





Depresion postadopcion

uando uno acaba de ser

padre, cree que la llegada

del nifio a casa, es el broche
de oro, a un proceso largo y a veces,
complicado. Sin embargo, comien-
zan nuevos retos y la nueva dind-
mica familiar exige adaptarse, e ir
sobrellevando pequefios problemas
que surgirdn en el dia a dia.

Pero es frecuente que los padres
que ya han disfrutado de la pater-
nidad con anterioridad, confiesen
que necesitaron su tiempo y a ve-
ces, fuertes dosis de paciencia, pa-
ra hacerse con la nueva dindmica
(necesidades del nifio, cuidados,
rutinas de bafios y comidas y has-
ta acostumbrarse a pensar qué se
necesitard cuando salgan a pasear
con ellos). Es facil que ellos mismo
se sientan presionados y con la sen-
sacién de “no dar de si”. Esto eslo
que recibe el nombre de “estrés”.

Se sabe que el estrés, es uno de
los trastornos mds comunes que
existen en nuestros dias. De hecho,
estamos muy habituados a sufrirlo
de alguna forma, en nuestra vida
cotidiana. A menudo utilizamos la
palabra “estresado” para referirnos
a que tenemos nuestra agenda lle-
na de cosas, 0 cuando empezamos
una nueva actividad que requiere
de tiempo y esfuerzo para llevarla
a cabo.
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Es la manera en la que el cuerpo se
enfrenta a un reto y se prepara pa-
ra actuar ante situaciones dificiles,
nuevas o potencialmente peligro-
sas. Este mecanismo representa la
forma en cémo el ser humano se
ha ido adaptando a lo largo de su
evolucidn, y es un proceso normal.

La forma en cémo nos enfrenta-
mos y adaptamos es similar en
todos nosotros. Hay reacciones
fisicas (sensacion de ir acelerado,
el corazén que palpita répido, etc.)
y psicoldgicas (sensacion de pre-
si6n, de agobio, etc., pero también
de creatividad).

Sin embargo, se sabe que des-
pués de algo que ha requerido toda
nuestra atencién y nuestro esfuerzo
(cuidar a un enfermo, montar un
negocio, etc..), viene acompanado
de un bajén de dnimo que puede
ser, en ocasiones intenso.

El tener un hijo es un ejemplo
claro de situaciones cambiantes a
las que necesitamos hacer frente, y
uno de los factores reconocidos de
estrés. Cambian desde cémo orga-
nizamos el mobiliario de la casa,
hasta nuestros horarios y rutinas.
La forma en c6mo asumimos y
aceptamos esta nueva situacion,
provoca en nosotros una prepa-
racién fisica y psicoldgica positiva
porque pueden ayudarnos a man-
tenernos atentos, creativos y giles
para hacer frente a cualquier situa-
ci6n dificil que nos encontremos.

Sin embargo, estas reacciones,
este estado de alerta, de presion,
tiene que durar poco tiempo,y a
veces no es asi. En ocasiones, no
es una reaccién a cosas inmediatas
sino que los “estresores”, pueden
mantenerse en el tiempo. Si esto es
asi, pueden terminar provocando
en nosotros, reacciones negativas
y bajones emocionales.

Entre las sefiales mas comunes
de sobrecarga por estrés encon-
tramos:

® Ansiedad

@ Sensacion de presion o confusién
# Irritabilidad y melancolia

@ Sintomas fisicos como por ejem-
plo: dolores de cabeza, de pecho,
sensacién de ahogo, etc.

“El estrés es la forma en la que el cuerpo se en-
frenta a un reto y se prepara para actuar ante situa-

ciones dificiles, nuevas o potencialmente peligrosas”







Depresion postadopcién

D @ Problemas de suefio

® Tristeza o depresion.

Después de un proceso largo o
intenso de estrés, podemos sen-
tirnos decaidos e incluso terminar
deprimidos. Y la paternidad re-
presenta, sobre todo al principio,
situaciones de estrés afiadido al de
la vida diaria. En el caso de las ma-
dres, ademds de los cambios que se

| producen en la casa y en la dina-
mica familiar, encontramos cam-
bios bioldgicos y hormonales que
podrian terminar provocando la
llamada “Depresién postparto”

Si hablamos de la adopcién, en-
contramos que algunos autores
(como H. W. McCarthy) conside-
ran que la Depresién Post Adop-
cién (DPA) es muy parecida a la
Depresion Post Parto. Aunque en
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el caso de la segunda, no venga ex-
plicada en gran parte, por factores
hormonales como ocurre con la
primera.

Ademds se sabe que la DPA
puede ser algo mds frecuente de lo
que imaginamos y que afecta a las
mujeres de manera mds intensa,
pero también podria aparecer en
los padres. Sin embargo, y a dife-
rencia de la depresion post parto,
la DPA no parece gozar de tanta
compresién como la primera. Las
personas que lo padecen sufren
sentimientos contradictorios que
no saben explicar, y que les lleva
a dudar de la verdadera razén que
les hace sentirse asi. ;Cémo es po-
sible que después de tanto tiem-
po esperando y deseando tener
un hijo, uno pueda sentirse mal e

“Tras un proceso largo de estress podemos sen-
tirmos decaidos y deprimidos. Y la paternidad representa
situaciones de estrés anadido al de la vida diaria”

incluso triste cuando lo esperable
serfa disfrutar plenamente de ese
momento?

Esta incomprension a veces,
también se extiende entre los fami-
liares y amigos, con o que los nue-
vos padres llegan incluso, a sentirse
culpables por no encontrarse del
todo felices.

Sin embargo, si uno se parase a
pensar, verfa que no es tan extra-
fio poder tener bajones animicos
e incluso, que puedan prolongarse
en el tiempo tras la adopcién. En
general estd demostrado, que tras
un periodo de estrés intenso, es
normal y forma parte de un pro-
ceso de recuperacién (Sindrome
de Adaptaci6n al Estrés), que ex-
perimentemos un estado de 4nimo
decaido, una apatia y una falta de
energia y vitalidad.

Los padres adoptivos a lo largo
de todo el proceso, han tenido que
someterse a un monton de situa-
ciones complejas y resolverlas.
Trémites, viajes, superar prejuicios



sociales, reflexionar sobre la solidez
de su proyecto, etc. No es extrafio
que pese a desear ser padres, los
futuros pap4s puedan atravesar
por periodos de desdnimo, sin que
eso signifique dudas sobre su pro-
yecto.

Una vez que el menor estd en
casa, se inicia ademds, un nuevo
proceso de cambios. Las primeras
semanas suelen ser duras tanto
para los pequefios como para los
nuevos padres.

Hay que adaptarse a horarios,
rutinas, nuevo idioma, nuevas
responsabilidades, nuevas emo-
ciones, atender a las claves que nos
indicardn qué necesita el nifio, etc.
Este proceso de adaptacién mutua
bien podria considerarse como un
proceso de estrés a la nueva situa-
cién.

Alo anterior habria que afiadirle
otros factores que pueden influir:
© 145 EXPECTATIVAS

Es una situacién muy esperada,

llena de emociones y muchos de-
seos que parecen culminarse justo
cuando el adulto se encuentra con
su hijo, aunque luego descubren
que no es asi.

@ EXPECTAT
A veces los adultos se hacen ex-
pectativas poco realistas respecto
a cOmo va a transcurrir los pri-
meros encuentros o sobre las re-
acciones emocionales del menor.
La tendencia es a esperar que todo
resulte fécil y emotivo y lo normal,
es que no sea asi. Se llevaba tanto
tiempo esperando y deseando ese
momento que cuando llega, uno
puede sentirse desencantado por
no ser tan maravilloso como se lo
habia imaginado.

@ DESGASTE FISICO

A eso se le afiade probablemente el
agotamiento fisico producido por
el largo viaje realizado o el efecto
jet-lag.

@ CREACION DE VINCULOS

También es normal que el pequefio
muestre al principio, una mayor
afinidad con uno de los progenito-
res. Ante esta situacion es ficil pen-
sar que uno es responsable de no
“ser aceptado” por el nifio y sentir-
se culpable y decaido. Los vinculos
afectivos tardan en establecerse,
tanto para los adultos como para el
menor y llevan su proceso. El adul-
to en ocasiones, cree erroneamente
que esto serd rdpido y al no produ-
cirse asf, le lleva a tener sensaciones
de desilusién y frustracién.

IVAS NO REALES
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® Si estds leyendo esto, a estas altu-
ras sabrés que la DPA es un proceso
normal. Por tanto intenta enfren-
tarte al proceso de adopcién con
expectativas ajustadas. La adapta-
cién del menor yla vuestrano vaa
ser inmediata. Antes de viajar pla-
nifica y prepara todo lo que creas
serd necesario al llegar al hogar:
ropa, seguros médicos, calendario
de visitas pediatra. ..
® No pretendas al llegar seguir
con todas tus rutinas. Si antes te

o Sx eres monoparentai tu entomo i gara un pa
- pei fundamentai plde ab:ertamente co{aboracxon;‘ -

o S; ves que tras un penodo de empo (a
’madamente u mes) no rer I
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Db gustaba la limpieza asume que a

lo mejor habrd cosas que tendrés
que dejar de hacer.

® Piensa en los cambios que se van
a producir, como retos normales
en tu vida.

@ Témate los pequefios problemas
que puedan surgir como proble-
mas momentdneos que tienen so-
lucién.

® Enfréntate a las situaciones di-
ficiles de una en una y cuando
surjan.

 Realiza actividades que te divier-
tan y aprovecha y dedica algo de
tiempo para relajarte.

® Piensa de forma optimista, re-
cuerda lo sélido de tu proyecto de
ser madre/padre y confia en tus
recursos personales para hacerlo
frente.

® Recuerda que un poco de estrés
es algo positivo porque nos vuelve
creativos, y activos para resolver los
conflictos que puedan surgir.

@ Aunque no parece tenerse en
cuenta, quizas el adulto deberfa
plantearse lo que le puede pasar
por la cabeza o lo que puede sentir
el menor a su llegada a su nueva
casa. Si antes decfamos que era
importante entender que exis-
ten factores de estrés e incluso,
comprender que el adulto pueda
sufrir un PDA, también es necesa-
rio plantearse que lo pueda sufrir
en cierta medida el menor. Todo
s nuevo y en poco tiempo ha de
adaptarse a sabores, olores e ima-
genes nuevas. De igual forma, caras
nuevas irrumpen en sus vidas, el
cuidador desaparece y sus nuevos
familiares le hablan, le abrazan y le
besan esperando que el menor les
sea correspondido.

@ Ademds se empiezan a establecer
nuevas rutinas, limites y normas
que ha de aprender a cumplir. Esto

“Ahora mas que nunca la pareja debe apoyarse
lo que te ocurre, como te sientes. Hablar sobre ello, ayudard

que

os sentimientos negativos disminuyan en intens

sin duda le ayudard pero requiere
también un esfuerzo para adaptar-
se a esa situacion.

@ Si el adulto no se encuentra bien,
puede afectar a la forma en cémo
interactda con el menor, a sus jue-
gos e incluso a la paciencia en c6-
mo le trata. E igual forma, puede
también repercutirle el grado de
preocupacién y de ansiedad con la
que se encuentre el adulto, ya que
se transmite en forma de menor
paciencia, malos tonos a la hora de
hablarle o incluso en la expresién
de su cara. Hay que tener en cuenta
que los progenitores se convierten
en el nuevo punto de referencia del
menor y que esto también puede
afectarles.

@ Por ello, dosifica o gradua su in-
cursion ala hora de descubrir nue-
vas experiencias. No intentes plani-

ficarle una agenda llena de nuevos
eventos, conocimientos de lugares,
familiares e incluso sabores.

& Ten paciencia con él y sobre todo
entiende sus reacciones emociona-
les (incluso las negativas). No son
personalizadas hacia ti y necesita su
tiempo para aprender a disfrutar
de todo lo que va descubriendo.

@ Intenta que tu estado de animo
(cansancio, decaimiento, etc.) no
se transmita de forma no verbal al
menor.

® Recuerda que a veces todos es-
tas novedades pueden provocar
cambios emocionales en todos los
miembros de la familia y que has
de ser paciente y daros (tanto a ti
como a tu hijo) el tiempo necesa-
rio para adaptaros.

® Silos estados emocionales nega-
tivos se mantuvieran o si reconoces
falta de recursos o fortaleza para
hacerles frente, déjate ayudar y
consulta con un especialista.

@ Disfruta de lo positivo que tiene
la nueva situacién. Es un nuevo es-
timulo, pero no te sientas culpable
por ser humano. m



