DU BIST ES DIR WERT

BEGLEITUNG

Babyblues/ Postpartale Depression

Eine Geburt ist auf jeden Fall ein sehr individuelles und uberwaltigendes Ereignis und die
Folgen, z.B. Unglucklich sein, leider immer noch ein Tabuthemal

Nach der ersten Euphorie treten bei recht vielen Muttern und auch Vatern Depressionen,
Angste und Schuldgefuhle auf.

Die Leistung der Eltern, sich an die neue Lebenssituation anzupassen, sollte nicht unterschatzt
werden!

Fuhlst du dich bedruckt, hast du eine schnell reizbare und freudlose Stimmung und besteht eine
pessimistische Zukunftsstimmung?
Ein Stimmungstief, einen Babyblues erleben bis zu drei Viertel aller Mutter!

Dies ist eine kurze Phase von bis zu 14 Tagen nach der Geburt. Sie entsteht meist zwischen
dem 3.und 5. Tag nach der Entbindung.

Ein Baby kommt mit Bedurfnissen zur Weltl

Bedurfnissen nach Warme, Zuwendung, Sattigung und Korperpflege.

von Ihnen als Eltern wird eine Rund um die Uhr Bereitschaft und Betreuung erwartet.
Dazu kommt allerdings auch ein kompletter Wechsel der alten Tagesrythmen.

Unruhige Nachte und ein sich immer mehr aufstauendes Schlafdefizit sind nur einige der
Veranderungen, die Schwierigkeiten mit sich bringen.

Eine grolse Anzahl von Frauen fuhlt sich nach einer Geburt unglucklich, entwickelt psychische
Probleme oder Krankheiten.

Kristina Lunemann
www.babybluescoaching.de
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Ein Stimmungstief, einen Babyblues erleben bis zu drei Viertel aller MUtter!
Als typische Kennzeichen dieses postpartalen Stimmungstiefs/ Babyblues gelten:

Mudigkeit und Erschopfung

Empfindsamkeit und Stimmungsschwankungen
Traurigkeit und haufiges Weinen
Niedergeschlagenheit

Schlaf- und Ruhelosigkeit

Schuldgefuhle dem Baby nicht gerecht zu werden
Konzentrations-, Appetit-, und Schlafstorungen
Angstlichkeit und Reizbarkeit

Fuhlst du dich durch diesen gewaltigen Einschnitt in deinem Leben irritiert?

Das Stimmungstief ist eine zeitlich begrenzete und sehr haufig vorkommende Erscheinung.
Sollte sich die Stimmung allerdings nach uber drei Wochen nicht bessern, konnte dies ein
Anzeichen einer Depression sein.

Postpartale Depression

Anhaltende Stimmungstiefs und Erschopfung kdnnen ein Zeichen depressiver Zustande sein.
Ein Krankheitsbild das aufgrund von Stigmatisierung und Selbstvorwurfen gerade fur Mutter die
ein Baby zu versorgen haben und in diese Rolle erst hineinwachsen mussen, nicht einfachist.
Ungefahr 10-20% aller Mutter sind hier von betroffen.

Als typische Kennzeichen konnen sein:

Mudigkeit, schwere Erschopfung

Traurigkeit, Gefuhlinnerer Leere

das Gefuhl, mit dem Kind nichts anfangen zu konnen, es nicht zu lieben

Konzentrations- und Schlafstorungen

zwanghaftes Grubel (wiederkehrende destruktive, schlimme Vorstellung und Bilder, die nichtin
die Tat umgesetzt werden) und ubertriebene Angstlichkeit

Selbsttotungsgedanken
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Babyblues/ Postpartale Depression

PARTNER INFO:

Nachdem die ersten Wochen mit dem neuen Familienzuwachs vorbeigegangen sind und Du
als Partner und Angehariger das Gefuhl hast, die Situation bessert sich nicht und die Situation
fangt nun an Dich sehr zu beunruhigen und Du fuhlst dich zunehmend hilfloser, dann ist es
wirklich an der Zeit EUCH Hilfe zu holenl

Nicht nur deine Partnerin, vor allem auch euer Baby braucht Unterstutzung, damit keine
bleibenden Entwicklungsschaden auftreten.

Hast du als Partner das Gefuhl, Deine Partnerinn ist die Frau mit den "zwei Gesichtern'?
Oftmals wehren sich betroffene Mutter gegen jede Art von auf3erer Hilfe, egal ob aus dem
Familien-/ Freundeskreis oder professioneller Art ist.

Scheue nicht beratende, therapeutische und medizinische Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Denkt an Euch und Euer Kind!

Herzliche Grufl3e,
Babybluescoach Kristina Lunemann

Kristina Lunemann
www.babybluescoaching.de



