Wenn das erwartete Mutterglück vorerst ausbleibt…
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Bei ca. 10 % aller jungen Mütter (und bei 4% der Väter) kann es vorkommen, dass sie innerhalb des ersten Jahres nach der Geburt ihres Kindes an einer postpartalen psychischen Störung erkranken (PPS). Das Erscheinungsbild ist unterschiedlich:
 -grosse Erschöpfung und Mühe, den Alltag zu bewältigen, das Gefühl als Mutter zu versagen     ( z.B. bei einem Schreikind, chronischem Schlafmangel); - diverse Ängste (z.B. um die Gesundheit des Kindes, Angst vor der 24 Stunden Verantwortung, Angst um die Ernährung/Stillen…); - posttraumatische Belastungsreaktionen nach sehr belastender Geburt (Frühgeburt, Notfallkaiserschnitt, sehr lange, traumatische Geburt…), - 20% - 40% der betroffenen Mütter haben Zwangsvorstellungen, dass dem Kind etwas passieren könnte (dass es nicht mehr atmet, fallen gelassen wird…); - mittelschwere bis sehr schwere postpartale Depression ( inneres Leeregefühl; Apathie, ev.Suizidgedanken...). Es gibt auch Kombinationen dieser verschiedenen psychischen Probleme nach der Geburt und unterschiedliche Schweregrade. Wenn diese Probleme mehr als 3 Wochen dauern und die Lebensqualität beeinträchtigen, sollte eine psychologische oder psychotherapeutische Hilfe aufgesucht werden. Bei einer schweren PPS ist ev. auch eine medikamentöse Unterstützung zusätzlich notwendig. Je früher Hilfe einsetzt, umso schneller kann die Heilung erfolgen und einer Chronifizierung der Erkrankung entgegengewirkt werden. PPS wird ausgelöst durch ein komplexes Zusammenspiel einer Vielzahl von psychosozialen, gesellschaftlichen, materiellen und biologischen Risikofaktoren.
Der Mythos der glücklichen Mutter und die Schwierigkeit, die Symptome einer PPS als Erkrankung zu erkennen, stürzt viele Betroffene in die Isolation. Aus Scham, und weil manche unter ihnen die Symptome als selbstverschuldet interpretieren, reden sie kaum bis gar nicht über ihre Nöte. Umso wichtiger ist es, als Fachperson rund um die Geburt (Geburtsvor-bereiterinnen, Hebammen, Mütter/Väter- und Stillberaterinnen, Ärtze, Ärtzinnen, PsychologInnen…) präventiv zu arbeiten. Nicht nur werdende Mütter, sondern ebenfalls ihre Partner sollten ausführlicher über PPS informiert werden. Sehr hilfreich ist, wenn eine Fachperson ihre Bereitschaft signalisiert, als AnsprechpartnerIn zur Verfügung zu stehen.
Wichtige Sofortmassnahmen in der Selbsthilfe können folgende sein: 

· Sich über PPS zu informieren: Eine postpartale psychische Störung ist eine Krankheit und stellt kein Selbstverschulden dar. Scham-, Schuldgefühle und Versagensängste gehören zum Krankheitsbild. Die Genesung benötigt von den Betroffenen  und von ihrem Umfeld sehr viel Geduld. Eine junge Mutter kann unter grossem Erfolgsdruck stehen: Warum klappt das Stillen bei mir nicht? Hat der Kaiserschnitt die Bindung zu meinem Kind erschwert? Warum sind alle anderen Mütter so glücklich? Warum schaffe ich es nicht, Haushalt und Baby unter einen Hut zu bringen? Aufklärung darüber, dass eine gelingende Mutter-Kind-Bindung und die gesunde Entwicklung des Babys auch ohne Stillen möglich ist; Aufklärung über die Notwendigkeit und Vorteile eines Kaiserschnitts (drastisch weniger neurologische Schäden bei Säuglingen) schon vor der Geburt, um einen Schock durch den Eingriff zu mindern resp. zu verhindern; Aufklärung darüber, dass es keine perfekten Mütter gibt, dass die ersten drei Monate nach der Geburt von ca. 80% der Mütter als sehr belastend erlebt werden…trägt erheblich zu einem Spannungsabbau auf psychischer und körperlicher Ebene bei.
· Gespräche mit unterstützenden Personen, die Verständnis für geheime Ängste und Gefühle zeigen. Dies kann aus der Isolationsfalle hinausführen und Spannungen abbauen. Manchmal müssen unbedachte Personen gemieden werden.

· Jegliche Entlastung im Alltag ohne Schuldgefühle annehmen lernen.

· „Urlaub von der Mutterschaft“: Etwas Distanz von der sehr intensiven Mutterrolle gewinnen und eigene Bedürfnisse pflegen. Dies ermöglicht das Auffüllen von unverzichtbaren Kraftreserven.

· Sich Zeit für die Partnerschaft gönnen, da Mütter ihren Partner als wichtigste Kraftquelle erfahren (gemäss unserer Umfrage 2007) und sich eine Partnerschaft nur durch ihre Pflege weiterentwickelt.

· Eine gesunde Ernährung (keine Abmagerungsdiäten), soviel Schlaf als möglich (auch nachmittags, nachts durch Unterstützung des Partners) und Bewegung sind natürliche Regenerationsquellen.

Die Fachgruppe PPS des Verbands der Aargauer Psychologinnen und Psychologen VAP hat ein Infoblatt in 6 Sprachen ausgearbeitet und einen Ressourcen-Fragebogen erstellt, um Eltern über einfache Hilfsmöglichkeiten nach der Geburt zu informieren.

Eine durch unsere Fachgruppe lancierte Umfrage bei 31 Müttern über Risiken und Chancen in der ersten Zeit nach der Geburt im Jahr 2007 hat ergeben, dass psychische Schwierigkeiten in den ersten 3 Monaten nach der Geburt erheblich häufiger vorkommen als erwartet: 84% leiden unter starker Erschöpfung und Konzentrationsschwierigkeiten, 67% fühlen sich depressiv verstimmt, haben Ängste, sexuelle Probleme und beklagen eine als traumatisch erlebte Geburt. Als schwierigstes Erlebnis nach der Geburt werden von fast der Hälfte der befragten Mütter Ängste und Unsicherheit genannt. Die Frauen erwähnen ihren Partner und ihre Herkunftsfamilie als wichtigste Kraftquelle in der Mutterschaft. Diese Resultate zeigen auf, dass Mütter von Säuglingen im Normalfall sehr grossen Belastungen ausgesetzt sind. Es ist deshalb von grosser Bedeutung, dass sich Fachleute rund um die Geburt besser über die verschiedenen Erscheinungsbilder einer PPS informieren, ihr Wissen Eltern während der Schwangerschaft und ab Geburt weitergeben, erste Hilfsmassnahmen einleiten und bei Verdacht auf PPS (s. Checkliste ) gezielt psychologische Fachpersonen vermitteln. Hierzu bedarf es einer interdisziplinären professionellen Vernetzung. Es ist unser Anliegen, durch Öffentlichkeitsarbeit, Materialien zu Ressourcen und Risiken rund um die Geburt, Vernetzung mit Fachleuten sowohl das Thema des PPS zu enttabuisieren als auch über Schwierigkeiten im Vorfeld einer Erkrankung in der frühen Mutterschaft zu informieren. Am 15. November findet im Kultur- und Kongresshaus in Aarau von 10.00 – 14.00 Uhr eine Veranstaltung zum Thema „ Die erste Zeit nach der Geburt – Risiken und Chancen: Psychologische Hilfestellunge für Eltern und ihre Babys.“
Infoblatt in 6 Sprachen, Ressourcen-Fragebogen, Checkliste bei PPS-Verdacht, Umfrage 2007 und Liste psychologischer Fachpersonen siehe unter www.vap-psychologie.ch
