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Las Primeras 2D: Dolor y Dudas
El Desmantelamiento de L3 Identidad

La transicion a la maternidad —psicolégicamente conocida como
matrescencia— es la transformacioén identitaria, biolégica y social mas
profunda que vive una mujer. Sin embargo, la cultura actual insiste en

vender una version edulcorada y lineal que silencia el malestar. Para
sanar y habitar la crianza con salud mental, el primer paso es nombrary
dar entidad clinica a lo que duele.

1. Dolor - El duelo silencioso por la identidad que dejds
atrds:

\ Convertirse en madre exige un duelo legitimo. No se

\ trata del dolor fisico del parto o el posparto inmediato,
sino de la pérdida del "antiguo yo". De la noche a la
mafiana, tu tiempo, tu cuerpo, tu autonomia, tus
intereses profesionales y tu espontaneidad se ven
drasticamente suspendidos o transformades. Es
completamente normal y valido sentir nostalgia por la
mujer-que eras antes de parir. Sentir esta pérdida no te /
convierte en una mala madre; te convierte en una
mujer atravesando un duelo evolutivo. Negar este
dolor es lo que cronifica la culpa.

2. Dudas - La incertidumbre constante bajo el microscopio
social:

La crianza moderna viene acompafiada de una paradoja:
nunca tuvimos acceso a tanta informacion y, al mismo
tiempo, nunca nos sentimos tan inseguras. La pregunta ";Lo
estaré haciendo bien?" muta rapidamente en un estado de
hipervigilancia destructivo. Esta duda no nace de tu
incapacidad, sino de la presién y el juicio ajeno. Tu madre,
tu suegra, las cuentas de crianza idealizada en redes
sociales y las amigas opinan sobre cobmo debés alimentar,
dormir o consolar a tu bebé. La terapia cognitivo-conductual
nos ensefa que el objetivo no es eliminar la duda, sino
aprender a filtrar el ruido externo para que puedas
reconectarte con tu propio instinto y criterio clinico familiar.




Cuando los primg

Las Siguientes 2D: Desilusion y Desconexion
La Brecha de (3 Realidad

eros meses transcurren, el choque entre la expectativa
cultural y la vi em;la cotidiana se vuelve ineludible. Aqui es donde el

sufrimiento Elqmco se agudiza si no se cuenta con un espacio de
contencion libre de juicios.

3. Desilusion - El choque violento entre expectativa y
realidad:

La sociedad te vendié el mito de la "felicidad automatica™:
la idea de que en el instante en que miraras a tu bebé por
primera vez, todo el cansancio, el miedo y la confusién
desaparecerian en una nube de amor incondicional. Pero
la realidad de la crianza incluye noches sin dormir, llantos
inconsolables que disparan tu sistema nervioso,
lactancias dolorosas o dificultades de adaptacion. La
desilusion aparece cuando descubris que la maternidad
real tiene matices grises y oscuros. Aceptar que podés
amar profundamente a tu hijo y, al mismo tiempo,
aborrecer o sentirte agobiada por la rutina de la crianza
es el acto de honestidad mas liberador que podés hacer

por tu salud mental. = o .
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4. Desconexion - El vacio de no reconocerse en el e N
. N
espejo: \\l\(,
La desconexion es el sintoma mas alarmante del .
aislamiento progresivo. Se manifiesta cuando te miras S

al espejo y sentis que estas operando en piloto

automatico; una ejecutora de tareas (cambiar pafales,
preparar mamaderas, dormir al bebé) que ha anulado
por completo sus propios deseos y necesidades. Es el
silencio de no poder decir lo que realmente te pasa por
miedo a ser tildada de "desagradecida" o "mala madre".
Mantener tu identidad individual, tus espacios de ocio,
tu profesion o simplemente tu tiempo a solas no es un

acto de egoismo: es una necesidad biolégica y )
psicolégica. No podés maternar de forma saludable
desde el vacio absoluto.



El Vinculo Transformado
Pareja, Soledad y Red de Apoyo

Un error habitual es analizar la salud mental de la madre de forma
aislada, ignorando el ecosistema que la rodea. La maternidad no ocurre

en el vacio; impacta y es impactada por tus relaciones mas cercanas.

La Pareja bajo presion - De amantes a socios de crianza:

Existe la falsa creencia de que la llegada de un bebé une o fortalece
magicamente a una pareja. La realidad clinica demuestra lo contrario: un hijo
pone a prueba los cimientos del vinculo. Los roles cambian drasticamente, el

cansancio crénico reduce la tolerancia a la frustracion, la comunicacién se
vuelve transaccional y el deseo sexual se transforma o se pausa debido a la
fatiga y los cambios hormonales. Muchas parejas entran en crisis no por falta
de amor, sino porque nadie las prepard para esta transicion. Comprender que
estan viviendo una crisis evolutiva y aprender a comunicarse como un equipo (y
no como rivales que compiten por quién esta mas cansado) es vital para evitar
el colapso vincular.

El mito de la crianza solitaria - La urgencia de una Tribu:
Histéricamente, los seres humanos criaban en comunidad (la famosa "tribu").
Hoy &n dia, las mujéres crian solas, encerradas entre las cuatro paredes de un

departamento, conecta9as Unicamente a través de pantallas. El aislamiento
social es une-de losprincipales predictores de la depresion posparto y el
burnout materno. Construir una red de apoyo —ya sea con familiares, amigas,
grupos de madres o pfofesionales— no es un lujo, es una estrategia de
supervivencia. Delegar nofte hace menos capaz; te permite preservar la energia
necesaria para vincularte con tu hijo desde la calma y no desde la reactividad
del agotamiento.



Herramientas Clinicas para el Dia 3 Dia
Tu Botiquin de Emergencia

No se trata.solo de entender qué te pasa, sino de saber qué hacer con eso
en el dia‘a dia. A continuacion, te comparto tres estrategias basadas en la
evidencia que aplico con mis pacientes en consulta:
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' Estrategia 1: El Filtro de la Culpa - Enfoque Cognitivo-Conductual:

i e La culpa materna suele alimentarse de "distorsiones cognitivas" (pensamientos
automaticos e irracionales). Cuando aparezca la frase "Soy una mala madre
porque hoy perdi la paciencia", aplica el filtro de la realidad de tres pasos:

1.1dentifica el pensamiento: Detecta la etiqueta absolutista ("mala madre").

2.Busca evidencia: ;Es un hecho real o es mi cansancio extremo hablando? ;Haber
tenido un momento de frustracién borra todo el cuidado y amor que le doy a
diario? 4

3.Reencuadra el pensamiento:kbambialo por una afirmacién compasiva: "Hoy estoy
agotada y mi paciencia lleg6 al limite. Eso no me hace mala madre, me hace una
persona con necesidades insatisfechas. Mafiana sera un nuevo dia".

Estrategia 2: La Pausa de Regulacion Emocional - SOS Nervioso:

Cuando el llanto de tu hijo o las demandas de la casa amenacen con desbordarte y
sientas que el enojo o la ansiedad suben por tu pecho, aplica una pausa de anclaje de
0 segundos. Si el bebé esta en un lugar seguro (su cuna o el suelo), alejate dos pasos.
tu abdomen y realiza tres respiraciones diafragmaticas profundas
ala en 4 tiempos, exhald en 6). Valida tu emocion internamente: "Esta bien sentir
furia o frustracion en este momento". Este pequefio corte frena la respuesta
automatica de tu sistema nervioso y te permite responder desde la consciencia en
lugar de reaccionar desde el impulso.

Estrategia 3: Planificacion Compasiva y Metas Microscépicas:

e El perfeccionismo es el enemigo numero uno de la salud mental materna. Deja de
lado las listas interminables de tareas que solo alimentan tu frustracion. Adopta el
método de la "Meta Unica Diaria". Elegi una sola accién que no esté relacionada
con el cuidado directo del bebé ni con las tareas del hogar, y gue sea
exclusivamente para vos. Puede ser tomar un café caliente sin mirar el celular,
hacer 5 minutos de estiramientos o llamar a una amiga. Cumplir con esa micro-
meta le envia una sefal clara a tu cerebro: yo también importo.



EL Espejo de tu Historia: Sanar para Criar en
Libertad

Maternar no es solo mirar hacia adelante y cuidar a un hijo; de manera
ineyitable, el nacimiento de tu bebé te obliga a mirar hacia atras, hacia
tu propia infancia.

e La reactivacion de tus propias heridas:

e Ser madre activa de forma automatica tu historia vincular con tus
propios progenitores. Es muy comun que, ante determinadas
conductas de tu hijo (un berrinche, el rechazo a la comida, la demanda
de brazos), experimentes una reacciéon emocional desproporcionada.
Esto ocurre porque esa situacion esta tocando una fibra sensible de tu
pasado: quizas una necesidad que a vos te fue negada, una exigencia
desmedida que’sufriste o un patron,de-desapego.

e Romper el cicle géneracional:

» Es perfectamente normal encontrarte repitiendo frases o conductas
que juraste nunca replicar, o cayendo en-el extremo opuesto par pura
reactividad. Este proceso, aunque doloroso y desconcertante, es en
realidad una oportunidad terapéutica invaluable. Entender de donde
vienen tus reacciones, tus miedos y tus niveles de exigencia te permite
desarmar los mandatos familiares heredados. No estas condenada a
repetir la historia. El trabajo terapéutico te da el poder de decidir
conscientemente qué legados querés conservar para tu familia y cuales

vas a interrumpir definitivamente, criando a tus hijos desde tu propia
libertad y no desde tus heridas no sanadas.



El Primer Paso: Espacio Terapeéutico y
Contacto

Identificar en cual de las 4D te encontras hoy, reconocer el impacto en
tus vinculos y mirar de frente tu historia personal requiere un enorme
coraje. Pero recorda siempre esto: reconocer que necesitas ayuda no es
un signo de debilidad, es el mayor acto de responsabilidad y amor hacia
vos y hacia tus hijos.

No tienes que transitar este laberinto sola ni en silencio. Merecés un
espacio seguro, libre de juicios y con respaldo cientifico para procesar tu
matrescencia y recuperar tu bienestar emocional.




¢Empezamos a trabajar juntas?

Ofrezco un espacio de psicoterapia individual 100% virtual,
disenado especificamente para mujeres que atraviesan la
maternidad y la crianza, adaptado a tus horarios y desde la
comodidad de tu hogar, sin importar en qué parte del mundo
te encuentres.

Haz clic para escribirme directamente y coordinar tu
primera sesion.
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https://wa.me/541123904323
mailto:lic.marisamartinez@gmail.com
https://www.instagram.com/psico_y_grafo
https://www.tiktok.com/@psico_y_grafo
https://www.facebook.com/GrafologosPublicos
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