Touching Hearts Touching Minds Handout #9
Piernas de Bebé (Pérdida de Peso Después del Parto)
Instrumento de Consejeria

¢, Cudl es el mensaje clave?

e Es posible volver a tener el peso que tenia antes de embarazarse.
o Perder esa grasa extra antes de volver a embarazarse.

¢, Quién debe recibir este mensaje?
e Cualquier mujer embarazada o que acaba de tener un bebé.
¢, Como se puede usar este mensaje?

Abrir:

e ¢Sihubiera alguna que usted pudiera hacer para usted misma después
de que nazca su bebé, que seria?

e ¢Qué piensa del peso que tiene actualmente?

e ¢Qué ha escuchado sobre la pérdida de peso después de tener un bebé?

Idea para un grupo:

Opcion de preparacién avanzada: Recorte fotos, de revistas y periédicos, de
famosas que acaban de dar a luz.

Ya han visto esas fotos. Mamas famosas, con sus bebés en brazos a soélo
meses de haber dado a luz y ya han recuperado su peso. Sus barrigas
planas. Sonriendo y en control. Vestidos escotados que muestran una piel
tonificada y con musculos. Es posible que hasta traigan bikini, jugando en la
arena con el bebé. (Opcidén: Pasar las fotos de las mamas famosas después
del embarazo antes de la discusion.)

¢, Qué hace que las mamas famosas puedan perder el peso del embarazo
peso tan pronto? (Ejemplos de respuesta: chefs personales, cinco horas de
ejercicios con sus entrenadores personales.)

Investigar:

e ¢Las mas que logran perder peso—saben méas sobre pérdida de peso
gue las demas?
e ¢Las mas que logran perder peso —piensan diferente sobre la pérdida de

peso que las demas?
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o ¢Qué se necesita para perder peso después del embarazo?

e ¢Esrealista pensar que bajara de peso como lo hacen las mamas
famosas? (¢ Usted cree que es realista pensar que puede perder el peso
gue subié durante embarazo sin tiempo y esfuerzo? ¢ O con tiempo y
esfuerzo?)

e ¢Cuales son algunos obstaculos reales para bajar de peso después del
embarazo? Ejemplos de respuesta:

o Creer que la pérdida de peso no es realista o posible después
de tener un bebé.

o Aceptar que esas libras de mas son parte de la maternidad.

o La percepcion de que ser una buena madre es enfocarse
solamente en el bebé.

o La percepcion de que enfocarse en su peso es egoista 0 no es
importante.

o Creer (0 esperar) que bajara de peso de forma magica durante
el primer afo.

o Planear tener otro bebé pronto y no reconocer que la pérdida
de peso es importante o practica hasta después del siguiente
bebé.

o Creer (0 esperar) que las mamas que estan amamantando no
deben estar activas o comer alimentos bajos en calorias.

o Estar acostumbrada a comer més durante el embarazo y no
estar dispuesta o no poder comer menos.

o Comer por comodidad. Tener un nuevo bebé puede ser
estresante y algunas madres dependen de la comida para
sentirse bien.

o Comer por soledad. Algunas mamas extrafian el estimulo del
trabajo y las amigas y encuentran en la comida un sustituto
conveniente que alimenta su soledad.

o Comer debido al cansancio y creer que eso les dara energia.

o Algunas comidas tradicionales son muy altas en grasa y
calorias para las mamas que acaban de tener un bebé.

Conectar:

e ¢COmMo ayuda a su bebé el que usted se sienta mejor?

e ¢COmMo ayudaria poner mas atencion en usted misma si se vuelve a
embarazar?

e ¢ Qué tan diferente seria su embarazo si se hubiera dedicado mas
tiempo para si misma?

e ¢CoOmo le afecta ahora la cantidad de peso que aumentd durante su
embarazo?

e ¢COmo se sentiria si pudiera lograr su meta de bajar de peso?
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Actuar:

¢, Qué puede hacer esta semana que le ayude a lograr su meta en el peso?
Ejemplos de respuesta:

e Camine con su bebé en un carrito o porta bebé. Hablele sobre los
arboles, pajaros y nubes. Platique con su bebé sobre los suefios que
usted tiene para su vida. Digale como se siente de que sea parte de
su vida.

e« Compre y use un video/DVD, no muy caro, con musica o pidalo en su
biblioteca local. Deje que su bebé la vea bailar — levantelo en brazos y
balancéese al ritmo de la musica.

« jAmamante a su bebé! Es el instrumento secreto de pérdida de peso
de todas las madres.

o Coma solo hasta que esté satisfecha. Su cuerpo milagroso de todas
formas producira toda la leche que necesite. No deje que la lactancia
sea un pretexto para comer pan dulce o frituras.

e ¢Estd muy cansada para hacer ejercicio? Una caminata rapida al aire
libre la puede vigorizar.

e ¢Se siente sola? Busque a otra nueva mama y camine con su hijo
hacia una nueva amistad. O llame a su hospital local y tnase a un
grupo de nuevas mamas.

o Searealista. Trate de aumentar de peso lentamente y con medida
durante el embarazo para que lo pueda perder mas facilmente
después.

« Tome mas agua; hace gue se sienta llena.

e Sea paciente. El peso que gano6 en nueve meses podria necesitar todo
ese tiempo para desaparecer.
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