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___ Gefiihlsschwankungen ?

T Geburtsverletzungen ‘1

ol brauchen Zeit

Heultage sind normal,
Depressionen im Wochenbett
eine Erkrankung

" Priife, wo und bei wem du dich informierst. -
Im Flyer findest du Links zu Wéjterﬁ]hrenden
Informationen und Materialien.
Achte einfach auf das QR-Code-Symbol und
y folge den Links. Auf geht's! > :



Die meisten Paare mochten die Geburt ihres Kindes
zusammen erleben. Entscheidet gemeinsam, ob ihr
das wollt. Fiir Deine Partnerin kann Deine Nahe

beruhigend sein und ihr das Gebaren

E erleichtern, einfach weil Du da bist.

Vatergefiihle bekommst Du iibrigens auch,
wenn Du nicht dabei sein kannst oder willst.
Sie entwickeln sich bei jedem Vater, brauchen
aber etwas Zeit und Geduld.

Mit Hebammen sprechen

Als Vater bist Du ein wichtiger Teil des Geburtsteams, deshalb klinke Dich in
die Beratungen zur Geburt ein, zum Beispiel bei der Hebamme und auch bei
der arztlichen Vorsorge. Bereite Dich vor und stelle Deine Fragen.

v Vereinbart die Vorsorgetermine zusammen

v Bereite dich vor: Im Hebammen-Kurs und/oder Crashkurs fiir Vater
v Notiere vorher deine Fragen

v Seidabei, wenn Eure Hebamme zum Hausbesuch kommt

v Nachgesprache in der Klinik sind auch fiir Vater

Mit welcher Vorstellung gehst du in die Geburt? Willst du dabei sein? Sprich mit
eurer Hebamme auch iiber deine Angste und entscheide danach. Es lohnt sich!

Denk’ dran: Geburt ist von Natur aus
ein Erfolgsmodell!




Packen & Planen

Deine Partnerin wird in den letzten Wochen vor der Geburt korperlich und
seelisch Hochstleistung bringen. Je mehr Du sie in dieser Zeit entlastest,
desto entspannter kann sie sich vorbereiten. Sprecht ab, welche Aufgaben
Du iibernehmen kannst und plane jetzt Deine Auszeit/Entlastung im Job.

Die Basics: Routen-Check:

O Babybett O Route planen

O Wickel- und Stillort O Probefahrt zur Klinik

O Babytransport (Auto, Trage/- O Auto rechtzeitig kontrollieren
tuch, Kinderwagen) O Playlisten fir Lieblingsmusik

O Babykleidung zusammenstellen

Nimm zwei:

(O Kliniktaschen fiir Papa & Mama
packen und griffbereit hinstellen

(O Zzettel mit Liste fiir Proviantpakete

O Gliicksbringer mit Wohlfihlfaktor, der

den KreiRsaal personlich macht

Essen vorkochen!

Essenhalt Leib und Seele zusammen, macht aber Arbeit. Deshalb Tief-
kiihltruhe mit gesunden, selbst gekochten Gerichten fillen und Vorrate ™
anlegen und Freunde/Familie/Nachbarn in das Catering. i



https://erzaehlcafe.net/vaeter
https://erzaehlcafe.net/vaeter
https://www.babyclub.de/magazin/geburt/vorbereitung/checkliste.html

Vorbereiten fiir Danach!

Damit du nach der Geburt Eures Babys Zeit
fur schonere Dinge hast, solltest du Papier-
und Orgakram in einem Ordner sammeln und
sobald wie moglich erledigen. Dafir braucht
man einen kiihlen Kopf, deshalb nutze
die Zeit vor der Geburt.
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Hebamme:

Hebamme
Rufbereitschaft:

Kreifsaal:

Kinderdrzt*in:

Hausdrzt*innen:

Gyndkolog*in:

drztl. Notdienst: 116-117

Embryotox:  030-450-525-700

Erste Hilfe fir Sauglinge: www.babyclub.de/magazin/babys-erstes-jahr/
babygesundheit/erste-hilfe-am-kind.html

Hilfe nach Geburt: www.hilfetelefon-schwierige-geburt.de

Emotionale erste Hilfe: www.emotionelle-erste-hilfe.org

Beratung flir Vater www.maennerberatungsnetz.de

Weitere Links und Infos unter: erzaehlcafe.net/vaeter


https://erzaehlcafe.net/vaeter
https://www.babyclub.de/magazin/babys-erstes-jahr/babygesundheit/erste-hilfe-am-kind.html
https://www.babyclub.de/magazin/babys-erstes-jahr/babygesundheit/erste-hilfe-am-kind.html
https://www.hilfetelefon-schwierige-geburt.de
https://www.emotionelle-erste-hilfe.org
https://www.maennerberatungsnetz.de
https://qrco.de/vf-links

Elternrechte im KreiRsaal

Wie kannst Du sie schiitzen?
Geburtsmedizin kann Leben

Vater sind keine Nebensa-
che! Sie sind wichtiger Teil
des Geburts-Teams. Meist
musst du einfach nur da-

retten, aber nicht jeder Eingriff
ist notig. Fragt nach, was in der
Klinik Eurer Wahl als Standard

sein, manchmal aber auch R

, ,ublich” ist und besprecht vorher,

der Fels in der Brandung o
) was Euch wichtig ist (z.B. ob oder

oder eine Art Bodyguard. ) )

. . . ab wann eine PDA-Betdubung?).

Informiere Dich und iiber-

lege, wie Du Dich darauf am . . .
Medizinisch umstritten und in

den aktuellen Leitlinien* nicht

besten vorbereiten kannst.

empfohlen ist es zum Beispiel:
+ alle Geburten medikamentos
in Gang zu bringen

zu haufige vaginale Untersu-
chungen und Dauer-CTG
(wenn kein Risiko vorliegt)

* nur eine bestimmte Gebdrhal-
tung, wie die Riickenlage

Einlauf zur Darmentleerung

ungefragt verabreichte
Schmerz- & Betaubungsmittel

lhr habt ein Recht auf eine fach-
lich optimale Behandlung UND
ZUGLEICH auf eine freundliche,

unterstiitzende Kommunikation,

Tipp" auch im Notfall.

. wenn
fFrag einfach nach, *Infos unter: erzaehlcafe.net/vaeter
ist)
icher bist:
Du unsich 5
ohne deine

Am besten
Partr\er'\n damitzu be
sten, also draufen

\a
saal.

yor dem Kreif


https://erzaehlcafe.net/vaeter/
https://erzaehlcafe.net/vaeter

Vater diirfen wahrend der Geburt ...

sagen, wenn sie eine Pause brauchen
rausgehen und um Hilfe bitten, wenn es ihnen schlecht geht
essen und trinken, um bei Kraften zu bleiben
berthrt sein und weinen, wenn ihnen danach ist

Vater miissen nicht wahrend der Geburt ...

stark und zuversichtlich tun, wenn ihnen
Angst und Bange ist
allein die Verantwortung tragen
viel tun, denn einfach da sein reicht oft schon aus.

Vater sollten wahrend der Geburt ...

nett mit sich selbst sein
Bauchgefihle ernst nehmen
ihrer Partnerin helfen durchzuhalten.

O Kreisaal-Kodex nahdran

‘Organisiere Dir ein Back-up fiir die Geburt, eine/n
Freund/in oder Angehorige, die Du im Notfall jeder- .-
zeit anrufen kannst, wenn Du eine starke Schulter

brauchst oder etwas zu essen, weil's langer dauert.




Elternsein ist Teamwork! b b

Rosarot ist Werbung, nicht das echte Leben. Auch wenn euer Baby nicht

in Deinem Bauch wachst, Vater werden fiihlt sich ziemlich aufregend und

turbulent an. Sorgen und Konflikte gehoren deshalb meist dazu. Damit die
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. ?l b Lege die Fragen auf den Tisch und lass :

Geburt euch nicht trennt, sondern verbindet: Trau’ Dich mit Deiner
Partnerin offen zu sprechen und bleibt im Gesprach. Nur so konnt
ihr kreative Losungen und Verstandnis flreinander entwickeln,
auch wenn es schwer fallt oder Tranen flieRen.

Deine Partnerin beginnen zu erzahlen.‘.._ i

. Wie sieht unsere finanzielle Situation aus, was wird/soll sich verandern?

Wie teilen wir die Elternzeit auf? Wie teilen wir jetzt und zukinftig
Erwerbs- und Elternarbeit auf? Gibt es einen finanziellen Ausgleich?
Wer bezahlt was? Was ist mir in Beruf & Familie am Wichtigsten?

. Wie stelle ich mir die Geburt vor? Will ich dabei sein/Wen mochte ich

an meiner Seite haben? Welche Aufgaben kann ich/soll mein Partner
ibernehmen? Wo sind meine Grenzen? Worauf freue ich mich? Was sind
meine Angste?

. Wie wiinsche ich mir unser Wochenbett? Wer unterstiitzt uns in den

8 Wochen? Wie werden wir beruflich entlastet? Was mochte ich vor der
Geburt noch erledigen? Welche Aufgaben (z.b. im Haushalt) mochte ich
zukunftig ibernehmen, woflir mochte ich hauptverantwortlich sein?

. Was fiir Eltern wollen wir sein? Welche Werte sind mir/uns wichtig?

Wie gingen meine Eltern mit mir um? Was méchte ich anders/genauso
machen? Was schatze ich an unserem Umgang miteinander besonders?

. Wie pflegen wir unsere Partnerschaft weiter? Welches Ritual konnen wir

einflihren/beibehalten, das auch unter Stress und Zeitmangel umsetz-
bar ist? Was brauche ich um mich geliebt und respektiert zu fiihlen. Was
wiinsche ich mir flir unsere Sexualitat? Wie wollen wir weiter verhiiten?

. Welche Strategien habe ich, um mit Sorgen, Entbehrungen, Verande-

rungen und emotionalem Stress umzugehen? Wer steht mir/uns als
soziales Netz zur Verfiigung?

Was brauche ich noch,
um mich gut vorbereitet
zu fiihlen?




o Gespvréichej&;Hilfé«fu,.r_, Viter

'“Geburtserfahrungeri sind intim und nichtjeder'Mann mag dariiber reden
uch wenn es wellelcht heilsam ware. Um Deme‘Erfahrungen zu verarbelten

und \/aterkennenzulernen eignen sich Erzahlcafés der bundeswelfen

- diskutiert, sondern mitgefiihlt!
Sei Netzwerker, zum Beispiel online nach Feiera
wwwtg[zaehlcafe.ﬁet/erzahlcafe-formate

#Vater, Ihr seid wichtig!

Die Erzahlcafé-Aktion ist ein
gemeinnitziges Mitmachprojekt

fur eine Geburtshilfe, die Bedrf-
nisse von Eltern ernst nimmt.

Infos unter:
www.erzaehlcafe.net

é, Aggreéi‘onen
Schlafprobleme kdnnen

Dirnach der Geburt das Leben schwer b P
e
machen. Nimm dies ernst. Je friiher Du mit - =
en daruiber redest oder Dir professionelle Hilfe -
st und mit anderen Vatern daruber redest, desto -
' ™
ich und Deine Familie e
-
ich eure Hebamme darauf an - -
oder Deinen Hausarzt. -
-
- i
-
i Auch Manner konnen nach der Geburt E
Depressionen entwickeln, aber mit andere h:ﬁ.
Symptomen als Frauen. Mochtest Du wissen ob das,
was Du oder Deine Partnerin nach der Geburt fihlt,

eine Depression sein kann? Dieser Fragebogen gibt
eine erste Orientierung: erzaehlcafe.net/vaeter


https://qrco.de/vf-links
https://www.erzaehlcafe.net
https://www.erzaehlcafe.net/erzahlcafe-formate
https://erzaehlcafe.net/vaeter
https://schatten-und-licht.de/wp-content/uploads/2020/05/fragebogenselbsteinschaetzung.pdf
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