo del bebé:

Su crecimiento y movimientos son muy rapidos.

En las palmas de sus manos aparecen las primeras lineas.

Su piel es tan delgada que deja ver los capilares sanguineos.

Bajo su piel, que todavia esta muy arrugada, se va formando una
capa de grasa.

Sobre su piel se forma una fina capa de vello (lanugo) y una
sustancia clara y cremosa (vernix) que le sirve de proteccion.

Ya tiene papilas gustativas que le permiten diferenciar sabores.
Empiezan a crecer los pulmones y realiza movimientos
respiratorios.

Su oido ya puede distinguir la voz de su papa.

Tiene los 6rganos sexuales totalmente definidos.
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= TERCER TRIMESTRE

- Cambios emocionales de la mama

Este periodo se caracteriza por la sobrecarga. Si el embarazo ha transcurrido
sin problemas, aumenta la confianza de la mama y sus temores comienzan a

disminuir.

Es en este trimestre cuando el deseo de conocer al bebé se hace mas intenso,
a la vez que las mamas empiezan a sentir ansiedad por el parto y por los
cuidados que requerira su bebé. Pero ademas, segun Corbella (1994) éste es
un momento de placidez mezclado con cierta impaciencia, y es en este
trimestre cuando el vinculo emocional es mucho mas fuerte, por lo que

comienza a surgir el instinto maternal.

Casi al final del embarazo crece un sentimiento de incertidumbre y ansiedad
debido a la inminencia del nacimiento. La madre experimenta una serie de
sentimientos como miedo al dolor del parto o a la muerte, miedo a que el bebé
sufra algun dafio al nacer o a que tenga alguna deformidad, dudas sobre su
capacidad para criarlo bien, etc., que hacen que de nuevo experimente
ansiedad. (Corbella, 1994: 33)

En este momento el entorno que rodea a la embarazada cobra gran
importancia, ya que puede contribuir a que las ansiedades aumenten debido a
que las “predicciones,”, “consejos” y “opiniones” puede que no sean muy

oportunos a pesar de no ser malintencionados. (Rodriguez Rozalén, ----: 25)

- Cambios fisicos de la mama

La mama todavia sigue experimentando una serie de cambios fisicos que son

los siguientes:

- Semanas 28 - 31

- El Utero se llega a situar entre el ombligo y el esternon.
- Si el feto tiene hipo, la mama puede sentirlo como un movimiento

desagradable en el abdomen.
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El estrefiimiento es una molestia comun de esta etapa, por lo que
pueden aparecer hemorroides.

Sigue aumentando el tamafio de los pechos.

Siguen aumentando las secreciones vaginales.

Los senos pueden empezar a producir calostro (sustancia previa
a la produccion de leche)

Se siente dolor en la espalda baja por el mayor tamafo del vientre
y la flexibilidad de las articulaciones pélvicas.

Es posible sentir hormigueo en tobillos y mufiecas.

Puede producirse taponamiento o hemorragias nasales.

Pueden aparecer estrias a causa del estiramiento de la piel.

- Semanas 32 - 35

El ombligo se vuelve plano.

Se dificulta la respiracion: debido a que el feto presiona el
diafragma. Esta falta de aliento se reducira cuando el feto se
encaje en la pelvis: conviene respirar profundamente varias
veces, pero sin hiperventilar, también mejora al dormir
semisentada con varias almohadas.

Por la retencion de liquidos, se altera la forma del ojo y se puede
sufrir trastornos visuales.

Se distingue una linea vertical oscura en el abdomen.

Se contrae el utero como practica para el parto y se hacen mas
frecuentes las contracciones que habian aparecido en el segundo
trimestre.

Se sufre un mayor dolor de espalda.

Hay un gran aumento de tamafio de la barriga debido al
crecimiento del feto.

Se padecen dolores de cabeza (relajarse y descansar, 0 caminar

al aire libre, ayudard).
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- Semanas 36 - 40

- El bebé estda encajado en la pelvis, oprimiendo la vejiga y
ocasionando frecuentes visitas al bafio, ya que incluso se puede
producir incontinencia urinaria.

- Se siente dolor en la pelvis debido a la presion que ejerce la
cabecita del bebé. Es probable que se produzcan pinchazos
intensos y dolorosos en la vagina.

- Se tendran dolores en la espalda y rigidez en las articulaciones.
Algunos consejos son: no usar zapatos de tacon bajo, tratar de
mantener tu espalda recta, evitar cargar objetos pesados y
practicar ejercicios de relajacion que ayudan a eliminar la tension
muscular.

- Se adormecen los brazos y manos por los cambios de postura de
la columna vertebral.

- Son comunes las hemorroides por el estrefiimiento y por el peso
de la pelvis (se pueden reducir las molestias tomando dos litros
diarios de agua natural y consumiendo mucha fibra; también
ayuda tomar un vaso de agua tibia en ayunas).

- El cuello uterino se ablanda para prepararse para el parto.

- Se produce el debilitamiento de algunos tejidos corporales: debido
a que las hormonas siguen revueltas (el organismo se vuelve mas
flexible para facilitar la salida al bebé)

- Se padece de gran cansancio y esto hace que la embarazada se
sienta irritable o deprimida. Conviene descansar todo lo que se
pueda, dormir minimo 8 horas diarias y una siesta; es importante
relajarse fisica y mentalmente todos los dias. Si se tiene dificultad
al dormir, la mama puede acostarse de lado con una almohada
entre las piernas.

- En este Ultimo trimestre suelen disminuir las relaciones sexuales.
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- Cambios emocionales del bebé

Este tercer trimestre es un momento estupendo para hablar al bebé, ponerle
musica y estimularle mediante caricias, ya que esta en un periodo de gran
receptividad. (Rodriguez, 2003: 47)

- Cambios fisicos del bebé

- Semanas 28 - 31

- Peso aproximado: 900 gramos.

- Longitud: 26 centimetros.
El desarrollo del bebé:

- Es del tamafio de una papaya pequeiia.

- Sus huesos se empiezan a fortalecer.

- La piel deja de ser transparente, se vuelve opaca y deja de estar
arrugada gracias a la grasa.

- El sistema nervioso le permite aprender rapido y hacer

movimientos mas complejos.

- Semanas 32 - 35

- Peso aproximado: 1.6 kilos.
- Longitud: 32 centimetros.

El desarrollo del bebé:

- Su piel se va volviendo rosada a medida que la grasa se va
extendiendo por debajo.

- Acumula grasa bajo su piel para aislarse del frio.

- El'lanugo desaparece.

- Su vista estd mas desarrollada y sus ojos reaccionan a los
cambios exteriores de luz.

- Sus ojos se abren y cierran constantemente.

- Sus movimientos son mas frecuentes, adopta una posicion
encogida y suele colocarse con la cabeza hacia abajo para

prepararse para el parto.

36



- Semanas 36 - 40

- Peso aproximado: 3.4 kilos.

- Longitud: 36 centimetros.

El desarrollo del bebé:

- Lafalta de espacio lo hace flexionarse mucho.

- Son frecuentes sus movimientos respiratorios, aunque todavia no
hay aire en sus pulmones.

- Los pulmones maduran para estar completamente formados el
dia del nacimiento.

- Las ufias han crecido bastante.

- Su cabeza ya tiene pelo.

- Los huesos de la cabeza tienen gran flexibilidad para facilitar el
nacimiento.

- El vello de su cuerpo ha desaparecido casi por completo.

- El bebé puede distinguir luces y sombras del exterior.

www.mujer.terra.es/muj/padres/embarazo/vientrematerno/ [Consulta: 13 de
junio 2005]

www.elbebe.com/embarazo/ [Consulta: 13 de junio 2005]
www.embarazo.com/Etapas004.asp [Consulta: 13 de junio 2005]

www.embarazada.com [Consulta: 13 de junio 2005]

(Rodriguez, 2003; Pérez Testor, 2002; Corbella, 1994; Rodriguez Rozalén, ----)

Es bastante evidente que los cambios fisicos de la embarazadas son los mas
perceptibles e incluso los mas faciles de verbalizar por parte de ellas. Pero tal y
como afirma Rodriguez (2003) las emociones que experimentan las parejas
ante el embarazo son muy contradictorias y por tanto, tendran que buscar
momentos para hablar de ellas. Porque verbalizar lo que se siente ayuda a

clarificar las ideas, y la opinion de la pareja puede resultar de gran alivio.
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Debido a esta necesidad de hablar sobre las emociones, a continuacion
expondré algunas, tanto positivas como negativas, que pueden experimentarse

durante el embarazo.
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2.2.2. EMOCIONES DURANTE EL EMBARAZO

A lo largo de toda nuestra vida experimentamos infinidad de emociones y
dificilmente habra momentos en los que se experimente una Unica emocion. A
pesar de esto, tal y como propone Bisquerra (2003) es mucho mas facil hacer

un analisis de las emociones de manera independiente.

Ante la gran cantidad de emociones que podemos encontrar, muchos analistas
han hecho la diferenciacibn entre emociones basicas (primarias o
fundamentales) y emociones complejas (secundarias o derivadas). (Bisquerra
2003: 93)

Para hacer una clasificacion de las emociones, Bisquerra (2003) nos comenta
que desde la educacion emocional se establecen una serie de familias dentro
de la clasificacion de emociones positivas y negativas. Hay que destacar que
dentro de la misma familia de emociones la diferencia que existe entre ellas es
simplemente de intensidad o de matices sutiles, e incluso a veces puede ocurrir

qgue dentro de una misma familia encontremos sinénimos.

La clasificacion de las emociones que se propone desde la Educacion

emocional es la siguiente:
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- Emociones negativas

Ira: rabia, cdlera, rencor, odio, furia, indignacidén, resentimiento, aversion,
exasperacion, tensién, excitacién, agitacién, acritud, animadversion, animosidad,
irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos, envidia, impotencia
- Miedo: temor, horror, pdnico, terror, pavor, desasosiego, susto, fobia.

Ansiedad: angustia, desesperacidn, inquietud, estrés, preocupacion, anhelo,
desazén, consternacidn, nerviosismo.

Tristeza: depresién, frustracién, decepcién, afliccion, pena, dolor, pesar,
desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocompasion, soledad, desaliento, desgana,
morrifia, abatimiento, disgusto, preocupacion.

- Verglienza: culpabilidad, timidez, inseguridad, verglienza ajena, bochorno, pudor,
recato, rubor, sonrojo, verecundia.

Aversion: hostilidad, desprecio, acritud, animosidad, antipatia, resentimiento,

rechazo, recelo, asco repugnancia.

- Emociones Positivas

Alegria: entusiasmo, euforia, excitacion, contento, deleite, diversién, placer,
estremecimiento, gratificacién, satisfaccion, capricho, éxtasis, alivio, regocijo.
- Humor: (Provoca: sonrisa, risa, carcajada, hilaridad)

Amor: afecto, carifio, ternura, simpatia, empatia, aceptacién, cordialidad,
confianza, amabilidad, afinidad, respeto, devocidn, adoracién, veneracion,
enamoramiento, dgape, gratitud.

Felicidad: gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfaccidn,

bienestar.

- Emociones Ambiguas

- Sorpresa
- Esperanza

- Compasion

- Emociones Estéticas

(Clasificacion de las emociones, extraido de: Bisquerra, 2003: 96)
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Teniendo en cuenta esta clasificacion, me centraré a continuacion en aquellas
emociones que experimentan con mas frecuencia las embarazadas. Tan sélo
definiré la emocién basica, ya que como he comentado anteriormente, la
diferencia con el resto de la familia reside tan solo en cuestiones de intensidad

o0 de matices.

Continuando con las aportaciones de Bisquerra (2003) expongo las
definiciones de las emociones basicas comentadas anteriormente
relacionandolas con aquellas vivencias de las embarazadas que les hacen

sentir esas emociones.

Es frecuente que las mamas durante su embarazo experimenten emociones

como.

- Miedo

El miedo es la emocidn que se experimenta ante un peligro real o inminente y
se activa por amenazas a nuestro bienestar fisico o psiquico. Crea un estado
de alerta o de tensidn y aparece ante un objeto o situacion determinada. La
forma mas habitual de afrontarlo es la huida o la evitacion, y cuando esto no es

posible, se afronta el peligro.

El miedo es una emocién que tiene un papel protagonista en el proceso del
embarazo. Tal y como nos expone Aguirre del Carcer (1985) es curioso la
cantidad de causas conscientes que causan miedo a las mujeres durante el

embarazo, vamos a comentar algunas de las mas destacadas.

* Miedo a lo desconocido

Es uno de los miedos mas destacados en el ser humano. Este miedo es el nos
hace afirmar que mientras que una mujer ignore todo lo referente al parto,
seguira teniendo miedo. Asi que la uUnica forma racional de combatir este
miedo es preparar adecuadamente a las futuras madres en lo referente al

parto.
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* Temor a no saberse comportar

Este es un miedo que a veces es dificil de expresar e implica el hecho de tener
un mal comportamiento durante el parto, ya que esto podria repercutir

negativamente tanto en la madre como en el hijo.

* Miedo vago, sin saber exactamente de qué

Este tipo de temor es mas angustia que miedo. Esta relacionado con aspectos

inconscientes de la embarazada.

* Miedo al riesgo

Este miedo tiene dos vertientes, por un lado existe el miedo de que les suceda

algo a ellas y por otro, temor a que le pueda suceder algo a su bebé.

El hecho de que muchas embarazadas tengan este tipo de miedo se debe a la
falta de informacion, ya que hay personas que aun no saben que actualmente
han desaparecido los dos mayores peligros de la obstetricia: la hemorragia y la

infeccion.

* Miedo al dolor

El miedo al dolor es muy frecuente entre las mujeres embarazadas y muchas
veces esta infundado por todas aquellas experiencias que les han contado

sobre partos dolorosos.

* Miedo a su incapacidad reproductora

En caso de embarazadas primerizas o muy jévenes, existe un temor a no tener

una constitucion optima para poder dar a luz.

* Miedo creado por el contexto familiar

Las embarazadas, como antes hemos comentado, suelen escuchar todo tipo
de historias sobre partos a lo largo de su embarazo. Normalmente son los
mismos familiares los que relatan sus dificultosas experiencias durante el parto.

Estos relatos sin embargo, no son de gran ayuda para la futura madre.
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* Miedo al hijo anormal

Este temor esta presente en toda mujer que va a tener un hijo. Pero en el caso
de que la embarazada tenga algun antecedente en la familia, el temor puede

llegar a convertirse en angustia.

* Miedo basado en un embarazo patolégico

Aquella embarazada que ha tenido un embarazo dificil debido a los vomitos, las
lumbalgias u otro tipo de situaciones, suele temer que el momento del parto

sea aun mucho peor

* Miedo a la responsabilidad de ser madre

El miedo a esta responsabilidad se suele dar sobre todo en dos tipos de
mujeres: embarazadas muy jovenes que son psicolégicamente inmaduras o en
embarazadas que por su tipo de trabajo deberan permanecer durante largos
periodos de tiempo fuera de su hogar (cantantes, actrices, etc.)

* Miedo a la anestesia

Muchas veces se asocia la idea de anestesia con la idea de peligro fetal. Este
miedo, al igual que otros muchos, esta infundado por la falta de informacion de
las embarazadas. Por este motivo, seria interesante que toda embarazada
supiera que la anestesia corta y superficial en los ultimos momentos no tiene

ningun peligro para el bebé ni para ella.

* Miedo a la herencia

A pesar de que a veces no se manifiesta este temor, hay embarazadas que se
preocupan por el hecho de que su hijo pueda heredar enfermedades o
defectos. A pesar de que esto a veces sucede, no es una situacion habitual.

* Miedo a la separacion del hijo

Este suele ser un temor profundo, inconsciente y poco frecuente en mujeres
gue hacen preparaciéon maternal, pero no sucede lo mismo con las que no se
preparan. A veces las madres viven el momento del parto como la pérdida de

una parte de si mismas.
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Como es de imaginar, el miedo es una emocion que puede influir en el
momento del parto. De la misma manera que el temor o0 la angustia pueden
provocar diferentes reacciones en nuestro organismo como son: taquicardia,
contracciones gastricas dolorosas, espasmos del colon, elevaciéon de la tension
arterial, etc., es légico pensar que la angustia que siente la mujer embarazada
gue no ha recibido preparacién maternal, pueda tener repercusiones negativas

en las contracciones uterinas durante el parto.

Debido a todo esto, es importante saber que todo aquello que se pueda hacer
para que la mujer embarazada pueda llegar mas tranquila al parto, facilitara

este momento.

- Ansiedad

La ansiedad es la anticipacion de un peligro futuro, indefinible e imprevisible, y
puede considerarse que su origen son las preocupaciones. Los
desencadenantes de la ansiedad son imprecisos. La funcionalidad de la
ansiedad es aportar soluciones a los peligros de la vida, anticipandose a los
efectos negativos antes de que lleguen.

Las mamas pueden experimenta ansiedad en diferentes momentos del
embarazo y muchas veces, ésta esta relacionada con los miedos comentados
anteriormente. La embarazada puede sentir ansiedad ante los pensamientos
de que su bebé pueda nacer mal o de por la inminencia del parto. Puede
sentirse ansiosa también por el hecho de pensar que no sabra cémo

desempeiniar la funcion de madre, etc.

- Tristeza
La tristeza es una emocion que se desencadena normalmente por la pérdida
irrevocable de algo que se valora como importante, como por ejemplo un ser

guerido, la salud, etc.
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La tristeza puede producir la sensacion de la pérdida de placer y normalmente
se asocia al llanto. Se considera como una llamada de ayuda en la que se
solicita la atencion de los demas.

Durante el embarazo es muy frecuente que las mamas se sientan tristes y
normalmente, lo que sienten es una tristeza inexplicable que les sobreviene de

repente sin motivo aparente.

- Verqguenza
La verglienza se experimenta cuando uno siente que ha perdido la dignidad por

alguna falta que ha cometido. Se suele sentir verglienza cuando uno se siente

culpable de algo.

Dos emociones que se encuentra dentro de la familia de la vergienza son la
culpabilidad y la inseguridad. En ocasiones las embarazadas sienten estas dos
emociones en relacion a su capacidad para ser buenas madres, lo cual esta

también relacionado con sus temores.

- Emociones Positivas

- Alegria

La alegria es una emocion que se produce ante un suceso favorable como
puede ser la espera de un bebé. Este hecho puede ser contemplado incluso
cComo una experiencia exitosa si es que la pareja lo ha estado buscando. El
mismo Bisquerra nombra el nacimiento de un hijo como un acontecimiento

positivo que causa alegria.
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- Amor

El amor es la emocion que una persona experimenta por otra. El
desencadenante de esta emocion suelen ser experiencias subjetivas y sus
manifestaciones pueden darse en forma de deseo de la compafiia de la otra

persona, alegria con lo bueno para ella o incluso sufrimiento cuando ella sufre.

- Felicidad
La felicidad es la manera de valorar la vida en su conjunto, es un estado de

bienestar y por tanto, deseable y deseado, como bien dice Bisquerra (2003).

En la valoracidén y percepcion que hacemos de nuestras experiencias vitales, la
familia es uno de los factores considerados preponderante. Por ello considero
gue el nacimiento de un bebé, que contribuye a la formacién de la familia es un
acontecimiento que en la mayoria de casos produce gran felicidad en la

embarazada.

- Emociones Ambiquas

- Sorpresa
La sorpresa es una reaccion provocado por algo imprevisto o extrafio. Es la

emocion mas breve de todas y normalmente deriva en otra mas congruente
con la situacién que se esta dando. Por tanto, puede derivar en una emocién

positiva 0 negativa.

La sorpresa sera una emocion positiva que normalmente tendra lugar ante la
noticia del embarazo, porque aunque a veces sea algo buscado, siempre es
una incertidumbre hasta que es confirmado. Por otro lado, contemplaremos la
sorpresa como una emocion negativa en el caso de que la futura mama reciba,
por ejemplo, alguna noticia sobre la pérdida o el dafio del bebé o de ella

misma.
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- Esperanza
La esperanza consiste en temer lo peor pero ansiar lo mejor. A pesar de esto,

hay una incertidumbre objetiva sobre las posibilidades de mejora.

La persona esperanzada tiene menos estados depresivos, son menos ansiosas

y tienen menos perturbaciones emocionales.

En el caso de las embarazadas, a pesar de los miedos que invaden sus mentes
durante el periodo de gestacion, muchas de ellas se mantienen esperanzadas

con la idea de que todo va a funcionar bien.

(Aguirre del Carcer, 1985; Bisquerra, 2003)
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2.2.3. EL PAPEL DEL PADRE

Dentro de la relacion mama-bebé, también hay otra parte muy importante, el
padre. Por este motivo, comentaré a continuacion diferentes aspectos sobre
las vivencias emocionales del padre durante el embarazo vy el parto, y la

importancia de su colaboracion durante este periodo.

A. EL DESEO DE TENER UN HIJO EN LOS HOMBRES

En contra de lo que a veces puede pensarse, el deseo de tener un bebé no es

algo que sélo experimenten las mujeres. Segun Brazelton y Cramer (1993), en
el caso de la mujer, ésta anhela tener un hijo para aplacar sus dudas respecto
de su capacidad reproductora, y en el caso del hombre, el sentimiento
equivalente son las dudas respecto a la capacidad de dejar embarazada a su

mujer.

El embarazo de la mujer es el momento en que el hombre consolida su
identidad y de igual manera que en la mujer, en él también aparecen
autocuestionamientos y ansiedades. Asi, cada etapa del embarazo es un
nuevo reto tanto para la madre como para el padre.

B. LAS EMOCIONES DEL PADRE DURANTE EL EMBARAZO

Durante el embarazo, no solo es la futura mama la que experimenta gran

cantidad de emociones, sino que el padre también es participe de éstas. A
continuacion comentaré cudles son los cambios emocionales que se dan en el
padre a lo largo del embarazo y de igual manera que he hecho con la mama,
en este caso también lo dividiré en trimestres para que se pueda comprobar el

paralelismo entre ambos.

- Cambios emocionales ante la noticia del embarazo

Como muy bien afirman Brazelton y Cramer (1993), en el momento en que un
hombre se entera de que va a ser padre es asaltado de forma inesperada por

gran cantidad de emociones de diversa indole, puede sentir una inmensa
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alegria mezclada con gran ansiedad. Estas emociones estaran presentes
durante todo el embarazo y, del mismo modo que en la mujer, iran variando

segun el momento.

- Cambios emocionales durante el embarazo

Durante el embarazo el padre no queda impasible, sino que él también siente
infinidad de inquietudes. Las vivencias del padre en relacion al embarazo

tienen cierta relacion con los tres trimestres antes descritos para la mujer.

* Primer Trimestre

Aunque el padre esta orgulloso por el futuro nacimiento de su bebé, se siente
desorientado por la incertidumbre de lo que supone el ser padre. Por su mente
pasan gran cantidad de preguntas que le cuesta mucho exteriorizar, ya que de

€l se espera que transmita proteccion y serenidad a su pareja.

Por otro lado, el hecho de que en ocasiones puede parecer que ignoren el
sentimiento de tristeza de su mujer; aunque no es exactamente esto lo que
sucede. El padre se siente impotente, incapaz de encontrar soluciones a esas

emociones que ni tan solo la mama sabe explicar. (Rodriguez, 2003: 29)

Otro aspecto que cabe destacar es que a pesar de que padre y madre se
sienten profundamente emocionados por su bebé, una de las primeras
reacciones del padre es una sensacion de exclusion, se siente desplazado. La
mujer comienza a centrar casi toda su atencién en ese bebé que todavia no ha
nacido, y los familiares y amigos tan sélo se preocupan por la salud y el estado

de animo de ella sin tener en cuenta al marido. (Brazelton y Cramer, 1993)
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* Seqgundo Trimestre

Hay algunos padres que pueden experimentar un sindrome conocido como
Sindrome de Couvade. De pronto el papa empieza a tener cambios en el
apetito, en el humor, insomnio, dolores de espalda o de cabeza, nauseas, etc.

muy similares a los cambios emocionales y fisicos de la mama.

Las causas de este hecho pueden ser variadas:

Necesidad de exteriorizar la ansiedad que siente por el parto.

- Celos inconscientes por la habilidad femenina para la gestacion.
- Identificacién con el feto.

- Culpabilidad inconsciente por haber causado el embarazo.

- Etc.

Es cierto que en el hombre también se producen ciertos cambios hormonales
durante el embarazo, y evidentemente, esas hormonas que se segregan a
través de su sistema nervioso influyen en su estado psicolégico. (Rodriguez,
2003: 41)

* Tercer Trimestre

Al igual que la madre, el padre también desarrolla un instinto paternal. Durante
el embarazo, en el padre se van sucediendo gran cantidad de emociones, pero
es en este tercer trimestre cuando se desencadena un gran sentimiento de

ternura hacia el bebé gque va a nacer.

En el padre se despliega un fuerte instinto de proteccion tanto hacia su mujer
como hacia su hijo; este instinto paternal se traduce en un estado de alerta

ante cualquier problema que surja.
Pero a pesar de este papel protector del padre, en su interior también

aparecen ansiedades y preocupaciones ante la inminencia del parto.
(Rodriguez, 2003: 47)
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C. EL PAPEL DEL PADRE EN EL EMBARAZO

El padre, al igual que la madre, también se siente ambivalente ante el

embarazo y hacia su futuro hijo. Por este motivo, Brazelton y Cramer (1993)

afirman que, si los grupos de educacién para el parto son de gran ayuda para

las madres, también lo serdn para ellos. El hecho de promover una

participacion mas activa de los hombres en el embarazo fortalecerd su

propension a cuidar de su propio hijo.

Hay una serie de aspectos muy positivos que Brazelton y Cramer (1993) dicen

estar vinculados al hecho de que el hombre apoye a su mujer durante el

embarazo:

El apoyo emocional del marido contribuye a que la mama se adapte
satisfactoriamente al embarazo.

La presencia y el apoyo afectuoso del padre, ayudan a la mujer a
desarrollar su rol materno.

El hecho de que el padre se comprometa y tenga un papel activo
durante el embarazo y el parto conlleva a que se refuerce su identidad y
se sienta menos excluido.

Su continua presencia es gratificante de dos maneras, por un lado
mantiene el vinculo con su esposa y por otro, le permitird comenzar a

saborear el encanto de la paternidad.

Por todos estos aspectos queda bastante claro que el proceso de embarazo, el

parto y el vinculo temprano quedan fuertemente influidos por las actitudes del

padre.
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D. EL PAPEL DEL PADRE EN EL PARTO

El papel del padre no solo es importante durante el periodo del embarazo y la

preparacion a la maternidad y la paternidad, sino que también tiene una gran

funcién en el momento del parto.

La mujer embarazada necesita sentirse apoyada tanto a nivel fisico como
emocional y esta necesidad se extiende hasta el momento del parto. Por esto,

la pareja ha de ser un punto de apoyo constante.

Para que la actuacion del marido sea lo mas adecuada posible, es necesario
que se le indiquen cuales son sus funciones. Debido a esto se considera que
es muy recomendable que los papas acudan a las sesiones de preparacion a la
maternidad y la paternidad. Y aunque es totalmente comprensible el hecho de
gue muchos hombres no tienen la suficiente disponibilidad horaria para acudir a
todas las sesiones, por lo menos se recomienda que pudieran asistir a una o

dos.

El parto debe convertirse en un trabajo de colaboracion de los dos y si hay una
responsabilidad comun, las relaciones del matrimonio se veran reforzadas y
mejoradas gracias a esta nueva vivencia, tal y como afirma Aguirre del Carcer
(1985)

Hay una serie de acciones en relacion al parto en las que el marido tiene una
funcién primordial y que son sefaladas por Aguirre del Céarcer (1985), éstas

son las siguientes:

Decidir junto a la mama si los sintomas que presenta significan que esta

de parto o no.

- Decidir entre los dos en qué momento deben avisar sobre el parto,
evitando llamadas innecesarias.

- Luchar contra la monotonia de un parto lento intentando distraer a la

mama.

- Crear alrededor de ella un ambiente de tranquilidad y confianza.
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- Ayudarla a estudiar sus contracciones de manera que ella pueda
concentrarse mejor en los ejercicios de respiracion.

- Dando datos al toc6logo o la matrona sobre la contracciones de la mujer
(como son, cual es su ritmo, intensidad y duracion).

- Ayudar a una mejor realizacion de los ejercicios de relajacion avisando
de la contraccion un minuto antes de su llegada.

- Recordando las respiraciones y marcando el ritmo si es preciso.

- Animandola en cualquier momento que sea necesario y recordandole lo
orgulloso que se siente de ella.

- Recordéandole lo importante que su papel en el momento del nacimiento
del bebé, para motivarla.

- Recordandole la confianza y seguridad que debe tener en la persona o

personas que acomparian su parto.

Ademas de todo lo comentado, Brazelton y Cramer (1993) apoyan los
hallazgos que afirman que la presencia del marido durante el parto se asocia a
una menor necesidad de la embarazada a recibir medicamentos analgésicos y

también con una experiencia de parto mas positiva.

Finalmente comentar que, tal y como afirma Corbella (1994), si la decision de
tener un hijo se toma entre los dos miembros de la pareja, es aconsejable que
el padre también esté en un momento tan importante como es el parto. El
motivo de esto es que en ese momento se desarrolla entre padre y madre una
fuerza afectiva y emocional muy fuerte que son capaces de transmitir al recién
nacido, lo que constituira la base de la seguridad y estabilidad futura de la

familia.

(Aguirre del Céarcer, 1985; Brazelton y Cramer, 1993; Corbella, 1994;
Rodriguez, 2003)
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2.3.

2.3.1. LA PREPARACION A LA MATERNIDAD Y LA
PATERNIDAD

Respecto a la preparacion a la maternidad y la paternidad, Aguirre del Carcer
(1985) propone un ejemplo que ayuda a entender la importancia de este
“entrenamiento” con el objetivo de disminuir algunos de los temores que
puedan surgir durante el periodo de embarazo.

Este es el ejemplo:

" Supongamos que dos personas, idénticas en todo (estatura, peso, musculatura, etc.), de
profesion sedentaria y que no han practicado jamds un deporte, se enteran el dia 1 de junio
que el dia 1 de octubre y partiendo del Puerto de Navacerrada han de ascender al pico de
Pefialara. Son unos 8 kilémetros de recorrido, aproximadamente, con una ascension de unos
600 metros de altura, siendo la fase final del recorrido una prueba de alpinismo dificil de

realizar. Las dos, el dia 1 de octubre, han de alcanzar necesariamente la cumbre.

Estas dos personas, A y B, a pesar de ser idénticas, enteradas de la misién que les espera,

actdan, sin embargo, de forma totalmente distinta.

La persona A sigue exactamente su misma vida sedentaria: no da un paso a pie, siempre en
coche, autobls o metro. Se desentiende en absoluto de lo que ha de hacer el 1 de octubre,
y cuando lo recuerda, lo hace con verdadera angustia, considerdndose incapaz de llevar a
cabo una misién que forzosamente ha de cumplir. La idea de la ascension al pico de Pefialara
le aterra, y a medida que se acerca el dia de la prueba, dia 1 de octubre, su miedo es cada

vez mayor.
La persona B mientras tanto, como sabe que la prueba que le espera es realmente penosa, a

partir del 1 de junio comienza a prepararse para llevarla a cabo del mejor modo posible.

Empieza por dejar su vida sedentaria, y desde ese dia va y vuelve a pie a su oficina. Se pone
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a continuacion en contacto con un excursionista veterano que le explica con todo detalle
cudles son los caminos mds cortos y mds fdciles para alcanzar la cumbre. En dias sucesivos
este alpinista le va ensefiando todos los secretos del deporte de alta montafia. Le explica
que la respiracion es fundamental, que es preciso respirar bien para no cansarse; le da,
incluso, unas normas en este sentido para que las practique en su casa. A continuacién le
aconseja que se someta a un entrenamiento progresivo andando por caminos de tierra y
piedras, primero en llano y después en pendientes de dngulo cada vez mds marcado. Le
aconseja a continuacion el calzado que deberd usar el dia de la prueba. Calzado al que
deberd ir habitudndose progresivamente. De este modo, la persona B, al cabo de tres
meses, ve con asombro que las espantosas botas de clavos que le asustaron el primer dia
que las vio las tolera perfectamente, e incluso anda con ellas mucho mejor por los dificiles
caminos del monte. Asimismo, observa con estupefaccién que recorre a diario 6 6 7

kilémetros sin notar el menor cansancio.

Su actitud frente a la prueba que ha de realizar el 1 de octubres totalmente distinta a la
que presentaba el dia de iniciar el entrenamiento. Comprende que serd una prueba dura. Sin

embargo, ha dejado de asustarle; su miedo ha desaparecido.

Poco antes de la prueba, su profesor le aconseja que asista a | proyeccidn de una pelicula
documental sobre la ascensién al Pefialara. A la vista de esta pelicula se da cuenta de una

serie de detalles de tipo prdctico que le habian pasado inadvertidos.

Por (ltimo, dias antes de la prueba, se dirige a la falda del pico que ha de subir para
conocer personalmente el lugar de la ascensién, dando con ello por finalizada su

preparacion.

Llega, finalmente, el fatidico dia 1 de octubre, y tanto A como B llevan a cabo su prueba;
pero salta a la vista que ésta resulta totalmente distinta para la una y la otra: B llega
mucho antes que A; llega cansada, muy cansada, pero no agotada; las lecciones e su
profesor y su entrenamientote han sido utilisimas; ha sabido alejarse de los sitios
peligrosos, ha conseguido reconocer y seguir los caminos mds fdciles, ha logrado dosificar

sus fuerzas y descansar de modo adecuado en los momentos oportunos del recorrido.
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En cambio para A, la subida fue realmente una tortura; cuando llegé a la cumbre estaba
completamente extenuada. El nimero de tropezones y caidas durante el trayecto fue
incontable. En los dltimos metros las agujetas y los calambres de sus piernas le impedian
prdcticamente avanzar. Su llegada a la cumbre, con los pies ensangrentados, era realmente

lastimosa.

Si embargo, su peor enemigo ho fue su falta de fuerzas; su peor enemigo fue de orden
psiquico: el miedo. El miedo que tenia ya al andar los primeros pasos y que no se separé de
él ni un solo instante.”

(Aguirre del Carcer, 1985: 102-104)

Esta historia es una gran ilustracion de lo util que puede ser la preparacion ante
una situacion a la que no estamos acostumbrados o que simplemente no
hemos vivido nunca. En este caso, Aguirre del Céarcer (1985) simboliza, con el
ascenso al pico de Pefalara, el miedo que se puede experimentar al tener que

enfrentarse a la vivencia del parto.

Vemos aqui la importancia de tomar contacto con las situaciones desconocidas
para empaparnos de informacion acerca de ellas, ya sea viendo videos,
hablando con alguien experto, etc. El objetivo basico de la toma de contacto es
obtener informacion, porque el hecho de “...no hacer desaparecer la ignorancia
en la mujer en todo lo referente a su maternidad es un grave error. La
ignorancia no solo conduce al miedo, sino también a la angustia” (Aguirre del
Cércer, 1985: 172)

De todas formas, considero que no solo hay que ofrecer informacion sobre los
cambios fisicos del embarazo y sobre el momento del parto, sino que la
educacion maternal y paternal debe ser mucho mas amplia y abarcar la esfera
de las emociones. Asimismo, la Escuela Espafiola de Educaciéon Maternal por
Sofropedagogia Obstétrica defiende que “...el problema del parto debe ser
planteado desde un contexto mucho mas amplio que el que corresponde al
parto en si; no se trata sOlo de un parto sino de una futura maternidad.”
(Aguirre del Carcer, 1985: 171)
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2.3.2. EL 6RUPO EN EDUCACION MATERNAL Y PATERNAL

Muchos autores han defendido la idea de que el grupo es un elemento positivo
y reforzador para la persona, y esta idea se extiende a la Educacién Maternal y
Paternal, donde la mayoria de veces las clases son a nivel grupal, de manera
que varias embarazadas y sus parejas se reunen periédicamente y comparten

algunas horas.

A nivel fisico, estas personas constituyen un grupo desde el primer dia. Pero es
con el paso del tiempo y después de haberse relacionado durante unos meses
que, segun Aguirre del Carcer (1985), tiene lugar la creacién del “grupo”
(entendido a nivel emocional). EI mismo autor afirma que las diferentes
interacciones que tienen lugar dentro del grupo repercuten de forma positiva en

la personalidad de cada uno.

De la misma manera, Guell y Mufioz (2000: 32) también opinan que “el grupo
crea una dindmica que enriquece al individuo sin anularlo...” y para ellos el
grupo también es un elemento reforzador y positivo para trabajar aspectos

emocionales.

Son muchas las mamas y los papas que acuden a cursos de preparacion
maternal y paternal y no solo estan motivados por la informacion que van a
recibir, sino que saben que en es0s grupos van a encontrar personas como
ellos con las que compartiran ilusiones, preocupaciones y muy probablemente,

similares temores. (Aguirre del Carcer, 1985: 176 y 177)
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2.3.3. EL PAPEL DEL ANIMADOR O RESPONSABLE DEL
GRUPO DE EDUCACION MATERNAL Y PATERNAL

En toda dindmica de grupo suele haber una o dos personas que se encargan

de dinamizar el grupo y no cualquiera puede desempeiiar este importante
papel.

Para que podamos hacernos una idea de cdmo debe ser esta figura, Guell y
Mufioz Reddn (2000) nos hacen un breve esbozo y nos dicen que “...ha de ser
una persona sensible, observadora, con actitud participativa, optimista,
adaptable, con conocimiento de las necesidades personales de cada miembro
del grupo, sincera y franca en la relacion, tolerante, con capacidad para
escuchar y promover una sana interrelacion entre ella misma y el grupo y, a la

vez, entre todos los miembros del grupo.”

A todo esto, Bisquerra (2003) afiade que personas con iniciativa, capaces de
arriesgarse 'y que no les asuste el fracaso deberian funcionar como

dinamizadoras de grupo.

A partir de estas descripciones seria importante reflexionar en la idea de que el
responsable de este tipo de grupos tuviera una formacion especifica en
Educacién Emocional. El motivo es que para poder formar a personas en este
ambito, uno necesita anteriormente haberse formado. Desde aqui se deja una
puerta abierta a la posibilidad de crear un curso de “Formacion de formadores

en Educacion Maternal y Paternal”.
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2.3.4. EL PAPEL DEL PADRE EN EDUCACION MATERNAL Y
PATERNAL

Anteriormente he comentado la importancia del padre tanto en el periodo del
embarazo como en el momento del parto. Por este motivo, aqui tan so6lo haré

un breve comentario sobre su papel en la preparacion maternal.

Es evidente que en el momento en que el bebé nazca, padre y madre dejaran
de ser una pareja para convertirse en una familia. Tal y como afirma Aguirre del
Céarcer (1985), debido al hecho de que el padre sera una de las figuras de esa
familia, es adecuado incluirle en la Educacion Maternal y Paternal, tanto por su
papel colaborador en el embarazo, por el apoyo que ofrecera en el momento
del parto, como por el hecho de que sera miembro integrante del grupo familiar.
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3. PROPUESTA DE INTERVENCION
3.1.

Previamente a la propuesta de intervencion, he llevado a cabo un estudio
preliminar dentro del colectivo de las embarazadas y sus parejas. EI motivo de
este analisis ha sido poder fundamentar este proyecto no sélo en los aspectos
tedricos extraidos de la bibliografia, sino también en las vivencias reales de los

padres y las madres que esperan un bebé.

El proceso del estudio preliminar ha seguido una serie de pasos que comentaré

a continuacion.

3.1.1. ELABORACION DE LOS CUESTIONARIOS

Para la elaboracion de los cuestionarios he seguido las fases propuestas por

Martinez Olmo (2002), que son las siguientes:

a) Describir la informacién que se necesita

Uno de los cuestionarios va dirigido a la poblacién de embarazadas a las
cudles se les hace preguntas relacionadas con los cursos de
preparacion maternal y paternal por un lado, y con aspectos

emocionales ligados a sus vivencias del embarazo por otro lado.

El otro esta orientado a conocer cdmo las parejas de algunas de estas

mujeres estan viviendo el embarazo.

La finalidad de estas preguntas es obtener informacién sobre dos
aspectos basicamente: por un lado conocer las principales emociones de
las embarazadas y sus parejas durante el periodo de gestaciéon, y por
otro, obtener informacion sobre temas relacionados con los cursos de
educacion maternal y paternal (si han participado o no, aspectos

tratados en el curso, temas que creen que deberian tratarse, etc.)
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b) Redactar las preguntar y la manera de contestar

Las primeras preguntas que se deben contestar en los cuestionarios son
de tipo demogréfico.

Esta clase de preguntas permitiran hacer dos cosas: describir al
colectivo que ha participado en este analisis de necesidades y hacer

analisis diferenciados de las respuestas.

Ambos cuestionarios constan de 10 preguntas las cuales se han
redactado de manera clara, sencilla y sin que sugieran ninguna
respuesta a la hora de leerlas. Se han evitado tanto los redactados
negativos como las preguntas dobles para no confundir a las personas
que las contestan. Y sobre todo se ha intentado que las preguntas no
fueran indiscretas, con la intencidon de que nadie se sintiera incobmodo a

la hora de hacer el cuestionario.

Encontramos diferentes tipos de preguntas:

- Preguntas abiertas: En las que pueden escribir su respuesta.

- Preguntas cerradas: Donde deberan seleccionar entre las
opciones que se le ofrecen. Dentro de este tipo de preguntas
encontramos dos modalidades:

0 Excluyentes: Soélo se puede elegir una respuesta.

0 No excluyentes: Permiten seleccionar varias respuestas.

o Ordinales: Se expresa el grado de opinion.

c) Redactar un texto introductorio y las instrucciones

Los cuestionarios estan encabezados por un texto introductorio en el que
se expresa los objetivos de estos. Y en el que se pide la maxima

sinceridad en las respuestas debido a su caracter confidencial.
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d) Disefar el aspecto formal del cuestionario

Los cuestionarios tienen una extensidon breve y las preguntas se

disponen de manera que resulta facil y comodo contestarlas.

Hay que comentar que antes de obtener los cuestionarios finales se

hicieron diversas modificaciones del redactado y del contenido.

e) Reproducir el cuestionario

Los cuestionarios se han aplicado de dos maneras diferentes.

* Individual
Se ha proporcionado el cuestionario a las embarazadas y éstas lo han
devuelto una vez estaba contestado. En este caso no se ha pasado a

sus parejas por la dificultad, en segun que caso, de llegar a contactar
con ellos.

* Colectiva

En el caso de la aplicacion colectiva, se pasé tanto a mamas como a
papas.
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3.1.2. PASACION DEL CUESTIONARIO

Una vez elaborado los cuestionarios procedi a su pasacion.

En el caso de las mujeres que han sido candidatas a responder las diferentes
preguntas se encontraban embarazadas. Aspectos como la edad, la semana
de embarazo o si han tenido hijos anteriormente no son datos que excluyan a
ninguna de las mamas, ya que todo esto enriquece los resultados que se

obtienen posteriormente.

Los hombres que han contestado el cuestionario han sido algunas de las

parejas de las anteriores mamas.

El cuestionario se ha pasado de dos maneras, como ya he comentado

anteriormente.

* Manera Individual

Los cuestionarios han sido entregados a las embarazadas de manera
personal o bien a través de conocidos que me han ayudado a encontrar
algunos sujetos. Una vez éstas los habian contestado, me los hacian

llegar de nuevo.

* Manera Colectiva

Tuve la oportunidad de pasar cuestionarios tanto a papas como a
mamas, ya que en el centro al que acudi, tanto hombres como mujeres

asistian a las clases de preparacion por norma general.

Tras una pequefia introduccion sobre el motivo y los objetivos de

aplicar esos cuestionarios, los contestaron amablemente.

El nUmero de embarazadas que han contestado el cuestionario ha sido 32 y el
de padres 9; los resultados obtenidos los analizaré a continuacion.
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3.1.3. DESCRIPCION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

3.1.3.1. RESULTADOS MAMAS

Antes de comenzar la descripcion de los resultados me gustaria hacer un par

de apuntes.

Por un lado comentar que todas las ilustraciones referentes a estos resultados
se encuentran incluidas en los anexos pero, para permitir una mejor
comprension de lo que explicaré a continuacion, introduciré entre los

comentarios aquellas graficas que sean mas significativas.

Por otro lado, decir que el total de mamas que ha respondido los cuestionarios
forma una muestra de x = 32. Considerando que esta es una muestra bastante
pequefia como para hacer un analisis de necesidades fiable, haré un estudio

preliminar de lo que en otro momento podria ser este analisis.

« Datos demogrdficos

Antes de todo comentar que con las 32 mamas que tenemos podemos realizar
dos agrupaciones distintas:

- Mamas primerizas / Mamas con hijos previos.

- Mamas que no hacen preparacibn / Mamas que si hacen

preparacion.
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Atendiendo a esta clasificacion observamos que, por un lado el 71'75 % de las
mamas son primerizas mientras que el 28% ya han tenido hijos anteriormente.
Dentro del grupo de mamas que tiene hijos, estos oscilan entre 1 y 2 (ver

anexo XllI: Hijos previos)

80%-
60%-
40%-

20%-

0%
Mamds Mamds con
primerizas hijos previos

Por otro lado, el 37% no hace preparaciéon a la maternidad y la paternidad, y el
62'5% si que hace.

70%+
60%+
50%
40%-
30%-
20%
10%-{
0%
Mamds Sin Preparacién Mamds Con

Preparacién

Respecto a las edades de las embarazadas (ver anexo XlI: Edades de las
mamas) encontramos un rango que oscila entre los 23 y los 42 afios, siendo los
28 y los 29 las edades en las que se concentran la mayoria de las mamas
(38%), seguidos de los 30 afios (10%)

El nivel cultural de nuestras mamas (ver anexo XlI: Nivel de estudios) es su

mayoria un nivel medio alto, ya que un 57% tiene estudios universitarios y un
28% ha realizado estudios medios.

65



El 97% de las chicas tiene pareja estable y tan solo el 3% se encuentra sin

pareja.

El dltimo aspecto a comentar sobre los datos demograficos es la semana de
embarazo en la que se encuentran. Como datos mas significativos
encontramos que un 25% nos dice que esta entre la semana 36 y la 40, y un
22% se encuentra entre la 32 y la 35. Por lo tanto, un 47% de nuestra muestra

se halla en su tercer trimestre de embarazo.

« Temas tratados en los cursos de preparacion

Las mamas que han participado o participan en un curso de preparacion a la
maternidad y la paternidad han hecho una valoracién de los temas que se han
tratado a lo largo de las sesiones.

El tema por excelencia tratado en los cursos es el parto, encontramos que el
100% de las mamas ha recibido informacién sobre este aspecto, y no es de
extrafiar puesto que el parto es inevitablemente la udltima vivencia del
embarazo. La informacidén sobre la lactancia ocupa el segundo lugar (95%) y
los ejercicios de relajacion junto con los primeros cuidados del bebé el tercero
(90% cada uno)

A pesar de que una de mis intenciones de este proyecto es resaltar la
importancia del papel del padre durante el embarazo y el parto, se observa en
los resultados de este apartado que el papel del padre no es uno de los temas
tratados mayoritariamente  (aunque tampoco tiene un porcentaje

extremadamente bajo, un 70%)
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= Semana en la que se inicia el curso

Un 30% de las mamas inicia el curso de preparacion sobre la semana 20 de
embarazo ,
es decir sobre el 5° mes (2° trimestre) Por un igual, el resto de los casos son
menos usuales, destacando Unicamente un 10% de mamas que iniciaron el
curso en la semana 12 (justo al comenzar el 2° trimestre) y otro 10% que lo

comienza en la semana 22.

= Conocimiento de la posibilidad de hacer un curso de preparacion

Teniendo en cuenta que un 37% de las 32 mamas no hacen preparacion a la
maternidad y la paternidad, un 75% de éstas conoce la posibilidad de poder
hacer este tipo de cursos. Es bastante positivo que la mayoria de estas mamas
tenga este conocimiento, pero aun asi, seria mucho mas satisfactorio que

todas las mamas supieran de la existencia de esta preparacion.

= Interés por hacer un curso de preparacion

No a todas las embarazadas les interesa hacer preparacion, como al 17% de
nuestra muestra, pero si que hay una gran mayoria que quiere asistir a las

sesiones y ademas ya tiene previsto donde hacerlo (50%)

Por otro lado, parece que la informacion sobre los sitios donde es posible
recibir educacién maternal y paternal no es suficiente, pues un 25% de las
mamas no tiene muy claro donde acudir a formarse. Finalmente, otras mamas
argumentan cosas como: “Si estoy interesada pero no sé si tendré tiempo de

realizarlo”.

= Qué esperan las mamas del curso de preparacion

Cuando las mujeres embarazadas deciden acudir a clases de preparacién no

todas tienen los mismos intereses, pero a pesar de ello hay aspectos en los
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gue coinciden bastante.

Es destacable que un 70% de las mamas que no hacen preparacion tienen
como primera expectativa en referencia a estos cursos, el hecho de encontrar
otras embarazadas con las que compartir sus propias experiencias y
sentimientos. Principalmente, es el aspecto emocional al que dan mayor
importancia; recordando siempre el valor reducido de la muestra como para

poder hacer generalizaciones.

En segundo lugar encontramos que estas mamas esperan la ayuda de
profesionales que las tranquilicen ante sus miedos e inquietudes (60%) De
nuevo encontramos la esfera emocional como tema de interés para las mamas,
se podria intuir el hecho de que durante el embarazo hay una serie de
pensamientos que las inquietan y les hacen sentir diferentes miedos, por lo que
necesitan a personas expertas que las calmen, las apoyen y les transmitan

seguridad.

También otorgan gran importancia al hecho de recibir informacién sobre el
parto (60%); mas adelante podremos comprobar si este tema es uno de los

causa mas inquietud durante el embarazo.

En un 40% de los casos consideran que deberian recibir informacion sobre los
primeros cuidados de bebé y sobre los riesgos que pueden existir durante el
embarazo. Si analizamos estos temas nos daremos cuenta de que ambos
involucran aspectos emocionales, es decir, el hecho de recibir informacion
sobre temas que se desconocen implica que se reducen los temores, las
ansiedades y los miedos infundados. Cuando a una mama se le explica como
debe cuidar a su bebé se siente mas capaz y con menos miedos de no saber
como desempefiar la funcidbn materna; su ansiedad disminuye. Por otro lado,
informacion que se suele dar sobre los riesgos que pueden aparecer durante el

embarazo implica que se informe también de conductas saludables, lo que
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podria implicar llevandolas a cabo, las mamas tengan un papel mas activo

durante el desarrollo de su embarazo.

Por ultimo, comentar que son muy pocos los casos que esperan que el curso
les ensefie a sentir a su bebé, tan s6lo un 20% de las mamas estarian
interesadas en este aspecto. Es posible que esto se deba al hecho de que la
mayoria de las embarazadas de nuestra muestra se encuentra en el Ultimo
trimestre de embarazo y es en este periodo cuando el vinculo entre mama y

bebé es mas fuerte.

« COMPARACION ENTRE MAMAS PRIMERIZAS Y MAMAS QUE TIENEN
HIJOS PREVIOS

Antes de comentar los resultados obtenidos sobre este aspecto, comentar en

que las graficas que se presentan en los anexos y a las que se ira haciendo

referencia estan elaboradas de dos maneras diferentes.

Por un lado tenemos las graficas A en las que en el eje de las X aparecen los
siguientes items: P1, P2, P3... P10. Estas son las puntuaciones que han
asignados las embarazadas a las diferentes afirmaciones que se les proponian,

siendo P1 = nada y P10 = mucho.

Por otro lado, estan las graficas B las cuales tienen en el eje de la X las
siguientes categorias:

- Nada: Su valor equivale a la suma de P1y P2.

- Poco: Su valor equivale a la suma de P3, P4y P5.

- Bastante: Su valor equivale a la suma de P6, P7 y P8.

- Mucho: Su valor equivale a la suma de P9 y P10.
A continuacion expondré los resultados referentes a este apartado

dividiéndolos segun las preguntas que se han planteado en los cuestionarios,

ya que pienso que de esta manera quedara mas claro. En lo que respecta a las
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graficas, tan soélo introduciré entre los comentarios aquellas que sean mas

ilustrativas.

1. Puedo compartir mis vivencias (ilusiones, miedos, esperanzas, etc.) con mi

pareja.

Aunque por muy poquito, son las mamas primerizas las que mas pueden
compartir sus vivencias con su pareja, un 79% frente a un 67%. Quiza esto se
deba a que al ser la primera vez que la pareja pasa por la vivencia de un
embarazo, tiene mas necesidad de compartir sus sentimientos. Ademas es
destacable que en las categorias de Nada y Poco practicamente no
encontramos a ninguna de las mamas, tan sélo un 4% de las primerizas, lo que
podria significar que las personas de nuestra muestra tienen una buena

comunicacién con sus parejas.

2. Me siento comprendida por mi pareja.

De la misma manera que en el item anterior es la categoria de Mucho la que
mas elecciones ha tenido, pero en este caso son las mamas con hijos previos

las que sienten mas comprension por parte de sus parejas (78% frente a 75%)

Siguen siendo las categorias de Nada y Poco las que son menos puntuadas.
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3. Recibo apoyo por parte de mi familia. (Ver anexo XXI n°3)

O Primerizas

O Hijos Previos

223

o 43
on. Pl s L L
PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P

A

Es muy positivo el hecho de que la mayoria de embarazadas de la muestra
afirma que recibe mucho apoyo por parte de su familia. Destaca el caso de las
primerizas por estar mas apoyadas, lo que se puede deber a que por el hecho
de no haber pasado nunca por la experiencia su gente cercana estd mas
pendiente de lo que puedan necesitar.

4. Tengo la oportunidad de compartir mis ilusiones y miedos con amigos/as.

(Ver anexo XXII n°4)

40% -

30% - @ Primerizas

@ Hijos Previos

20% -

10% -

0% -

A

Como podemos observar, las embarazadas primerizas destacan ante las que
ya tienen hijos a la hora de poder compartir con sus amistades lo que sienten.
Esto podria ser debido a que aquellas madres que ya tienen hijos, es posible
que tengan que cuidar de ellos durante el periodo de embarazo y por ello tenga

menos oportunidades de reunirse con sus amigos y amigas.
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De todos modos, tampoco permanecen aisladas, pues vemos que en mayor o

menor medida pueden expresar sus emociones a sus amistades.

5. Tengo miedo al parto. (Ver ancxo XXII n°5)

E Primerizas

E Hijos Previos

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 PIO

A
Seguramente es inevitable sentir miedo ante la experiencia del parto, por ello
es que tanto unas mamas como otras manifiestan sentir esta emocion en

mayor o0 menor medida.

Destaca un 26% de embarazadas primerizas que se sitian en la puntuacion
maxima. Este miedo de las primerizas puede ser debido al hecho de que no
hayan pasado nunca por el momento del parto y por tanto, su miedo pueda

deberse a no conocer como progresara esa vivencia.

Estos resultados contrastan con el hecho de que otro grupo de primerizas
manifiesta no tener miedo al parto o bien tenerle poco miedo. Es probable que
estas chicas sean las que asisten a clases de preparacion y que en ellas hayan
recibido informacion sobre el momento del parto. Como hemos comentado
anteriormente, cuando las personas reciben informacién sobre algo que

desconocen se sienten mas aliviadas y disminuyen sus ansiedades.

Hay otro grupo de embarazadas que ya han pasado alguna vez por la
experiencia del parto y en cambio comentan que tienen Bastante o Mucho
miedo a éste. El experimentar esta emocion podria deberse a que su
experiencia anterior no haya sido muy positiva en algun aspecto y esto les

condicione a la hora de tener que volver a pasar por ella.
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Por el contrario, un 45% de las mamas que ya tienen hijos afirman no tener
miedo en absoluto al parto, lo que puede ser debido a que el hecho de haber
pasado por esta vivencia les permite conocerla y por tanto, sentirla con mas

tranquilidad.

6. Estoy preocupada por si no sabré desempefiar la funcion materna.

(Ver anexo XXIII n°é6)

HE Primerizas

@ Hi jos Previos

Nada Poco Bastane Mucho

Es bastante evidente que aquellas madres que ya han tenido la oportunidad de
criar a un hijo o hija se sientan mas seguras sobre su capacidad de
desempeiniar la funcion materna. Es seguramente por este motivo que un 56%
de las mamas con hijos previos no estan preocupadas en absoluto por este
aspecto.

Si que es cierto que algunas de las mamas de este mismo grupo (11%)
comentan que estan bastante preocupadas. Podriamos pensar que este
sentimiento se debe, no al hecho de no saber como cuidar a su bebé, sino a
como sera su vida con mas de un hijo. Es probable que sus preocupaciones
estén mas orientadas a aspectos como por el ejemplo la reparticion de su

tiempo para poder atender de manera adecuada a todos sus hijos.
Resalta el hecho de que més de la mitad de las madres primerizas de nuestra

muestra afirma estar poco (31%) o nada (27%) preocupada por cOmMo

desempeniiara esta funcion. Hay diferentes aspectos que pueden contribuir a
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que este hecho sea asi. Por un lado influiria que estas mamas estuvieran
realizando un curso de preparacion, y por otro lado, el hecho que antes ya
hemos comentado, que la mayoria de ella se siente apoyada por sus familias y
Sus parejas. Sea por un motivo o por otro, el caso es que es probable que se

sientan acompafadas en el momento de la crianza de sus bebés.

Seguramente, las mamas primerizas que expresan estar bastante (30%) o muy
(13%) preocupadas por si sabran ejercer su funcion es posible que no acudan
a clases de preparacion o que aun acudiendo a ellas, sientan esa inseguridad

por el hecho de no haber cuidado nunca a un bebé.

7. Me siento preocupada por los posibles riesgos que puede haber durante el

embarazo. (Ver anexo XXIV n®7)

E Primerizas

20%- O Hi jos Previos

10%

0%
Nada Poco Bastane Mucho

En general casi todas las mamas manifiestan su temor por los riesgos que
pueden surgir durante el embarazo. Son las mamas primerizas las que tienen
mayores respuestas en la categoria de Mucho, un 26% de todas ellas. Como
he comentado anteriormente, esto puede ser debido a no haber pasado
anteriormente por esta situacion. También hay un porcentaje destacable de
primerizas que dicen no tener preocupacion por estos riesgos (35%), en esto
puede influir que su embarazo ya esté bastante adelantado (recordamos que la
mayoria de nuestras mamas estaban en el 3r. trimestre) y haya evolucionado

favorablemente.
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Un 26% de las mamas que ya han pasado por esta experiencia muestra mucha
preocupacion, lo que nos puede hacer pensar en que sus anteriores
embarazos no hayan ido todo lo bien que ellas esperaban.

8. S€ como manejar mis sentimientos de miedos en relacion al embarazo.

(Ver anexo XXIV n°8)

E Primerizas

E Hijos Previos

Nada Poco Bastane Mucho

Los porcentajes de este apartado estan bastante distribuidos en la grafica. Aun
asi, destaca un 44% de primerizas que afirman tener poca idea de cémo
manejar los sentimientos de miedo que experimentan en estos momentos. Esto
nos puede hacer pensar en que es posible que a veces se sientan

desbordadas por las emociones negativas.
Un 22'5% de mamas primerizas afirma que no sabe coOmo manejar estos

sentimientos, lo que podria conllevar situaciones como la que acabamos de

comentar pero alin mas extremas.

75



9. Hay momentos en los que me siento muy preocupada e incluso angustiada

en relacion con mi embarazo.

Un 555% de las mamas que ya tienen hijos, expresan sentir poca
preocupacion y angustia relacionada con su embarazo y ninguna de ellas se

sitla en la categoria de Mucho.

Son las mamas primerizas las que a pesar de mostrar unas puntuaciones
bastante homogéneas a través de las diferentes categorias, afirman que tienen
bastante preocupacion y angustia en un 35% y son las Unicas que puntdan en

la categoria de Mucho con un 15%.

10. Me siento ilusionada en incluso euforica en relacion con mi embarazo.

Mas de la mitad de las mamas de cada grupo sienten una gran ilusion por estar
embarazadas, e incluso el porcentaje de las primerizas es mas elevado (un
69% frente a un 56%), lo que puede deberse a que, igual que tienen mas
miedos por el hecho de no haber pasado nunca antes por esta situacion, sus

emociones positivas también son mas intensas por el mismo motivo.

Existe un pequefio porcentaje de chicas que se sienten poco ilusionadas (4%
primerizas y 11% con hijos previos), esto podria ser causado por diferentes
motivos, por el hecho de no sentirse apoyadas por sus personas cercanas o

por no estar pasando por un embarazo muy bueno.
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11. Perder la figura me hace sentir insequra. (Ver anexo XXVI n°11)

E Primerizas

E Hijos Previos

Nada Poco Bastane Mucho

B

Lo que podria parecer un aspecto que causa inquietud a las embarazadas,
resulta que para las chicas de nuestra muestra no es practicamente algo que

les cause preocupacion.

Un 89% de las mamas que ya han tenido hijos anteriormente perder la figura
no les hace sentir inseguridad en absoluto. Seguramente sus embarazos
anteriores les ha permitido comprobar que a pesar de estar mas gorditas las
personas que las quieren siguen a su lado y que recuperarse en cuestion de
tiempo. Un poco mas de la mitad de las primerizas (52%) muestra la misma

actitud de tranquilidad ante los cambios fisicos.
Son porcentajes muy pequefios los de aquellas madre se sienten bastante
inseguras, quiza por el hecho de no acostumbrarse a los cambios de su

cuerpo.

A parte de todo esto, ninguna de las mamas siente una inseguridad alta.
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12. Experimento un sentimiento de cercania y afecto hacia mi bebé.

(Ver anexo XXVII n°12)

E Primerizas

@ Hi jos Previos

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 PIO

A

Aqui podemos ver como tanto un grupo de madres como el otro sienten un
fuerte afecto y una gran cercania a su bebé. Deberiamos recordar de nuevo
gue la mayoria de ellas esta en el ultimo trimestre de embarazo y es en este
periodo cuando el vinculo madre / hijo es mas fuerte y cuando el instinto
maternal esta a flor de piel.

Vemos que un pequefio porcentaje de mamas primerizas siente vagamente
este sentimiento de cercania, lo que puede ser debido por ejemplo a que su
embarazo sea de pocos meses 0 bhien a que no sea un bebé totalmente
deseado, que podria darse el caso.

13. Experimento una sensacion de rareza hacia mi futuro bebé.

(Ver anexo XVIII n°13)

@ Primerizas
@ Hijos Previos

0%-

Nada Poco Bastane  Mucho
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Al contrario que en el caso anterior, los porcentajes mas elevados se sitian por
las categorias de Nada y Poco. El 100% de las mamas con hijos previos afirma
no sentir ni ningin sentimiento de rareza. Por el contrario, el otro grupo,
aunque sea poco nota esta sensacion; lo que puede ser debido a la novedad
de la situacion, al hecho de tener un personita en su interior y que nunca antes

hayan experimentado lo que se siente.

14. Me siento preocupada y pienso que mi bebé puede nacer con algin

problema.

En este aspecto, los porcentajes de respuesta son bastante variados y tienen
valores similares en las diferentes categorias. Aun asi, en la categoria de
Mucho, son las mamas primerizas las que mas puntian (un 31% frente a un
22%). El motivo puede ser el mismo que vamos comentando en diferentes

apartados, el hecho de no haber pasado por esta vivencia.

A pesar de esto, varias mamas de ambos grupos (35% de primerizas y 33%

con hijos previos) se sienten tranquilas sobre este aspecto.

15. Me siento feliz por mi futura maternidad.

Como podemos imaginar, gran cantidad de las mamas de esta muestra esta
completamente feliz por la experiencia que esta viviendo, por el hecho de estar
a punto de tener un bebé. Y a pesar de algunos miedos y preocupaciones, se

sienten felices con su maternidad.
Tan solo un 4% de las primerizas afirma sentirse poco feliz, lo que puede estar

relacionado con las diferentes vivencias que puedan haber tenido a lo largo de

este periodo.
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« COMPARACION ENTRE MAMAS QUE NO HACEN PREPARACION Y
MAMAS QUE ST QUE HACEN

1. Puedo compartir mis vivencias (ilusiones, miedos, esperanzas, etc.) con mi

pareja.

Un alto porcentaje de ambos grupos de embarazadas nos comenta que puede
compartir aquello que siente con su pareja, pero son las mamas que hacen
preparacion las que se ponen por delante con un 80% en la categoria de
Mucho. Esto puede deberse a que es posible que las parejas de estas chicas
también acudan a las clases de preparacion y estén mas involucradas con las
vivencias de las mamas. Si esto fuera asi, los cursos de preparacion podrian
ayudar a que las parejas tuvieran mas comunicacion respecto a sus

sentimientos y emociones.

Por otro lado, tan so6lo hay un 5% de mamas con preparacion que opinan que

pueden compartir aquello que sienten con sus parejas.

2. Me siento comprendida por mi pareja.

Mas 0 menos las respuestas a esta pregunta son similares a las anteriores, y
esto puede deberse a que el hecho de poder compartir las vivencias puede ir
ligado a que estas mamas sientan comprension por parte de sus parejas. Si
miramos las graficas de ambas preguntas podremos ver que la distribucion es

muy similar.
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3. Recibo apoyo por parte de mi familia. (Ver anexo XXXI n°3)

6 %
%,

40%-

O Sin Preparacion
O Con Preparacion

30%-

20%-
10%-

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10

A
Todas las mamas comentan que reciben gran apoyo por parte de sus familiar,
pero las que no hacen preparacion destacan por muy poquito en el hecho de
recibir mas apoyo. Esta pequefia diferencia podria ser vista como que a mas

apoyo familiar, menos necesidad de acudir a clases de preparacion.

4. Tengo la oportunidad de compartir mis ilusiones y miedos con amigos/as.

(Ver anexo XXXII n°4)

O Sin Preparacidn

O Con Preparacién

20%
10%
0%-

Nada Poco Bastane Mucho

B
Seguimos de nuevo con unas distribuciones parecidas a las de las gréficas
anteriores. Son el 60% de las madres que hacen preparacién que tienen gran
oportunidad de compartir lo que sienten con sus amistades. El hecho de asistir
a estas clases seguramente permite conocer gente nueva con la que compartir
un aspecto muy importante, la maternidad; a lo largo de las sesiones es
probable que ocurra que aquellas personas que en principio eran solo
compafieros acaban siendo amigos, y de ahi que el porcentaje sea mas

elevado.
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La mitad de las chicas que no hacen preparacion superan al otro grupo en la
categoria de Bastante, lo que quiere decir que también cuentan con gente
cercana con la que poder comentar sus vivencias, aunque se deduce que no

cuentan con un apoyo tan fuerte como el grupo anterior.

5. Tengo miedo al parto. (Ver anexo XXXIT n°5)

30% O Sin Preparacién

20%-

@ Con Preparacién

10%

0%-
Nada Poco Bastane Mucho

B

Como era de esperar, el colectivo que mas miedo tiene al parto es el de las
mamas gue no asisten a clases de preparacion. Este miedo puede deberse no
s6lo a no haber pasado nunca por esta experiencia, sino también al hecho de
no recibir informacion y formacion adecuada por parte de personas expertas

que puedan tranquilizarlas.

Puede darse también el caso de mamas que no asistan a clases de
preparacion pero que tengan gente de apoyo a su lado y se hayan informado
por su cuenta del proceso del parto, como por ejemplo podria ser el 33'5% de
la gréfica.

En el caso de las embarazadas que hacen preparacion, un 30% afirma no tener

miedo y otro 30% dice que su miedo es poco, lo que puede ser consecuencia
de recibir esta formacién e informacion de la que hablabamos.
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6. Estoy preocupada por si no sabré desempefiar la funcion materna.

A pesar de que los porcentajes no son muy elevados, en la categoria de Mucho
podemos ver como las mamas que no hacen preparacion estan mas
preocupadas por este aspecto que las que si que hacen preparacion (un 16%
frente a un 5%)

En este caso son las mamas que hacen preparacion las que parecen estar mas
preocupadas por este desempefio de la funcidbn materna, y los motivos de esto
podrian ser por un lado, que las mamas sin preparacién tengan mas apoyo
familiar que les haga sentir mas seguras ante esta futura tarea; por otro lado es
probable que en el grupo de las mamas que no hacen preparacion
encontremos varias que ya han tenido hijos anteriormente y por tanto estén

mas tranquilas en este aspecto.

7. Me siento preocupada por los posibles riesqgos que puede haber durante e/

embarazo.

A lo largo de los cursos de preparacion las mamas van recibiendo informacion
de cdmo se va desarrollando el proceso del embarazo. Por ello es mas posible
que tengan menos temores sobre aspectos de riesgos que puedan aparecer.
Asi el 40% de las chicas que hacen preparacion dice estar poco preocupada

por estos riesgos.

Por el contrario las mamas sin preparacion se distribuyen de forma mas
numerosa entre las categorias Bastante y Mucho, con una distribucion de un
33% en cada una de ellas. ElI motivo podria ser el que ya hemos comentado
varias veces; la falta de informacion hace que las mamas tengan mas miedos y

ansiedades.
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8. Sé como manejar mis sentimientos de miedos en relacion al embarazo.

(Ver anexo XXXIV n°8)

A pesar de que gran parte de las embarazadas de nuestra muestra parece que
sabe como manejar sus sentimientos de miedo, el 40% de mamas con
preparacion tiene mucha capacidad para manejarlos, mientras que en el caso

de las que no hacen preparacion sélo encontramos un 16%.

Es probable que el asistir a las clases de preparacion sea de ayuda para

aprender a regular los miedos que sienten las mamas que esperan un bebé.

9. Hay momentos en los que me siento muy preocupada e incluso angustiada

en relacion con mi embarazo. (Ver anexo XXXV n°9)

30% O Sin Preparacién

20%- O Con Preparacién

10%

0%
Nada Poco Bastane Mucho

B

Aqui quedaria reflejado también el posible beneficio de asistir a cursos de
preparacion, ya que aquellas chicas que lo hacen quedan concentradas en un
80% entre las categorias de Poco y Bastante, por lo que sus preocupaciones y
angustias relacionadas con el embarazo son bastante bajas. Ademas, ninguna

de ellas se muestra muy preocupada.

Por el contrario, el 67% de mamas se agrupan entre el Bastante (42%) y el
Mucho (25%).

84



De la misma manera que hemos comentado anteriormente, esto parece ser
otro indicio de que las clases de preparacion ayudan a manejar las emociones

negativas.

10. Me siento ilusionada en incluso euforica en relacion con mi embarazo.

(Ver anexo XXXVI n° 10)

30% O Sin Preparacién

20%- O Con Preparacion

10%

0%-
Pt P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10

A

En esta grafica vemos claramente como las mamas que hacen preparacion
destacan por sus puntuaciones en P10, un 60 % de ellas siente completa
ilusién por su embarazo. Esta diferencia con las embarazadas sin preparacion
puede ser debido a que las clases permiten que las mamas vivan con mas
impetu ese periodo tan importante para ellas; pueden compartir sus vivencias y

sentir a su bebé con mas intensidad.

Las maméas sin preparacion también estan ilusionadas pero estan mas

dispersas entre las puntuaciones P6 y P10.
Encontramos con un porcentaje muy pequefio de mamas que hacen

preparacion que dicen estar poco ilusionadas, estas personas es posible que

se correspondan con aquellas que no tenian a poyo de sus familias y parejas.
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11. Perder la figura me hace sentir insequra. (Ver anexo XXXVI n°11)

O Sin Preparacidn

O Con Preparacién

Nada Poco Bastane Mucho

B
Como podemos observar, la gran mayoria de nuestras embarazadas (67% sin
preparacion y 60% con preparacién) no muestra inseguridad por los cambios
fisicos que experimenta su cuerpo; y ambos grupos estan igualados en la
categoria de Poco con un 25%. Por lo que parece, se podria pensar en que la
satisfaccion de ser madre supera a aspectos tan considerados hoy en dia en

nuestra cultura como es el fisico “perfecto” de la muijer.

Comentar que en la categoria de Bastante, a pesar de que es un porcentaje
bajo (un 15% frente a un 8%), hay mas mamas con preparacion que se sienten
inseguras. Quiza podriamos pensar que de igual manera que las mamas que
hacen preparacion son mas conscientes de las emociones de su embarazo y
de diferentes vivencia positivas, también son mas conscientes de como van
evolucionando y cambiando fisicamente. Puede ser que esa actitud de estar
atentas a las sefiales de su cuerpo les haga ver a veces cosas que no les
gustan tanto.
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12. Experimento un sentimiento de cercania y afecto hacia mi bebé.

(Ver anexo XXXVII n°12)

50% -
40% -
30%+
20%-
10%

0%-

O Sin Preparacién

O Con Preparacién

Nada Poco Bastane Mucho

B

Como ya venimos diciendo anteriormente, estos resultados podrian respaldar

el hecho de que las clases de preparacion permiten ser mas conscientes de la
situacién que se esta viviendo. En estos cursos se suele intentar potenciar los
vinculos entre las mamas y sus bebés de manera que éstas experimenten una
cercania hacia sus hijos. Como podemos ver, un 70% de mamas con
preparacién se sienten muy cercanas a sus bebés frente a un 58'25% de
mamas que no realizan esta preparacion.

Es positivo observar que ninguna embarazada ha puntuado en la categoria de
Nada, esto pueda deberse quiza a que el mismo instinto maternal hace que por
poco que sea, la mama se sienta cerca de su bebé antes de que nazca.

13. Experimento una sensacion de rareza hacia mi futuro bebé.

(Ver anexo XXXVIII n°13)

O Sin Preparacién

[ Con Preparacién

10 7~ 8° Oo )
- &
0%-

Nada Poco Bastane Mucho
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Si nos fijamos en esta grafica veremos que es bastante similar a la anterior
pero en direccion contraria. En parte, esto tiene cierto sentido ya que las
mamas que experimentaban mayor sentimiento de cercania hacia sus bebés
son las que ahora tendran menos sentimiento de rareza. Por tanto, el
porcentaje de mamas con preparacion que no siente ningdn sentimiento de

rareza es de un 85%, frente a un 59% de las que no hacen preparacion.

En las categorias de Poco y Bastante encontramos que las mamas sin

preparacion, aunque con porcentajes no muy altos, superan al otro grupo.

14. Me siento preocupada y pienso que mi bebé puede nacer con algin

problema.

Los resultados a esta afirmacion estan bastante distribuidos en la gréfica. Aun
asi, las mamas con preparacion tienen porcentajes mas altos en las categorias
de Nada (40%) y Poco (30%), mientras que las mamas sin preparacion
sobrepasan a las anteriores en las de Bastante (25%) y Mucho (33%).

A partir de estos resultados, podriamos pensar que el hecho de recibir
informacion en los cursos de preparacion no evita que las embarazadas
puedan tener temores, pero si les ayuda a que estos se atenlden y sean menos

intensos.
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15. Me siento feliz por mi futura maternidad. (Ver anexo XXXIX n°15)

1002

60%-

O Sin Preparacién

O Con Preparacién
40%-

5%
20%- OVW" i 0%
0%

Nada Poco Bastane Mucho

107

B
Como mas o menos podiamos imaginarnos después de analizar todas las
graficas anteriores, un elevadisimo porcentaje de nuestras mamas se siente

feliz por su maternidad.

Encontramos alguna mama de las que hace preparacién que puntla en otras
categorias, lo que podria estar relacionado con lo que ya hemos comentado
anteriormente, el hecho de que las circunstancias que las rodean (familia,

amigos, pareja, etc.) no sean del todo favorables.

« PREGUNTAS CUALITATIVAS (MAMAS)

Cuando se les pide a las mamas que describa los sentimientos o emociones

gue experimentan durante su embarazo comentan cosas como estas:

- Amor - Responsabilidad

- Felicidad - Agobio

- Alegria - Inseguridad

- llusion - Euforia

- Bienestar - Compromiso

- Ternura - “Estoy en una nube”
- Estrés - Preocupacion

- Angustia - Miedo

- Inquietud - Satisfaccién
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- Entrega - Plenitud
- Paz - Incredulidad
- Sacrificio - Curiosidad

Hay que decir que las emociones que mas sefialan el conjunto de las
embarazadas son felicidad, ilusién, miedo, alegria y amor. Destaca el hecho de

gue en general son mas las emociones positivas que las negativas.

« COMENTARIOS (MAMAS)

En una de las preguntas del cuestionario se ofrecia a las mamas la oportunidad

de comentar algo que ellas quisieran y a continuacién os muestro algunas de

sus palabras.

“Es muy importante las asociaciones como Titania para apoyar el parto que
desea la mujer. Se tendria que dar mas informacién sobre los tipos de partos.”

“Los tres primeros meses tienes dudas que nadie te resuelve, las sensaciones

gue sientes no sabes si son las hormales 0 no.”

“El primer embarazo no es comparable a los posteriores. En el primero, una de
las cosas que mas te preocupa es el parto, si dolera o no, etc. En un segundo
embarazo ya no tienes miedo al parto (sobre todo si la experiencia fue
positiva), pero centras tu ansiedad en otras cosas como por ejemplo: la salud
del bebé, si nacera bien, si sera nervioso, si sera buen comedor; en definitiva,

cOmo sera su caracter y si eéste congeniara con el de sus hermanos.”

“Es una experiencia muy recomendable para todas las mujeres y parejas. No

hay nada igual.”

“Creo que el problema mas gordo es la comprension del primer hijo hacia su

hermana. Los supuestos celos y el tener que compartir a su madre.”
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3.1.3.1. RESULTADOS PAPAS

Los Unicos papas que han realizado cuestionarios son las parejas de las

mamas de un centro al que acudi. En este centro, la preparacion a la
maternidad y la paternidad se hace en pareja, involucrando al padre en el
proceso del embarazo, asi que de los 9 papas que he evaluado, todos son
primerizos y hacen preparacion, por lo que no resulta posible hacer

comparaciones entre ellos.

Debido a la poca representatividad de la muestra tan sélo comentaré aquellos
aspectos de sus cuestionarios que sean mas destacables.

« Datos demogrdficos

Como ya hemos comentado anteriormente, los 9 papas con los que contamos
son primerizos , tienen pareja estable
y realizan un curso de preparacion a la maternidad y la

paternidad.

Las edades de estos papas son variadas

pero de lo que mas encontramos son de 31 y 34 afios.

El nivel de estudios de esos papas es en su
mayoria alto, puesto que los porcentajes son mas elevados en los estudios de

carreras universitarias.
En cuanto a la semana de embarazo en la que se encuentra su pareja, los

resultados oscilan entre la semana 24 y la 40, siendo mas numeroso el periodo

de la semana 36 a la 40.

« Temas tratados en los cursos de preparacion

Casi todos los papas marcan la mayoria de los temas propuestos en el
cuestionario como temas que se han tratado en el curso

, pero tan sélo un 20%
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comenta en el apartado de Otros que durante las clases se han comentado
aspectos como la vacunacion del bebé, la sexualidad o cémo reaccionar de

manera rapida ante los posibles accidentes del bebé.

« Semana en la gue se inicia el curso

Estos papas destacan que las semanas en la que sus parejas empezaron el

curso de reparacion estan comprendidas entre la 14 y la 26.

« PREGUNTAS CUALITATIVAS (PAPAS)

Cuando se les pide a los papas que describa los sentimientos 0 emociones que

experimentan durante el embarazo comentan cosas como estas:

- Preocupacion - llusidn

- Aceptacion - Felicidad

- Miedo - Alegria

- Esperanza - Inquietud

- “Intensidad emocional” - “"Fuerte emotividad”

Igual que en el caso de las mamas, destacan las emociones positivas.

« COMENTARIOS (PAPAS)

En una de las preguntas del cuestionario se ofrecia a los papas la oportunidad

de comentar algo que ellos quisieran y a continuacion tenemos algunas de sus

palabras.

“Veo muy positivo poder compartir sensaciones, preocupaciones e ideas con la

gente. Me aporta claridad en mis convicciones y me obliga a reflexionar.”
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“Sobre todo lo importante es conocer todo y también el apoyo de la parejay la

familia.”

Como he comentado al inicio, debido a que la muestra de los padres es muy
reducida, tan soOlo haré unos breves comentarios sobre los resultados

obtenidos.

Los papas de nuestra muestra gozan de buena comunicacién tanto con sus
parejas como con sus familias y amistades, o que les permite expresar

aguellas emociones y sentimientos que experimentan en relacion al embarazo.

En general se muestran bastante tranquilos con respecto al parto de sus
mujeres y por el desempefio de la funcidon paterna una vez tengan al bebé

entre sus brazos.

Nos comentan que se sienten habiles a la hora de manejar los sentimientos de
miedo respecto al embarazo y que son pocos los momentos en los que se

sienten angustiados y preocupados.
Estos papas afirman que aceptan con naturalidad los cambios fisicos que
experimentan sus mujeres. Y sobre todo, se sienten muy ilusionados y felices

por su paternidad.

Hay que comentar que los resultados que hemos obtenido de esta pequeiia

muestra de padres, son bastante afines a los que tenemos de las mamas.
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3.1.4. EXTRACCION DE CONCLUSIONES

Antes de comentar nada, es necesario que recuerde que debido a que la
muestra con la que contdbamos para realizar el estudio preliminar es muy
reducida, las conclusiones que se pueden extraer del analisis de los resultados,
no son generalizables para todo el colectivo de padres y madres que esperan
un bebé.

Auln asi, las conclusiones que de aqui se extraigan pueden servir de guia para

proximos estudios mas amplios.

En general hemos podido ver que a pesar de los miedos, preocupaciones y
angustias que se puedan tener durante el periodo del embarazo, los papas y

las mamas se sienten muy felices por el acontecimiento de que les espera.

Hemos podido observar que, aunque por pocas diferencias y siempre
considerando que la muestra es reducida, parece ser que las clases de
preparacion a la maternidad y la paternidad permiten a las mamas y los papas
sentirme mas tranquilos respectos a los aspectos relacionados con el embrazo
como puede ser el parto, los posibles riesgos para el bebé y la mama, los

miedos que pueden surgir, etc.

Por otro lado, también ha quedado reflejada la diferente vivencia sobre el
embarazo que tiene las mamas primerizas, respecto a las que tienen hijos
previos. El hecho de haber pasado ya por la experiencia, les permite estar mas
tranquilas en aspectos como el momento del parto o el desempefio de la

funcién materna.

Finalmente me gustaria comentar que aspectos que a veces pueden parecer
no estar completamente ligados al embarazo, pueden influir en como las
personas viven esta experiencia. Con esto me refiero a que aquellas personas
gue no cuenten con el apoyo familiar, de la pareja o de las amistades, pueden

llegar a vivir el embarazo como una experiencia menos positiva. La falta de

94



apoyo y de individuos con los que compartir emociones y sentimientos puede

hacer que el embarazo no sea una experiencia tan maravillosa.
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3.2.

La siguiente propuesta de intervencién que voy a presentar se halla justificada

de dos modos.

Por un lado encontramos todos los argumentos expuestos en el marco teérico,

como por ejemplo:

La necesidad de una educacion maternal y paternal que no esté solo

orientada a los aspectos fisicos sino también a las emociones de las

embarazadas y sus parejas, por el hecho de que las vivencias

emocionales del bebé antes de nacer estan conectadas con las de sus

padres, y en especial con las de la mama.

- La gran cantidad de emociones que se viven durante el embarazo y que
tanto las mamas como los papas a veces no saben cOmo manejar.

- Los beneficios de los grupos de educacion maternal y paternal por el
hecho de encontrar otras personas en situaciones similares.

- Etc.

Por otro lado, esta propuesta estd apoyada por los resultados del estudio
preliminar realizado a través de los cuestionarios del cual ya hemos comentado

los resultados y las conclusiones que se pueden extraer.
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3.3.

3.3.1. TIPO DE PROPUESTA

La propuesta de intervencion que propongo es un programa flexible de
Educacién Emocional para papas y mamas “embarazados”. Esto significa que
no desarrollaré las sesiones de un curso de Educacion para la Maternidad y la
Paternidad, sino que propondré una serie de actividades que podran incluirse

dentro de estos cursos en funcion de las necesidades de cada uno.

Basicamente, mi propuesta consta de dos partes que son las siguientes:

- Dos bloques de actividades de Educacion Emocional:
a) Actividades orientadas a trabajar los diferentes aspectos

emocionales de las mamas y los papas.

b) Actividades destinadas a optimizar las relaciones entre los padres

y las madres durante el periodo del embarazo.

- Un cuestionario mediante el cuél se valoraran las necesidades de las
embarazadas y sus parejas en el momento en qué deciden apuntarse a

un curso de preparacion maternal y paternal.

Para combinar las actividades de Educacion Emocional de mi propuesta con
los contenidos del curso de preparacion maternal y paternal se seguira el

proceso siguiente:
- 1) En el momento en que las madres y los padres deciden apuntarse a

un curso de preparacion a la maternidad y la paternidad, se les pasa el

cuestionario para evaluar sus necesidades.
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2) Antes de comenzar el curso, se analizan los resultados de los
cuestionarios para conocer qué aspectos emocionales son los que mas

conviene trabajar con el grupo.

3) Una vez analizados estos resultados, se seleccionaran las actividades

de Educacion Emocional que mas se ajusten a las necesidades del

grupo.

4) Las actividades escogidas se iran intercalando entre los contenidos
del curso de preparacion maternal y paternal de manera que se puedan

trabajar los aspectos deseados en el momento mas conveniente.
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3.3.3. ACTIVIDADES DE EDUCACION EMOCIONAL

A continuacion presento las diferentes actividades del programa flexible de

Educacién Emocional.
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1. Lo Caja 26 fos Micdon

- Madres y padres juntos.

* OBJETIVOS

- Tomar consciencia de los propios miedos.

- Verbalizar estos miedos.
- Comprobar que otras mamas y otros papas comparten los mismos temores.

- Encontrar y compartir técnicas de afrontamiento.

* INTRODUCCION DE LA SESION

El miedo es la emocidn que se experimenta ante un peligro real o inminente y

se activa por amenazas a nuestro bienestar fisico o psiquico. Crea un estado
de alerta o de tension y aparece ante un objeto o situacion determinada. La
forma mas habitual de afrontarlo es la huida o la evitacion, y cuando esto no es

posible, se afronta el peligro.

El miedo es una emocién que tiene un papel protagonista en el proceso del
embarazo, y es curiosa la cantidad de causas conscientes que causan miedo a

las mujeres durante el embarazo.

* PROCEDIMIENTOS

Al inicio de la sesién, el responsable de grupo deberd hacer una breve

introduccidn sobre la emocién a trabajar: el miedo.

- Trabajo Individual

Cada madre y padre pensara durante unos minutos en un miedo que haya
tenido a lo largo de la dltima semana y los escribird en un papel que doblara a

continuacion.
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El/la responsable ird pasando por delante de cada persona con una caja

destapada, y éstas irAn depositando los papeles doblados en su interior.

- Trabajo Grupal

Una vez que estan todos los miedos dentro de la caja, ésta se tapa y se agita.
El/la responsable cogeréa al azar uno de los papeles y leera su contenido en voz
alta, para entablar a continuacion un debate que podra ir guiando con
preguntas como:

- ¢ Alguien habia sentido este miedo antes?

- ¢ Alguien ha conseguido superarlo?

- ¢, Qué estrategias ha utilizado?...

Este proceso se ira repitiendo hasta haber comentados todos los miedos de la
caja.

Finalmente se pueden hacer preguntas del tipo:
- ¢Como os sentis al ver que vuestros miedos son compartidos por
otros/as compafieros/as?
- ¢, COmo os sentis tras haber hablado de estos miedos?
- ¢Qué intentaréis hacer la proxima vez que sintais alguno de estos

miedos?...

* RECURSOS

- Bolis.
- Hojas de papel.

- Caja (puede ser una caja de zapatos forrada de algun papel decorativo)

* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 60 minutos
- 10 minutos para la explicacién de la actividad.
- 10 minutos para el trabajo individual.

- 40 minutos para el trabajo grupal.
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2. g@nﬂ/o miedo

- Madres

* OBJETIVOS

- Tomar consciencia de los propios miedos.
- Tomar una postura objetiva que permita hallar estrategias de afrontamiento.

* PROCEDIMIENTOS

El/la responsable de grupo, leera una carta a las madres. Esta carta representa
que esta escrita por una mama embarazada, la cuél explica a una amiga los

miedos que invaden su pensamiento a lo largo del dia.

Una vez finalizada la lectura de la carta el /la responsable abrira el debate en el
cudl se pretende que las embarazadas aporten estrategias para ayudar a la
chica de la carta con sus miedos. (También pueden colaborar las parejas de las

embarazadas)

* RECURSOS

- Carta

- Musica Adagio (Albinoni)

* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 50 minutos

- 10 minutos para la explicacion de la actividad.
- 10 minutos para la lectura de la carta

- 30 minutos para el debate

102



3. 690 WMWW@

- Padres

* OBJETIVOS

- Tomar consciencia de los propios miedos.

- Tomar una postura objetiva que permita hallar estrategias de afrontamiento.

* PROCEDIMIENTOS

El/la responsable de grupo, leera una carta a los padres. Esta carta representa
que esta escrita por un papa cuya pareja estd embarazada, el cual explica a un
amigo en la misma situacién los miedos que invaden su pensamiento a lo largo
del dia.

Una vez finalizada la lectura de la carta el /la responsable abrira el debate en el
cudl se pretende que los papas aporten estrategias para ayudar al chico de la

carta con sus miedos. (También pueden colaborar las embarazadas)

* RECURSOS

- Carta
- Musica Vocalise (Sergei Rachmaninov)

* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 50 minutos

- 10 minutos para la explicacién de la actividad.
- 10 minutos para la lectura de la carta

- 30 minutos para el debate
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4, %m, dos, tres. . . weopira

- Padres y madres juntos

* OBJETIVOS

- Conocer el valor de una respiracion correcta.

- Facilitar el control voluntario de la respiracion.

- Utilizar la respiracion para regular el nivel de activacion en momentos de
estrés y ansiedad.

- Percibir el estado del cuerpo y la mente en el momento en que se esta

relajado.

* INTRODUCCION DE LA SESION

En nuestro dia a dia, las malas posturas, la ropa, los ritmos de vida y las

situaciones de estrés hacen que nuestra respiracion sea mas superficial.
Solemos utilizar la parte superior de los pulmones, lIo que hace que nuestra

respiracion sea incompleta.

Es realmente importante que conozcamos el valor de una respiracion correcta,
que permita que nuestro organismo se oxigene de una manera adecuada y
tengamos asi una mejor calidad de vida.

(Labrador, 2004)

* PROCEDIMIENTOS

Las mamas y los papas se tumbardn en las colchonetas colocandose en una
apostura comoda y con los ojos cerrados. Durante unos minutos tendran que
concentrarse en las sensaciones corporales que tienen en ese momento, para

gue mas tarde puedan apreciar la diferencia.
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A continuacion, se les ira explicando a todos, los diferentes pasos del ejercicio

de respiracion.

- Ejercicio 1: Inspiracion abdominal.

Se coloca una mano por debajo del ombligo y la otra encima del estomago. El
aire de cada inspiracion deberd llenar la parte inferior de los pulmones, de
manera se mueva la mano colocada en el vientre, pero no lo haga la mano del
estbmago ni el pecho. Intentaran centrarse en las sensaciones corporales que

les causa esta respiracion.

- Ejercicio 2: Inspiracion abdominal y ventral.

En la misma posicion que en el ejercicio 1, el aire de cada inspiracion llenara
ahora la parte ventral (debajo del ombligo) en primer lugar, y luego la parte
abdominal (el estbmago); de manera que se moveran las dos manos. Es

importante que se marquen los dos tiempos de inspiracion.

- Ejercicio 3: Inspiracion abdominal, ventral y costal.

En la misma posicion que los ejercicios anteriores, el aire de la inspiracion se
dirige primero a la parte ventral, luego a la abdominal y finalmente a la torécica
(el pecho); marcando los tres pasos. Es importante ir recordando que la
respiracion no debe ser forzada por lo que no habra que exagerar la cantidad

de aire que se dirige a las tres zonas.

- Ejercicio 4: Espiracion.

Se repite el mismo proceso que en el ejercicio tres, pero ahora deberan
centrarse en la espiracion del aire. Es recomendable que el aire se expulse con
los labios bastante cerrados de manera que se produzca sonido, porque de
esta manera que es mas consciente. La espiracion debe ser pausada y

controlada.

Es bastante util levantar los hombros en el Gltimo momento de la espiracion

para facilitar la salida del aire de la zona superior de los pulmones.
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- Ejercicio 5: Ritmo inspiracion / espiracion.

Ahora se pretende conseguir una buena alternancia respiratoria, de manera
qgue habra que realizar el ejercicio 3 y el 4 de manera combinada. Ahora ya no
se marcaran los tres tiempos de la inspiracion, y la espiracion es cada vez mas

silenciosa

- Ejercicio 6: Sobregeneralizacion.

Las mamas y los papas tendran que aprender a realizar la respiracion en
situaciones habituales de su vida, asi que repetiran cinco veces el ejercicio en
diferentes condiciones como por ejemplo: colocandose en diferentes posiciones
(sentadas, de pie, andando...), con los ojos abiertos, con un ambiente en el

qgue haya ruido, etc.

Finalmente, una vez terminados los ejercicios, el/la responsable preguntara a
diferentes personas cudales son las sensaciones que han experimentado y

cOmo se sienten en ese momento.

* RECURSOS

- Colchonetas

- Musica Concierto n° 5 para clave (Bach)

* TEMPORALIZACION

Cada ejercicio durara entre dos y cuatro minutos aproximadamente y se

repetird de tres a cuatro veces. Entre uno y otro ejercicio se hara un descanso

de dos minutos.
La sesion durara aproximadamente 90 minutos:

- 75 minutos para la respiracion.

- 15 minutos para los comentarios grupales.
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. %J@ao@ofmfaam/@m

- Padres y madres juntos

* OBJETIVOS

- Utilizar la concentracion en imagenes agradables para regular el nivel de

activacion en momentos de estrés y ansiedad.
- Percibir el estado del cuerpo y la mente en el momento en que se esta

relajado.

* PROCEDIMIENTOS

Todos estaran estirados en las colchonetas, cerraran sus 0jos y escucharan la
musica y las palabras del/la responsable de grupo. A medida que se vaya
desarrollando la actividad, conviene que mamas y papas se concentren en las
sensaciones que experimenta su cuerpo y en las emociones que estan

sintiendo.

Finalmente, una vez terminados los ejercicios, el/la responsable preguntara a
diferentes personas cuales son las sensaciones que han experimentado y

cOmo se sienten en ese momento.

* RECURSOS

- Colchonetas
- Musica Nocturno 2 (Chopin)

- Lectura de la visualizacién
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* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 35 minutos
- 10 minutos para la explicacion de la actividad.
- 10 minutos para la realizacion de la actividad.

- 15 minutos para los comentarios grupales.
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@qm/@oqm
- Madres

* OBJETIVOS

- Conocer lo que son las distorsiones cognitivas y los diferentes tipos.

- Tomar consciencia de las propias distorsiones.

- Hallar pensamientos alternativos que hagan sentir mejor.

* INTRODUCCION DE LA SESION

Las distorsiones cognitivas son creencias irracionales que atacan nuestra

autoestima porque siempre deforman nuestra realidad de una manera negativa.

Las distorsiones ponen etiquetas y acostumbran a ser inexactas e imprecisas.
(Guell, 1999)

* PROCEDIMIENTOS

- Trabajo en pequefos grupos

Las embarazadas se colocaran en parejas (0 en grupos de tres en caso de que
alguna se quede sola) y se les repartira una fotocopia a cada una de ellas con
el ejercicio de las distorsiones y otra con un cuadro resumen en el que
aparecen los diferentes tipos de éstas. Entre ellas tendran que discutir que tipo

de distorsion es cada uno de los ejemplos proporcionados.

- Trabajo en grupo
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Una vez hayan finalizado la actividad anterior, comentaran entre todos las
diferentes distorsiones trabajadas. El/la responsable puede dirigir la discusién
con preguntas del tipo:

- ¢0s habéis sentido identificadas con alguno de estos ejemplos?

- ¢ En qué momentos habéis pensado cosas como estas?

- ¢Habéis utilizado alguna estrategia para evitar estos pensamientos?
¢, Cual?

En esta discusion final también pueden intervenir los padres.

* RECURSOS
- Bolis
- Fotocopias con el cuadro de las distorsiones

- Fotocopias con el ejercicio.

* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 60 minutos

- 10 minutos de introduccion.
- 25 minutos para el trabajo en pequefio grupo.

- 25 minutos para el trabajo en comun.
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eqM/i/O/o/qM,%
- Padres

* OBJETIVOS

- Conocer lo que son las distorsiones cognitivas y los diferentes tipos.
- Tomar consciencia de las propias distorsiones.

* INTRODUCCION DE LA SESION

Las distorsiones cognitivas son creencias irracionales que atacan nuestra

autoestima porque siempre deforman nuestra realidad de una manera negativa.
Las distorsiones ponen etiquetas y acostumbran a ser inexactas e imprecisas.
(Guell, 1999)

* PROCEDIMIENTOS

Antes de iniciar la sesion, el/la responsable explicara brevemente lo que son

las distorsiones cognitivas.

- Trabajo en pequefos grupos

Los papas se colocaran en parejas (0 en grupos de tres en caso de que alguna
se guede sola) y se les repartird una fotocopia a cada una de ellos con el

ejercicio de las distorsiones y otra con un cuadro resumen en el que aparecen
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los diferentes tipos de éstas. Entre ellos tendran que discutir que tipo de

distorsién es cada uno de los ejemplos proporcionados.

- Trabajo en grupo

Una vez hayan finalizado la actividad anterior, comentaran entre todos las
diferentes distorsiones trabajadas. El responsable puede dirigir la discusién con
preguntas del tipo:
- ¢ 0s habéis sentido identificados con alguno de estos ejemplos?
- ¢En qué momentos habéis pensado cosas como estas?
- ¢Habéis utilizado alguna estrategia para evitar estos pensamientos?
¢Cual?

En esta discusion final también pueden intervenir las madres.

* RECURSOS
- Bolis

- Fotocopias con el cuadro de las distorsiones

- Fotocopias con el ejercicio.

* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 60 minutos
- 10 minutos de introduccién.
- 25 minutos para el trabajo en pequefo grupo.

- 25 minutos para el trabajo en comun.
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- Padres y Madres

* OBJETIVOS

- Tomar conciencia de la relacidén entre los pensamientos y las emociones.

* PROCEDIMIENTOS

Se repartira a cada persona la hoja en le que debe realizarse la actividad.

- Trabajo individual

Cada uno deberda escribir en estas hojas tres aspectos diferentes:
- Emociones que hayan sentido en algin momento durante el periodo del
embrazo.
- Las situaciones en las que han sentido estas emociones.
- Los pensamientos que han pasado por sus cabezas en el momento que

sentian estas emociones.

- Trabajo en grupo

Una vez hayan finalizado la actividad anterior, y por turnos, cada persona ira
comentando una emocion sentida y los aspectos relacionados. El/la
responsable podra ir preguntando al resto de compaferos si ellos han tenido

alguna vivencia similar, en qué momentos y como se han sentido.
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* RECURSOS

- Bolis

- Fotocopias con el ejercicio.
* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 70 minutos

- 10 minutos para la explicacion de la actividad
- 15 minutos para el trabajo individual.

- 45 minutos para el trabajo en comun.
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o. gi/n/biuva/o a nuestio g/@g/é

- Madres y padres juntos

* OBJETIVOS

- Crear un clima de unién entre madre, padre y bebé.

- Permitir al padre sentir las sensaciones que la mama percibe en su barriga.

* PROCEDIMIENTOS

Se situaran las colchonetas en el suelo de manera perpendicular a la pared.
Los papas se sentaran en ellas apoyando su espalda en la pared y las mamas
se sentaran delante de los padres apoyando su espalda el pecho de ellos.
Ambos colocaran las manos en la barriga de la mama, cerraran los 0jos y

respiraran tranquilamente.

El responsable del grupo pondra masica y dirigira la sesion haciendo que los

padres y las madres se relajen a través de una visualizacion.

Finalmente, los participantes comentaran de manera grupal las sensaciones

gue han experimentado y como se han sentido.

* RECURSOS

- Cojines.

- Colchonetas.

- Musica La lista de Schindler (Williams)

- Una superficie donde apoyarse (pared y cojines)
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- Texto para la visualizacion

* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 35 minutos
- 10 minutos para la introduccion.
- 15 minutos para actividad de visualizacion.

- 10 minutos de puesta en comun.
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- Madres y padres juntos

* OBJETIVOS

- Permitir al padre experimentar lo que se siente cuando sujeta a su bebé.

- Fomentar en la madre la sensacién de confianza en su pareja.

* PROCEDIMIENTOS

Las mamas se situaran en las colchonetas de manera que se colocaran
apoyando sus rodillas y las palmas de sus manos (como si fueran a andar a
gatas). Los padres se sentaran al lado de ellas y colocaran sus manos debajo
de la barriga sujetando el peso. Una vez en esta posicion, las mamas dejaran
caer suavemente el peso de sus barrigas sobre las manos de sus parejas;

depositando en ellos su confianza.

Mientras todos escuchan una relajante musica, se concentraran en todo lo que

sienten en esos momentos y en como estan compartiendo a su bebé.

Finalmente, entre todos pondran en comun como se han sentido y que

emociones han experimentado durante esos momentos.

* RECURSOS

- Colchonetas

- Musica Ave Maria (Bach — Gounod)
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* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 30 minutos
- 10 minutos para la introduccion.
- 15 minutos para la actividad de relajacion.

- 10 minutos de puesta en comun.
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- Padres y madres juntos

* OBJETIVOS

- Tomar consciencia de que e comportamiento genera emociones en las demas

personas.
- Aprender a regular las propias emociones y las de los demas mediante

nuestras actuaciones

* PROCEDIMIENTOS

Esta es una actividad de role-playing en la que los papas y las mamas deberan
representar situaciones a partir de las pautas que se les indiquen. Para cada
escenificacion saldra una pareja voluntaria y el resto de personas observaran
con atencion y pensaran que emociones se les despiertan al ver la actuacion
de sus compaferos. Se tendran preparadas varias propuestas para ser

escenificadas.

A la pareja que sale a representar tan solo se le da la consigna del papel que
debe hacer y el resto queda en sus manos; la riqueza de las situaciones

representadas depende de la improvisacion de cada uno.

Cada vez que finalice una de las actuaciones se comentara a nivel grupal
cudles en sido las emociones que se han despertado en ellos al ver el

comportamiento de la pareja que hacia la representacion.

119



* RECURSOS

- Propuestas de escenificacion

* TEMPORALIZACION

La actividad tendra una duracidon variable que dependera de las

escenificaciones que se realicen.

Cada role-play durara unos 15 minutos:

- 5 para la eleccion de la pareja y la lectura individual del papel que les

toca representar.
- 5 para la preparacién de la representacion.

- 5 para la escenificacion.

Tras finalizar el role-play se dedicaran unos 10 — 15 minutos al comentario

grupal de las emociones que han sentido.
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- Padres y madres juntos

* OBJETIVOS

- Pensar en los sentimientos que experimentamos al estar cerca de nuestra

pareja.

- Aprender a expresar a la otra persona las emociones que sentimos.

* PROCEDIMIENTOS

Cada mama se coloca de pie delante de su pareja y sin decir ninguna palabra
se abrazan mientras dure la musica. Durante el abrazo, mama y papa se

concentrardn en las emociones que estan sintiendo.

Cuando finalice la musica cada pareja comentara entre ellos las emociones que
han sentido durante el abrazo y qué es lo que les ha hecho sentir esas

emociones.

Finalmente, se intenta que las personas de clase compartan con sus
comparfieros estas emociones y los motivos que las han provocado, eso si,

siempre como algo voluntario.

* RECURSOS

- Mdusica Claro de luna (Debussy)
- Hoja de emociones

- Bolis
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* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 60 minutos

- 10 minutos para la explicacién de la actividad.

- 5 minutos para el abrazo.

- 10 minutos para elegir las tarjetas con las emociones.

- 20 minutos para comentar en pareja las emociones que han sentido.

- 15 minutos para los comentarios grupales.

122



- Padres y madres juntos

* OBJETIVOS

- Reflexionar sobre las propias emociones.

- Aprender a expresar a la pareja las emociones que sentimos.
- Establecer una relacion entre las emociones y las situaciones en las que las

sentimos.

* PROCEDIMIENTOS

De forma individual, cada persona apuntara en las hojas correspondientes las

emociones que su pareja les ha hecho sentir en la Ultima semana.

Si es una emocion positiva, la escribiran y al lado de ella anotaran aquello que
hizo su pareja para que sintieran de esa manera. En caso de que sea una
emocioén negativa, se seguira el mismo proceso anterior, pero ademas cual
seria la emocidén positiva que habrian sentido en caso de que su pareja hubiera

actuado de otra manera.

Un ejemplo:
Me he sentido... Cuando... Me hubiera Si...
sentido...
Triste No me preguntaste | Feliz Me hubieras
cémo me habia ido preguntado qué tal
en el médico. me fue la visita.
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Habra que avisar a las mamas y los papas que no esta permitido escribir
cometarios que etiqueten a la pareja, como por ejemplo: Me senti triste porque
eres frio. En lugar de esta expresion debera utilizarse alguna como: Me senti

triste porque te comportaste friamente conmigo.

Una vez han escrito al menos tres emociones que han sentido en la semana
anterior, pasaremos a la parte que se trabaja en pareja. Cada uno ira
comentando lo que ha escrito en su hoja y la pareja simplemente escuchara
atentamente para, en un “futuro” continuar actuando igual de bien o corregir

aquellos aspectos que hacen gque su pareja sienta emociones negativas.

Finalmente, aquellas personas que lo deseen podran compartir con el grupo los

aspectos que han comentado con sus parejas.

* RECURSOS

- Hojas de la actividad

- Bolis

* TEMPORALIZACION

El tiempo aproximado seré de: 60 minutos

- 10 minutos para la explicacién de la actividad.
- 15 minutos para rellenar las hojas.
- 20 minutos para comentar en pareja las emociones que han sentido.

- 15 minutos para los comentarios grupales.
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- Padres y madres juntos

* OBJETIVOS

- Permitir a padres y madres que expresen a sus comparfieros aquello que mas

les gusta de ellos.
- Aprender a dar y recibir cumplidos.

- Terminar el curso con un recuerdo muy especial del resto del grupo.

* PROCEDIMIENTOS

Se repartird una pequefia cartulina a cada persona del grupo. Esta cartulina
tiene una forma determinada que encajara con la de otro compafiero para

formar un cuadrado.

Cuando todas las personas encuentren a la pareja que les corresponde, se
colocaran una frente a la otra, unos al lado de los otros de manera que forme
dos filas. Una de las filas tendra la cartulina de color azul y la otra de color

naranja.

Cada persona de la fila naranja debera decir a quien tiene delante aquello que
mas le gusta de ella. Una vez hayan terminado las personas de la fila azul se
desplazaran una posicion hacia la derecha, de manera que la que se queda sin
pareja se desplaza al otro extremo de la fila. Con una ilustracién quedara mas

claro.
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12 Colocacion

o O 0O 0O0
© 0000
© O 0O 0 O0
TOOOO?

Estos cambios los iran haciendo sucesivamente hasta que todas las personas
de la fila azul hayan recibido elogios de todos sus compafieros de la fila

naranja.

Una vez hayan finalizado, las dos filas cambiaran los papeles; la azul elogiara y

la naranja se ira desplazando para recibir los elogios.

Al final de la sesion se les pasara una presentacion de Power Point a los papas

y las mamas como despedida.

* RECURSOS

- Cartulinas
- Musica Llegé la hora del adios (Quarantotto — Sartori)

* TEMPORALIZACION

60 minutos:

- 10 para la explicacion de la actividad.
- 30 para la realizacion.
- 15 para comentar las sensaciones y emociones que han experimentado.

- 5 para la presentacion de Power Point
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5. ANEXOS

CUESTIONARIO SOBRE EL EMBARAZO

El objetivo de este cuestionario es conocer como estas viviendo tu embarazo, tanto a nivel personal como a nivel de
relaciones con las personas de tu entorno. Las respuestas son andnimas, asi que no se puede identificar quién las ha
dado. Por ello te agradeceria que respondieras con total libertad y sinceridad. Muchas gracias!

- Edad: * Nivel de estudios:

- N° de hijos (sin contar el que va a nacer): O Sin estudios bésicos

- Pareja estable: 0 S 0 NO O Certificado escolar

- Semana de embarazo: O Graduado escolar
ol-35 o24-127 O Estudios medios (BUP, FP, Bachillerato)
o6—10 o 28 -3l O Estudios universitarios: diplomatura / Ingenieria Técnica
oll =15 o32-35 O Estudios universitarios: licenciatura / Ingenieria Superior
olé—19 o 36 -40 o Otros:
o2 -23

INSTRUCCIONES

En este cuestionario encontraras dos modos de responder a las preguntas, indicando con una cruz tu/s respuesta/s o
bien escribiendo aquello que se te pregunta. A lo largo del cuestionario encontraras indicaciones de como debe ser
completado.

|. ¢Has participado o participas en un curso de preparacion maternal? (Marca con una cruz)
0 Si (las siguientes preguntas que debes contestar son: 2 —3 — 4 — 8 — 9 — 10)

O NO  (las siguientes preguntas que debes contestar son: 5 — 6 —7 — 8 — 9 — 10)

2. ;Qué aspectos son los que se tratan en el curso? (Puedes marcar mas de una respuesta)

O Técnicas de relajacion. O El papel del padre en el embarazo.
O Ejercicios de respiracion. O Informacion sobre la lactancia materna.
O Tus sentimientos durante el embarazo. O Informacion sobre los cambios fisicos de la
O Informacion sobre el parto. mujer embarazada.
O Tus miedos o inquietudes en relacion al embarazo. O Informacion sobre los riegos del bebé y de la
O Informacion sobre los primeros cuidados del bebé madre durante el embarazo.

(higiene, alimentacion, vacunas. . .) O Otros: (afiadelos)

3. jQué aspectos no se tratan y te gustaria que se tratasen? (Escribelos)

4. ;Qué duracion tiene/tuvo el curso de preparacion maternal?
O Desde la semana hasta el final del embarazo (Indica la semana de embarazo en la que estabas)



O Otra:

5. iConoces la posibilidad de seguir cursos para padres primerizos?
o i
o NO

6. ;Estarias interesada en asistir a un curso de preparacion maternal? (Marca con una cruz)
O Si, ya lo tengo previsto.
O i, pero no sé donde hacerlo.
O Otras:
O No (En este caso, has acabado el cuestionario. Muchas gracias por tu colaboracion)

1. {Qué esperas de un curso de preparacion maternal? (Puedes marcar mas de una respuesta)
O Recibir informacion sobre el proceso del embarazo.
O Recibir informacion sobre el parto.
O Recibir informacion sobre los riesgos o problemas que podemos tener mi bebé o yo.
O Encontrar profesionales que me tranquilicen ante mis inquietudes y miedos.
O Compartir mis experiencias y sentimientos con otras embarazadas.
O Recibir informacion sobre habitos de vida saludables durante el embarazo (alimentacion, ejercicio...)
O Aprender a sentir a mi bebé.
O Otras: (afiadelas)

8. Finalmente, en relacion a tu vivencia del embarazo, sedala del | al 10 cudl es tu situacion; siendo | = Nada y
10 = Mucho

- Puedo compartir mis vivencias (ilusiones, miedos, esperanzas, etc.) con mi pareja.

oy 3y o4 s e 1 ] 8 |9 ] 1

- Me siento comprendida por mi pareja.

L2 3 | 4 s o6 [ 1 | 8 |9 [ 10

- Recibo apoyo por parte de mi familia.

L 3 | 4 s o6 [ 1 | 8 |9 [ 10

- Tengo la oportunidad de compartir mis ilusiones y miedos con amigos/as.

oy 3 o4 s s [ 1 | 8 |9 [ 10
- Tengo miedo al parto.

oy 3y o4 s e 1 ] 8 |9 ] 10
- Estoy preocupada por si no sabré desempefiar la funcion materna.

oy 3y e s e 1 ] 8 |9 [

- Me siento preocupada por los posibles riesgos que pueden haber durante el embarazo.

L2 3 [ 4 s o6 [ 1 | 8 |9 [ 10




- §¢ cOmo manejar mis sentimientos de miedos en relacion con el embarazo.

12 [ 3 |4 [ s |6 [ 1 [ 8 [ 9 |

- Hay momentos en los que me siento muy preocupada e incluso angustiada en relacion con mi embarazo.

[N T T T O R B B

- Me siento ilusionada e incluso euforica en relacion con mi embarazo.

[ N T T B R B B

- Perder la figura me hace sentir insegura.

Ll [ e s e [T [ 8 [ 9 ]

- Experimento un sentimiento de cercania y afecto hacia mi bebé.

o [y e s e [ o1 [ 8 [ 9 ]

- Experimento una sensacion de rareza hacia mi futuro bebé.

o2 o3 o4 | s ] e |1 |8 |9 |

- Me siento preocupada y pienso que mi bebé puede nacer con algin problema.

Ly 3 o4 s 6 |1 [ 8 |9 ]

- Me siento feliz por mi futura maternidad.

o2 o3 e [ s e |1 |8 |9 |

9. Anota aquellas palabras con las que describirias los sentimientos o emociones que has experimentado o
experimentas en relacion con tu embarazo y tu futura maternidad.

10. Si hay cualquier cosa que quieras comentar, puedes escribirlo aqui.

MUCHAS GRACIAS POR TU COLABORACION!! FELIZ MATERNIDAD!!



CUESTIONARIO SOBRE EL EMBARAZO

El objetivo de este cuestionario es conocer como estas viviendo tu embarazo, tanto a nivel personal como a nivel de
relaciones con las personas de tu entorno. Las respuestas son anonimas, asi que no se puede identificar quién las ha
dado. Por ello te agradeceria que respondieras con total libertad y sinceridad. Muchas gracias!

- Edad: - Nivel de estudios:

- N° de hijos (sin contar el que v a nacer): O Sin estudios basicos

- Pareja estable: 0 Si o NO O Certificado escolar

- Semana de embarazo: O Graduado escolar
ol-35 o24-121 O Estudios medios (BUP, FP, Bachillerato)
o6-—10 o 28 -3l O Estudios universitarios: diplomatura / Ingenieria Técnica
gll =15 o31-35 O Estudios universitarios: licenciatura / Ingenieria Superior
olé—19 o 36 -40 o Otros:
o20-23

INSTRUCCIONES

En este cuestionario encontraras dos modos de responder a las preguntas, indicando con una cruz tu/s respuesta/s o
bien escribiendo aquello que se te pregunta. A lo largo del cuestionario encontraras indicaciones de como debe ser
completado.

|. ;Has participado o participas en un curso de preparacion maternal? (Marca con una cruz)
o Si (las siguientes preguntas que debes contestar son: 2 — 3 — 4 — 8 — 9 — 10)

0O NO  (las siguientes preguntas que debes contestar son: 5 — 6 — 7 —8 — 9 — 10)

2. ;Qué aspectos son los que se tratan en el curso? (Puedes marcar mas de una respuesta)

O Técnicas de relajacion. O El papel que desempefias en el embarazo.
O Ejercicios de respiracion. O Informacién sobre la lactancia materna.
O Tus sentimientos durante el embarazo. O Informacion sobre los cambios fisicos de la
O Informacion sobre el parto. mujer embarazada.
O Tus miedos o inquietudes en relacion al embarazo. T Informacion sobre los riegos del bebé y de la
O Informacion sobre los primeros cuidados del bebé madre durante el embarazo.

(higiene, alimentacion, vacunas. . .) O Otros: (afiadelos)

3. jQué aspectos no se tratan y te gustaria que se tratasen? (Escribelos)

4. ;Qué duracion tiene/tuvo el curso de preparacion maternal?
O Desde la semana hasta el final del embarazo (Indica la semana de embarazo en la que estabas)

O Otra:




5. iConoces la posibilidad de seguir cursos para padres primerizos?
o Si
o NO

6. ;Estarias interesado en asistir a un curso de preparacion maternal? (Marca con una cruz)
O Si, ya lo tengo previsto.
O Si, pero no sé donde hacerlo.
O Otras:
O No (En este caso, has acabado el cuestionario. Muchas gracias por tu colaboracion)

1. ;Qué esperas de un curso de preparacion maternal? (Puedes marcar mas de una respuesta)
O Recibir informacion sobre el proceso del embarazo.
O Recibir informacion sobre el parto.
O Recibir informacion sobre los riesgos o problemas que puede tener el bebé o la madre.
O Encontrar profesionales que me tranquilicen ante mis inquietudes y miedos.
O Compartir mis experiencias y sentimientos con otros padres.
O Aprender a vincularme a mi bebé.
O Otras: (afiadelas)

8. Finalmente, en relacion a tu vivencia del embarazo, sedala del | al 10 cudl es tu situacion; siendo | = Nada y
10 = Mucho

- Puedo compartir mis vivencias (ilusiones, miedos, esperanzas, etc.) con mi pareja.

oy 3y o4 s e 1 ] 8 |9 [
- Me siento comprendido por mi pareja.

L2 3 | 4 s o6 [ 1 | 8 |9 [ 10
- Recibo apoyo por parte de mi familia.

L 3 | 4 s o6 [ 1 | 8 |9 [ 10
- Tengo la oportunidad de compartir mis ilusiones y miedos con amigos/as.

oy 3 4 s s [ 1 | 8 |9 [ 10
- Tengo miedo al momento en que mi pareja esté de parto.

oy 3y o4 s e 1 ] 8 |9 ] 1
- Estoy preocupado por si no sabré desempefiar la funcion paterna.

oy 3y o4 s e 1 ] 8 |9 [
- Me siento preocupado por los posibles riesgos que pueden haber durante el embarazo.

L 2 3 | 4 s o6 [ 1 | 8 |9 [ 10




- §& como manejar mis sentimientos de miedos en relacion con el embarazo.

|y |3 |4 [ s | 6 |1 [ 8 | 9

- Hay momentos en los que me siento muy preocupad e incluso angustiado en relacion al embarazo.

Ly |3 o4 s | 6 |1 [ 8 | 9

- Me siento ilusionado e incluso euforico en relacion al embarazo.

L] 2 ] 3 [ 4 ] s | & | 1 | 8 | 9

- Acepto con naturalidad los cambios de la figura de mi pareja.

L 2 | 3 [ 4 | s | ¢ | 1 | 8 | 9

- Experimento un sentimiento de cercania y afecto hacia mi bebé.

| |3 | 4 [ s | 6 |1 [ 8 | 9

- Experimento una sensacion de rareza hacia mi futuro bebé.

L 2 3 [ 4 | s | s |1 [ 8 | 9

- Me siento preocupado y pienso que mi bebé puede nacer con algin problema.

L] 2 ] 3 [ 4 ] s | 6 | 1T | 8 | 9

- Me siento feliz por mi futura paternidad.

L] 2 ] 3 [ 4 ] s | 6 | 1T | 8 | 9

9. Anota aquellas palabras con las que describirias los sentimientos o emociones que has experimentado o
experimentas en relacion con el embarazo y tu futura paternidad.

10. Si hay cualquier cosa que quieras comentar, puedes escribirlo aqui.

MUCHAS GRACIAS POR TU COLABORACION!! FELIZ PATERNIDAD!!

Vi



CUESTIONARIO INICIAL

El objetivo de esta encuesta es conocer cémo estds viviendo algunos aspectos en
relacion al embarazo, para poder programar el curso de preparacién lo mds
ajustado posible a las necesidades de cada uno de vosotros. Las respuestas son
anénimas, asi que no se puede identificar quién las ha dado. Por ello te agradeceria

que respondieras con total libertad y sinceridad. Muchas gracias!

- Edad: - Nivel de estudios:

- N° de hijos (sin contar el que va a nacer): __ o Sin estudios bdsicos

-Pareja estable: © SI © NO o Certificado escolar

- Semana de embarazo: o 6raduado escolar

o0l-5 o 24-27 o Estudios medios (BUP, FP, Bachillerato)
o 6-10 o 28-31 o Estudios universitarios: diplomatura /
o11-15 032-35 Ingenieria Técnica

016 -19 0 36 - 40 o Estudios universitarios: licenciatura /
0 20 - 23 Ingenieria Superior

- Sexo: o Otros:

o Hombre

o Mujer

Sefiala del I al 10 cudl es tu situacion; siendo | = Nada y 10 = Mucho

. Entre mi pareja y yo hay buena comunicacion y entendimiento

I 2 3 4 5 6 1 8 9 10

2. Siento miedos en relacion a mi embarazo.

I 2 3 4 5 6 1 8 9 10

3. Puedo expresar abiertamente lo que siento en relacion con mi embarazo

I 2 3 4 5 6 1 8 9 10

\l



4. A veces tengo pensamientos relacionados con mi embarazo que perturban mi bienestar.

I 1 3 4 5 6 1 8 10
5. Hay momentos en los que me siento ansiosa y estresada.

I 1 3 4 5 6 1 8 10
6. Deseo aprender a sentirme cerca de mi bebé.

I 1 3 4 5 6 1 8 10

GRACIAS POR TU COLABORACION!

Vil




ACTIVIDADES RECOMENDADAS SEGUN
LAS PUNTUACIONES DEL CUESTIONARIO INICIAL

- Pregunta 1
Si punttan entre 1y 5, las actividades recomendadas son:
- ¢ Nos abrazamos? (sobre todo la parte en pareja)

- Sabias que...

- Pregunta 2
Si puntia entre 6 y 10, las actividades que conviene hacer son:
- La caja de los miedos

- Tengo miedo / Yo también tengo miedo

- Pregunta 3
En el caso que las puntuaciones se sitien entre 1 y 5, se aconsejan las
actividades:

- ¢ Nos abrazamos? (sobre todo la parte grupal)

- ¢ Qué emocion sientes?

- Pregunta 4
Si encontramos puntuaciones entre 6 y 10, podemos realizar las siguientes
actividades:

- Piensa mal y... puede que te equivoques

- Pienso, por lo tanto siento

- Pregunta 5
En el caso de que las puntuaciones se situen entre 5 y 10, las actividades
recomendadas son:

- Un, dos, tres... respira

- Un paseo por las nubes



- Pregunta 6
Si puntia entre 5y 10, las actividades que se aconseja hacer son:
- Y ahora... cogelo ta

- Sintiendo a mi bebé



DATOS DEMOGRAFICOS

MAMAS PRIMERIZAS Y MAMAS CON HIJOS PREVIOS
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ASPECTOS TRATADOS EN LOS CURSOS DE PREPARACION
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ASPECTOS QUE SE TRATAN EN EL CURSO




SEMANA EN LA QUE INICIAN EL CURSO DE PREPARACION
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CONOCIMIENTO DE LA POSIBILIDAD

DE HACER UN CURSO DE PREPARACION
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COMPARACION ENTRE MAMAS PRIMERIZAS Y MAMAS
CON HIJOS PREVIOS

1. Puedo compartir mis vivencias (ilusiones, miedos, esperanzas, efc.) con mi pareja.

30%+
20%
10%

0%-

E Primerizas

E Hi jos Previos

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9

EPrimerizas

E Hijos Previos
20%

0%

Nada Poco Bastane Mucho

2. Me siento comprendida por mi pareja.

30%+
20%
10%

0%-

E Primerizas

@ Hijos Previos

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9

XX



3. Recibo apoyo por parte de mi familia.

E Primerizas

E Hijos Previos

.0'/.
40%+

B
P1 p2 P3

B

E Primerizas

E Hijos Previos

E Primerizas

B Hijos Previos




4. Tengo la oportunidad de compartir mis ilusiones y miedos con amigos/as.

20%-
10%

0%-

E Primerizas

@ Hi jos Previos

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8

Primerizas

Hijos Previos

Nada Poco Bastane Mucho

5. Tengo miedo al parto.
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[ Primerizas
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6. Estoy preocupada por si no sabré desempeiiar la funcién materna.
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7. Me siento preocupada por los posibles riesgos que puede haber durante el

embarazo.
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E Primerizas

@ Hi jos Previos

Nada Poco Bastane Mucho

9. Hay momentos en los que me siento muy preocupada e incluso angustiada en

relacién con mi embarazo.
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10. Me siento ilusionada en incluso euférica en relacién con mi embarazo.
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11. Perder la figura me hace sentir insegura.
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12. Experimento un sentimiento de cercania y afecto hacia mi bebé.
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13. Experimento una sensacion de rareza hacia mi futuro bebé.
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14. Me siento preocupada y pienso que mi bebé puede nacer con algtn problema.
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15. Me siento feliz por mi futura maternidad.
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COMPARACION ENTRE MAMAS QUE HACEN PREPARACION
Y MAMAS QUE NO HACEN

1. Puedo compartir mis vivencias (ilusiones, miedos, esperanzas, etc.) con mi pareja.

O Sin Preparacién

O Con Preparacién
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2. Me siento comprendida por mi pareja.
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[ Con Preparacion
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3. Recibo apoyo por parte de mi familia.
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4. Tengo la oportunidad de compartir mis ilusiones y miedos con amigos/as.
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5. Tengo miedo al parto.
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7. Me siento preocupada por los posibles riesgos que puede haber durante el embarazo.
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@ Sin Preparacién
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9. Hay momentos en los que me siento muy preocupada e incluso angustiada en relacion con

mi embarazo.
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10. Me siento ilusionada en incluso eufédrica en relacién con mi embarazo.

@ Sin Preparacion

O Con Preparacién

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P

| 40%-

@ Sin Preparacién

30% O Con Preparacién
20%
10%-
0%

Nada Poco Bastane Mucho

B

11. Perder la figura me hace sentir insegura.
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12. Experimento un sentimiento de cercania y afecto hacia mi bebé.
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13. Experimento una sensacién de rareza hacia mi futuro bebé.
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15. Me siento feliz por mi futura maternidad.
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EDADES DE LOS PAPAS
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SEMANA EN LA QUE INICIA EL CURSO
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ASPECTOS TRATADOS EN LOS CURSOS DE PREPARACION
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PAPAS PRIMERIZOS QUE HACEN PREPARACION

1. Puedo compartir mis vivencias (ilusiones, miedos, esperanzas, efc.) con mi pareja.
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4. Tengo la oportunidad de compartir mis ilusiones y miedos con amigos/as.
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5. Tengo miedo al momento en que mi pareja esté de parto.
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7. Me siento preocupado por los posibles riesgos que puede haber durante el embarazo.
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8. Sé como manejar mis sentimientos de miedo en relacion con el embarazo.

20%

10% A
047 047 Q7 04
o TS

PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8

9. Hay momentos en los que me siento muy preocupado e incluso angustiado en relacién al

embarazo.
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10. Me siento ilusionado e incluso euférico en relacidn al embarazo.
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11. Acepto con naturalidad los cambios de la figura de mi pareja.
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12. Experimento un sentimiento de cercania y afecto hacia mi futuro bebé.
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13. Experimento una sensacion de rareza hacia mi futuro bebé.
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14. Me siento preocupado y pienso que mi bebé puede nacer con algln problema.
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15. Me siento feliz por mi futura paternidad.
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TENGO MIEDO

Hola Laura:

A pesar de que solemos hablar por teléfono, hace unos meses que no nos

Vemos en persona y es por este motivo que he decidido escribirte esta carta.

Ya te dije que estaba embarazada de cinco meses, y realmente siento una
profunda alegria al pensar que dentro de mi esta creciendo una personita a la
que pronto podré ver la cara y tener entre mis brazos. Pero a pesar de estos

sentimientos hay algo que necesito explicarte.

Sé gue tu también estas embarazada y por eso creo que eres la persona mas
idénea para entender mi situaciéon. Como ya te he dicho, me siento muy feliz en
mi estado, pero hay algo que no me permite disfrutar plenamente. El miedo y la
preocupacion rondan por mi cabeza e invaden todo mi cuerpo. No puedo evitar
pensar en la salud de mi bebé, en si todo esta funcionando realmente bien, en
si nacera con todo en su sitio... créeme, es una sensacion realmente

angustiosa.
Y no te digo si me pongo a pensar en el dia del parto, entonces si que me
siento asustada. No sé si todo ir4 bien en ese momento, no las tengo todas

conmigo...

Bueno Laura, si tienes un momento te agradeceria que me contaras cémo lo

haces tu para llevar tan bien tu embarazo.

Con catrifio.

Mar

YO TAMBIEN TENGO MIEDO
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Hola Pau:

¢, Te comenté que dentro de unos meses seré padre, verdad? Hace un tiempo
gue no nos vemos Yy recuerdo que tu pareja y tu también esperais un bebé.
Quiza te extrafia que te escriba esta carta, pero necesitaba explicar a alguien

mis sentimientos, y creo que la persona que mejor me va a entender eres ta.

Sabes que espero con gran ilusién este bebé y que me muero de ganas por
tenerlo entre mis brazos. Esta es una experiencia por la que nunca habia

pasado y no me imaginaba que pudiera sentir emociones tan fuertes.

A pesar de esto, no todo es tan bonito porque hay momentos en que los
miedos se apoderan de mi. Temo por la salud de mi bebé y por la de mi pareja,
me aterroriza pensar que le pudiera pasar algo a alguno de los dos. Hay
momentos en los que no puedo evitar sentir esta angustia, y la situacion
empeora cuando pienso en el momento del parto; no sé si seré capaz de actuar

bien y ser la mayor ayuda posible.

Bueno Pau, por lo que me cuentas de vez en cuando sé que tu llevas el
embarazo muy bien y me gustaria que me comentards como lo haces para no
pasar estos malos ratos.

Con catrifio.

Marc

UN PASEO POR LAS NUBES




Cerramos los 0jos y comenzamos a respirar tranquilamente tal y como nuestro
cuerpo nos pida, sin forzar el aire que entra o que sale. Estiramos los brazos a

cada lado de nuestro cuerpo.

En esta posicion, sujetamos el algoddon con la punta de nuestros dedos y

vamos sintiendo lo suave que esta.

Ahora, muy despacio, colocamos el algodon en la palma de nuestras manos y
sentimos su ligereza... Somos nosotros quienes comenzamos a sentirnos igual
de ligeros, nuestro cuerpo no pesa hada, somos como la bola de algodén que

tenemos en nuestras manos.

Nos centramos en las sensaciones de bienestar que experimenta nuestro
cuerpo, en ese cosquilleo que sentimos por los pies... por las piernas... por las

manos... por los brazos...

Notamos una sensacion de calor muy agradable que nos relaja. Nuestro cuerpo
es ahora tan ligero como el algodén y sentimos como comenzamos a flotar, a
subir hacia el cielo, pasando por entre las nubes, suaves, ligeras y nos

sentimos a gusto cuando acarician nuestro cuerpo.

Llegamos a una nube grande y esponjosa donde nos quedamos estirados,
descansando... Todo a nuestro alrededor es tranquilidad y armonia, se respira
paz y nosotros disfrutamos de la sensacion se suavidad que envuelve nuestro

cuerpo. (Dejamos pasar un par de minutos en silencio)
Poco a poco comenzamos a mover los pies, los dedos de las manos, las

piernas, los brazos... y vamos abriendo los ojos lentamente. Nos incorporamos

muy despacio y nos quedamos sentados.

CUADRO DE DISTORSIONES COGNITIVAS
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- Etiquetado: Haces una definicion negativa y global de ti mismo. Ejemplo: “Soy

un perdedor”.

- Hipergeneralizacion: A partir de un hecho aislado haces una regla general. Si

una cosa te sale mal una vez, piensas que siempre saldra asi.

- Filtrado: Solamente eres capaz de percibir los elementos negativos de las

situaciones.

- Autoacusacion: Te sientes responsable de cosas que no estan a tu alcance.

Es una clase de culpabilidad autoatribuida por todo lo que sale mal.

- Pensamiento polarizado: Radicalizas las situaciones. Todo debe ser perfecto;

si no, ya no vale nada.

- Lectura del pensamiento: Supones que no gustas a los demas, que te critican,

sin evidencia alguna que pueda demostrar estas suposiciones.

- Error del adivino: Has previsto que las cosas saldran mal y actias convencido

de gque esa suposicién es un hecho establecido.

- Magnificacién y minimizacion: Exageras la importancia de las cosas malas y

reduces el valor de las buenas.
- Razonamiento emocional: Supone que las cosas son como tu sientes.
- El deber: Los “deberia de...” no cumplidos provocan sentimientos de

culpabilidad. Si diriges este tipo de enunciados hacia los demés, sientes

irritacion, frustracion y resentimiento.

En Guell (1999)

PIENSA MAL.. Y PUEDE QUE TE EQUIVOQUES (MAMAS)
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Una embarazada tiene un mal dia y en la sesion de relajacion del curso
de preparacion maternal y paternal no consigue hacer bien el ejercicio
de relajaciéon y piensa: “Nunca seré capaz de relajarme”.

“Soy una inutil, con esta barriga no soy capaz de hacer nada”.

“No seré capaz de cuidar bien a mi bebé”.

Una mama un dia se siente eufdrica por estar embarazada y otro dia en

todo lo malo que le puede pasar durante el embarazo.

“Deberia de andar mas para no ganar mas peso del recomendado”

piensa una embarazada mientras esta estirada en el sofa.

Seguro que con el cambio que esta teniendo mi cuerpo, a mi marido ya

no le atraigo nada.

Una embarazada tiene una depresion porque le han anunciado que su

bebé tiene problemas pulmonares (ella ha cuidado al maximo)

Una mama que lleva dos meses practicando la relajacion en las clases
de preparacion no consigue relajarse un dia; piensa: “Todo el tiempo
gue he dedicado a las clases no sirve para nada”

Una embarazada olvida una de las visitas de revision; piensa: “He

cometido un gran error, algo asi no se me podia olvidar”

10.Una mama reacciona de manera indiferente ante una ecografia cuando

el médico le dice que el bebé esta sano.

11.“Siento que no atraigo a mi marido, esto querra decir que soy fea”.

Correccion:

1. Hipergeneralizacion.

2. Etiquetado.
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Error del adivino.
Pensamiento polarizado.
El deber.

Lectura del pensamiento.
Autoacusacion.

Filtrado.

© © N o O b~ W

Magnificacion.
10. Minimizacion.

11.Razonamiento emocional.

PIENSA MAL.. Y PUEDE QUE TE EQUIVOQUES (PAPAS)
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12.“Deberia de acompafar a mi pareja a todas las sesiones del curso de
preparacion, aunque tenga que quedarme hasta tarde otros dias para

recuperar las horas”

13.Un papa reacciona de manera indiferente cuando su pareja le dice

entusiasmada que es la primera vez que siente una patadita del bebé.

14.“No sabré ayudar a mi pareja en el momento del parto”

15.Un dia un papa se siente tremendamente feliz por el embarazo y otro dia
no puede parar de pensar en los riesgos que pueden correr su bebé y su

mujer.

16.Un papa olvida preguntar a su mujer como le ha ido la ecografia que le
han hecho y piensa que ha cometido un gran error y que algo asi no se

le podia olvidar.

17.“Siento que no entiendo los momentos de tristeza de mi mujer, lo que

qguerra decir que soy un insensible”.

18.En una sesion de preparacion se intenta que los papas escuchen los
latidos del corazén del bebé. Un papa no es capaz de oirlo y piensa:
“Nunca seré capaz de sentir a mi bebé”.

19.Una mama lleva unos dias muy triste y su marido se siete

completamente afligido por no saber solucionar esta situacion.

20.Un papa consigue animar a su mujer cuando ésta no pasa un buen
momento. Pero un dia en que ella se siente muy triste no consigue
arrancarle una sonrisa y piensa: “No soy capaz de animar a mi mujer
cuando no se siente feliz”.

21. “Seguro que mi mujer piensa que no me hace ilusién tener un bebé

porque no he podido acompanfarla a mirar ropita”.
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22. “Soy un mal padre, mi bebé nacera de aqui a dos meses y aun no me

parado a pensar como sera su habitacion”.

Correccion:
12.El deber.

13. Minimizacion.
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14.Error del adivino.

15. Pensamiento polarizado.
16. Magnificacion.
17.Razonamiento emocional.
18.Hipergeneralizacion.

19. Autoacusacion.
20.Filtrado.

21.Lectura del pensamiento.
22. Etiquetado.

PIENSO, POR LO TANTO SIENTO (ANEXO)
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Siento...

Cuando...

Y pienso...

SINTIENDO A NUESTRO BEBE (VISUALIZACION)

LVIII




Ahora mismo estais paseando de la mano por un prado verde. El cielo esta
completamente azul y corre una brisa suave que os acaricia la piel. Mientras
caminais tranquilamente podéis oir el canto de los pajaros entre las hojas de

los arboles.

Todo esta tranquilo, vosotros estais calmados y a medida que vais avanzando
por ese prado verde os sentis mas relajados.

Encontrais un camino que tiene flores de colores suaves a ambos lados.
Segquis cogidos de la mano y avanzais por ese camino, lentamente, sin prisa. Y

respirais profundamente un aire fresco que os hace sentir bien.

Al final del camino encontrais un lago de aguas cristalinas. Entrais en él
lentamente y os estirais boca arriba, dejando flotar vuestros cuerpos en el
agua. Ahora os sentis como un bebé dentro de la barriga de su mama. Nada os
molesta, sentis un calor agradable que envuelve vuestro cuerpo y no tenéis

miedo a nada. Aqui no hay preocupaciones, todo es tranquilidad y calma.
Poco a poco esa agua se convierte en un césped tupido y suave, donde
descanséis placidamente, abrazados, sintiendo como late el corazén de

vuestro bebé entre vuestros cuerpos. Todo es tranquilidad, calma y felicidad.

Poco a poco vais abriendo los 0jos y permanecéis en silencio unos minutos.

¢QUE EMOCIONES SIENTES?
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= Situacion 1
- Madre: Se pone de parto y muy nerviosa corre a avisar a su pareja.

- Padre: Intenta tranquilizarla, pero muestra una actitud muy nerviosa.

= Situacién 2
- Madre: Nota las primeras pataditas del bebé y con entusiasmo se lo
comunica al papa.
- Padre: De manera indiferente coloca su mano sobre la barriga de la

mama y luego contintda con lo que estaba haciendo.

= Situacion 3
- Madre: Hoy tiene un dia horrible, le duele la espalda y se siente fea.

- Padre: Le dice cosas bonitas e intenta que se sienta mejor.

= Situacién 4
- Madre: Expresa el miedo que tiene de que algo no funcione bien el dia
del parto.
- Padre: Le muestra su apoyo Yy le recuerda toda la preparacién que esta

llevando a cabo.

¢NOS ABRAZAMOS?
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Subrayad las emociones que haydis sentido:

Alegria: entusiasmo, euforia, excitacion, contento, diversidn, placer, estremecimiento,

gratificacion, satisfaccién, capricho, alivio.
- Humor: (Provoca: sonrisa, risa, carcajada, hilaridad)

Amor: afecto, carifio, ternura, simpatia, empatia, aceptacién, cordialidad, confianza,

amabilidad, afinidad, respeto, devocidn, adoracion, veneracion, enamoramiento, gratitud.
- Felicidad: gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfaccién, bienestar.

Ira: rabia, cdlera, rencor, odio, indignacion, resentimiento, aversion, tensidn,

excitacién, agitacion, irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos, envidia, impotencia.
- Miedo: temor, desasosiego, susto, fobia.
- Ansiedad: angustia, inquietud, estrés, preocupacion, anhelo, desazén, nerviosismo.

Tristeza: frustracion, decepcion, afliccién, pena, dolor, pesar, desconsuelo, pesimismo,

melancolia, soledad, desaliento, desgana, abatimiento, disgusto, preocupacidn.
- Verglienza: culpabilidad, timidez, inseguridad, pudor, recato, rubor, sonrojo.

- Aversion: hostilidad, desprecio, antipatia, resentimiento, rechazo, recelo, asco.

- Sorpresa
- Esperanza

- Compasion

SABIAS QUE...

LXI



Me he sentido...

Cuando...

Me hubiera

sentido...

Si...

HASTA SIEMPRE
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LXI11



	38 Embarazo de Emociones
	38 Anexos del proyecto.pdf

