Emotionale Verdnderungen, die nach der Geburt eines
Kindes auftreten kénnen

Zu den hdufigsten emotionalen Problemen, die im Zusammenhang mit der
Schwangerschaft oder nach der Geburt auftreten, zdhlen ,Baby Blues"
und Depression.

Was versteht man unter ,Baby Blues™?

Ungefdhr die Hdlfte aller Miitter durchlduft kurz nach der Geburt ihres
Kindes eine Periode der Weinerlichkeit. Die junge Mutter erlebt ein
stdndiges Auf und Ab der Gefiihle und fangt ohne besonderen Anlass zu
weinen an. Dieser Zustand ist vo6llig normal und geht in der Regel nach
einigen Tagen voriiber.

Was ist eine Depression im Zusammenhang mit der Geburt?
Von einer Depression im Zusammenhang mit der Geburt eines Kindes sind
etwa 10% der Frauen betroffen. Die Depression kann im ersten Jahr
nach der Geburt zu einem beliebigen Zeitpunkt auftreten, vor allem aber
in den ersten sechs Monaten.

Magliche Symptome einer Depression im Zusammenhang mit der Geburt:
e Traurigkeit

e Freude wird nicht so stark wie gewshnlich empfunden

e Ein Gefiihl, nicht .sich selbst" zu sein

e Ein Gefiihl, die Situation nicht meistern zu kénnen

e Unruhe- und Angstgefiihle ohne eigentlichen Anlass

e Schlafprobleme, Irritationen, Konzentrationsschwierigkeiten

e Schlechter Appetit oder aber ein Verlangen nach zu viel Essen

e Schuldgefiihle

e Midigkeit, Erschopfung, Mangel an Energie

Einem Teil der Miitter fdllt es schwer, iiberhaupt Freude zu empfinden.
Diese Miitter erleben sich als sehr empfindlich und leicht reizbar, sind einem
Wechselbad der Gefiihle ausgesetzt und fangen ohne Anlass zu weinen an.

Was kann ich selbst tun?

Sie kéhnen sich selbst einen Dienst erweisen, indem Sie sich ordentlich
ausruhen. Sicherlich fiihlt man sich bemiiigt, Arbeiten zu erledigen, wenn
das Baby schldft, aber der Haushalt kann warten. Sie brauchen keine
.Supermama" zu sein! Versuchen Sie, ordentlich zu essen. Zwingen Sie sich
nicht, zu wenig zu essen, um wieder schlank zu werden. Ein taglicher kleiner
Spaziergang kann auch eine gute Hilfe sein.

Welche Hilfe kann ich bekommen?

Eine Depression im Zusammenhang mit der Geburt eines Kindes wird heute
erfolgreich behandelt. Es ist wichtig, dass Sie ihre Unruhegefiihle nicht mit
sich im Glauben herumtragen, dass diese schon von selbst verschwinden
werden.
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Dariiber zu sprechen, wie man sich fiihlt, kann oftmals eine grofe Hilfe
sein, und viele Frauen erleben, dass sie sich recht bald wieder wie immer
fihlen. Die Krankenschwester der Miitterberatung (Barnavardscentralen)
ist mit diesen Problemen gut vertraut und kann unterstiitzende
Gesprdche anbieten. Wenn es Ihnen nicht gut geht und/oder wenn sich
die Lage nicht verbessert, sorgt die Krankenschwester der
Miitterberatung dafiir, dass Sie geeignete Hilfe erhalten.

Behandlungsmaoglichkeiten: ”Baby BerS“ und

e Soziale Hilfe

e Unterstiitzende Gesprdche/andere Gesprdchstherapie M M

L et Depression im

e Verschiedene Kombinationen der o.g. Hilfen Z o
usammenhang mit der

Sprechen Sie mit der Krankenschwester der Miitterberatung oder mit g

einer Arztin/einem Arzt Ihres ortlichen Gesundheitszentrums Gebur-'-

(Vardcentralen). Zeigen Sie diese Broschiire Threm Partner.
Es kann dabei helfen, besser zu verstehen, wie Sie sich fiihlen.

Werde ich gesund?

Ja. Es kann Zeit in Anspruch nehmen, aber alle, die an Depressionen im
Zusammenhang mit der Geburt leiden, werden wieder gesund. Wir wissen,
dass es Miittern, die behandelt werden, schneller besser geht als
Miittern, die keine Hilfe erhalten. Oftmals erspart eine Behandlung
monatelanges Leiden.

Denken Sie daran - Sie brauchen nicht im Stillen zu leiden!
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