SELBSTFURSORGE WAHREND SCHWANGERSCHAFT UND WOCHENBETT IS
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Schwangerschaft und Wochenbett

Von Maria Kuhn, Hochschule Coburg

Selbstfiirsorge meint die Fahigkeit, mit sich selbst gut umzuge-
hen, sich mit seinen BedUrfnissen und Winschen ernst zu neh-
men und auch aktiv zum eigenen Wohlergehen beizutragen.
Wenn wir sagen kénnen: ,Ich kenne meine Ressourcen” oder
,Ich bin mir im Klaren dartber, dass ich nur begrenzt belastbar
bin" zahlt das bereits zur Selbstflrsorge.

Es geht darum, dass wir unsere Grenzen kennen, unsere Kraft-
quelle benennen kénnen und wir uns um unsere Gesundheit
sorgen.

Selbstfirsorge hat auch nichts mit Egoismus zu tun, obwohl
das in der Gesellschaft manchmal so kommuniziert wird — erst
recht, wenn Mutter dartiber sprechen.

In der Schwangerschaft lernen wir auf unseren Kérper zu ach-
ten und die Signale wahrzunehmen. Ab der Geburt liegt unser
Fokus oft auf unserem neugeborenen Kind und das ist ganz
natdrlich. Unsere Bedirfnisse und Winsche geraten in den Hin-
tergrund. Doch der Umgang mit den eigenen Emotionen und
Geflihlen ist wichtig, wir als Mitter sind wichtig!

Um lhre Selbstfiirsorge in der Schwangerschaft zu starken,
habe ich fir Sie eine Liste mit Moglichkeiten zusammengestellt:

+ Notieren Sie sich, was Ihnen Kraft gibt. Sind es Aktivitaten?
Sind es Menschen? Welche und warum? Bei welcher Tatig-
keit verlieren Sie das Gefuhl von Zeit? Was schenkt lhnen
neue Energie? Es kann hilfreich sein, auf so eine Liste zurtick-
zugreifen, wenn Sie mide und gestresst sind.

+ Bauen Sie sich ein Netzwerk aus Unterstitzerinnen fur das
Wochenbett auf und schreiben Sie die Namen ganz konkret
aufeine Liste. Wen kdnnen Sie anrufen, wenn Sie Essen beno-
tigen? Wer kénnte fur Sie einkaufen gehen? Von wem be-
kommen Sie Ermutigung? Wer kénnte mit den Geschwis-
terkindern spielen? Fragen Sie diese Menschen bereits in der
Schwangerschaft fir eine Aufgabe an.

- Nehmen Sie Ihre Angste und Ihre Emotionen emst. Die neue
Mutterrolle kann Angst machen oder sie bringt Verborgenes
ans Licht. Sie als Mutter sind wichtig, Ihre Empfindungen zah-
len. Teilen Sie dies mit einer Person, der Sie vertrauen.

- Gehen Sie an die frische Luft, bewegen Sie sich, wagen Sie
sich in die Sonne. Und wenn es lhnen in der Schwanger-
schaft noch maglich ist, besuchen Sie einen Entspannungs-
oder einen Stressbewaltigungskurs. Die Erfahrungen, die Sie
dort sammeln, werden Ihnen helfen, mit der neuen Situation
als Mutter besser zurecht zu kommen.

. Esist wichtig, sich auf die Geburt vorzubereiten. Aber planen
kénnen wir wenig. Und das hat auch nichts mit dem eigenen
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Versagen zu tun. Bleiben Sie offen fur die Ratschldge und
Empfehlungen des Fachpersonals. Sie kénnen ihnen vertrau-
en.

Und zum Abschluss noch eine konkrete Ubung: Die zehn Fin-
ger der Dankbarkeit. Uberlegen Sie abends im Bett fiir jeden
lhrer Finger etwas, wofir Sie an diesem Tag dankbar
waren oder wenn das flr Sie schwierig ist, worauf Sie
sich am nachsten Tag freuen.

Maria Kuhn

ist wissenschaftliche

Mitarbeiterin und Doktorandin an der Hochschule Coburg.
In ihrer Doktorarbeit untersucht sie, wie Selbstfiirsorge

in der Schwangerschaft einer Wochenbettdepression
vorbeugen kann.

Schauen Sie sich zu diesem Thema auch die Rlickseite des
HERZBLICKs an und melden Sie sich fiir die Mein Baumhaus-
Studie zur Selbstfiirsorge in der Schwangerschaft an! Sie rich-
tet sich auch speziell an schwangere Frauen mit einem ange-
borenen Herzfehler. Einfach die App downloaden, mitmachen,
profitieren und dabei die Forschung untersttitzen.

Vielen Dank fiir Ihre Mithilfe!

www.meba-studie.de
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