Psychische Gesundheit rund um die Geburt

Die Zeit in der Schwangerschaft und nach der
Geburt bringt viele Verdnderungen mit sich.
Oft fihlen junge Eltern sich dem Druck der
Gesellschaft ausgesetzt, dass in dieser Zeit
ausschlieflich Glicksgefiihle empfunden
werden missen. Die meisten jungen Familien
erleben jedoch eine herausfordernde Zeit, in
der sie Hochs und Tiefs durchlaufen.

Damit der Stress Sie nicht tiberwaltigt und Sie
wdhrend dieser Zeit gesund bleiben, gibt es
einige Tipps, die man beachten kann:

* Planen Sie fir die Zeit nach der Geburt
grundsatzliche Unterstiitzung ein und orga-
nisieren Sie diese rechtzeitig.

* Versuchen Sie, wahrend der Schwanger-
schaft und in den ersten Monaten nach der
Geburt so wenige Lebensveranderungen
wie moglich vorzunehmen (Arbeitsplatz-
wechsel, Umzug,...).

* Binden Sie lhre Partnerin / lhren Partner in
die Betreuung des Babys mit ein. Nutzen Sie
auch ihr familiares Netzwerk, um sich auch
kurz Zeit fiir sich nehmen zu kénnen.

* Versuchen Sie sich auch tagsiiber Ruhe-
pausen zu nehmen (etwa wenn das Baby
schlaft).

* Finden Sie eine Babysitterin / einen Baby-
sitter, zu der/dem Sie Vertrauen haben,
damit Sie auch mit Ihrer Partnerin / Ihrem
Partner gemeinsame Zeit verbringen kon-
nen.

® Geben Sie sich Zeit, um sich an die veran-
derte Situation zu gewdhnen.

* SchlieRen Sie Kontakte zu anderen Mt-
tern und tauschen Sie Erfahrungen
aus (Kontaktadressen am Ende dieses
Informationsblattes).

* GenieRen Sie die schénen Momente mit
Ihrem Baby — auch wenn es scheint, dass es
davon nur wenige gibt.

* Scheuen Sie sich nicht, bei Bedarf auch
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen
(Beratungseinrichtungen, Koki).

* Esist normal, dass Frauen nach der Geburt
Uber einige Zeit hinweg oft ein verringertes
sexuelles Verlangen haben. Finden Sie neue
Wege, Zuneigung und Intimitdt zu zeigen.
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Trotz alledem kdnnen wahrend der Schwan-
gerschaft und nach der Geburt auch psychi-
sche Krisen entstehen.

Peripartale Depression:

Sie kann bereits in der Schwangerschaft
und bis zu 2 Jahren nach der Geburt auf-
treten. Oft ist die Entwicklung schleichend.
Alleine in Deutschland sind jahrlich etwa
100.000 Frauen betroffen.

Typische Kennzeichen kénnen sein:
* Traurigkeit, haufiges Weinen

* Midigkeit, Erschépfung und Energie-
mangel

* Schuld und Versagensgefiihle
* Das Gefihl, keine gute Mutter zu sein

* Allgemeines Desinteresse, auch sexuelle
Unlust

* Konzentrations-, Appetit-, und Schlafst6-
rungen

* Zwiespaltige Gefiihle dem Kind gegen-
uber

* Kopfschmerzen, Herzrasen, Schwindel,
andere psychosomatische Beschwerden

* Angste

* Extreme Reizbarkeit, Panikattacken,
Zwangsgedanken (wiederkehrende dest-
ruktive Gedanken und Bilder, die nicht in
die Tat umgesetzt werden)

* Suizidgedanken oder negative bzw. ab-
lehnende Gedanken dem Kind gegentiber

Damit man von einer peripartalen Depres-
sion sprechen kann, miissen immer mehre-
re der genannten Punkte zutreffen.
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Hier finden Sie Hilfsangebote und Kontaktadressen

Sie kénnen sich an die Schwangerschaftsbe-
ratungsstellen oder an die KoKi wenden.
Wir sind fir Sie da und beraten Sie dahin-
gehend, wer Ihnen am Besten in lhrer Néhe
helfen kann:

Staatl. anerkannte Beratungsstelle fiir

Schwangerschaftsfragen der Die ausfiihrlichen Kontaktdaten sowie weite-
Diakonie Hochfranken re Ansprechpartner, die Sie niederschwellig
Standort Hof unerstiitzen konnen, finden Sie online (QR-
09281 160710200 und Code siehe oben),

AuRenstelle Marktredwitz
09231 63434

wie z.B.:

®* Rosenmiitter

Staatl. anerkannte Beratungsstelle fiir * Familienzentrum Miitterclub
Schwangerschaftsfragen des
Landratsamtes Hof im Gesundheitsamt
09281 72-119,-120

* Familienpaten

Projekt Kita Einstieg
. * Schatten und Licht

Staatl. anerkannte Beratungsstelle fiir

Schwangerschaftsfragen des Landratsamtes ° TAFF

Wunsiedel, Fachbereich Gesundheitswesen ¢ Frauennotruf

09232 80-114,-115,-116

Koki Landkreis Hof Beratende Telefondienste:
09281 57-559, -493 * Hilfetelefon Schwangere in Not
: 08004040020
Koki Stadt Hof _ .
09281 815 1271 * Hilfetelefon schwierige Geburt
022892959970

Koki Landkreis Wunsiedel
A I Pletely DSyl 2t Schnelle Hilfe in der Krise

* Krisendienst 0800 655 3000

* Bezirksklinik Rehau 09283 599-0
* BKH Bayreuth 0921 283-0

* Bezirksklinikum Wollershof 09602 78-0
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