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Konnten Sie

unter postpartaler
Depression oder
Angstgefihlen leiden?

Wenn Sie ein neues Baby nach Hause bringen, ist es nur naturlich, dass Sie
sich manchmal besorgt, Uberwaltigt oder gestresst fihlen oder andere starke
Emotionen erleben. Dies gilt besonders in den ersten beiden Wochen. Wenn
diese Gefuhle und Gedanken es Ihnen jedoch erschweren, sich um Ihr Kind zu
kimmern, kdnnten noch andere Grinde dahinterstecken.

Global gesehen erleben etwa 10 % von Schwangeren und 13 % von Frauen, die gerade entbunden
haben, Probleme mit der geistigen Gesundheit, hauptsachlich Depressionen.! Auch postpartale
Angstgeflhle treten haufig auf. In bis zu 50 % der Falle treten Depressionen und Angstgefuhle
gemeinsam auf.?

Die psychischen Erkrankungen von Muttern lassen sich jedoch behandeln. Sie sind zudem

haufig und kénnen so gut wie jede Frau betreffen. Sie lassen sich meist auf Anderungen im
Hormonhaushalt, Schlafmangel und erhdhten Stress wahrend der Schwangerschaft und nach der
Geburt zurtckfuhren. Tatsachlich empfehlen medizinische Experten rund um die Welt, dass Frauen
im Rahmen der routinemafigen Betreuung nach der Entbindung daraufhin gepruft werden. Dies
erfolgt meist anhand einiger kurzer Fragen Uber Ihre Stimmung und Ihre Gedanken.

Anzeichen, auf die Sie achten sollten

Hier finden Sie einige haufige Anzeichen von postpartaler Depression und Angstgefuhlen. Treffen
einige davon auch auf Ihre Situation zu?

D Mehr als Ublich weinen D Daran denken, sich selbst oder Ihrem Baby

[ ] Sich wiitend, reizbar, rastlos oder wehzutun

angespannt fihlen |:| Ihre Gedanken werden von Angst und

Sich von Familienmitgliedern und Freunden Sorgen uberwaltigt

zurlckziehen |:| Erhéhte Herzfrequenz, Kopfschmerzen,

Sich taub fihlen und kein Interesse an Brustschmerzen, Ubelkeit

Ihrem Baby haben |:| Nicht schlafen kdnnen
D Das Gefuhl zu haben, verriickt zu werden D Standig nach Ihrem Baby schauen

Ernsthaft Ihre Fahigkeit anzweifeln, eine
gute Mutter zu sein



Wenn Sie einige dieser Anzeichen erleben, sollten Sie am besten mit Threm Arzt Rlcksprache
halten. Ihr Arzt oder Ihre Arztin kann Sie beurteilen und bei Bedarf an eine Fachkraft fir die
physische Gesundheit Uberweisen.

Bitten Sie auf alle Falle um Hilfe

Ob Sie nun mit Ihrer physischen Gesundheit zu kimpfen haben oder nicht, sich um ein Baby zu
kimmern ist anstrengend. Es ist wichtig, dass Sie auch auf sich selbst achten. Uberlegen Sie sich,
vertraute Menschen um Hilfe zu bitten, damit Sie sich etwas ausruhen und entspannen kénnen.

Denken Sie an die Dinge, die Ihnen helfen werden, sich besser zu fihlen - und bitten Sie um Hilfe.
Kdénnte beispielsweise jemand Ihnen einige Erledigungen abnehmen, oder das Baby halten, damit
Sie etwas schlafen kdnnen, oder Ihnen einfach nur Gesellschaft leisten, damit Sie sich mit einer
erwachsenen Person unterhalten kdnnen? Selbst die kleinste Hilfestellung kann viel erreichen.
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