SCHWANGERSCHAFT, GEBURT
& ERSTE JAHRE

,Kinder kriegen ist nicht schwer,
Eltern sein dagegen sehr.” —
Wirklich?

Auch wenn es flr viele der schonste Moment im
Leben ist: Wenn man sein Kind das erste Mal in
den Handen halt, war der Weg dorthin oftmals
schwerer als gedacht. Bereits die
Schwangerschaft und die Geburt bringen
bestimmte Herausforderungen mit sich.

Dieser Folder soll einen kurzen Einblick in eben
diese Herausforderungen geben, denen Manner
wahrend der Schwangerschaft, Geburt und
ersten Jahre gegeniiberstehen, aber auch Tipps
wie sie mit diesen umgehen kdnnen.
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Lieber héren statt lesen? Hier
geht’s zu unserem Podcast mit
allen Infos inclusive Experten-
interview mit Hebamme
Rotraud Zeilinger und einem
Bericht aus dem realen Leben
von Papa Ali Mahlodji:
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Schwangerschaft

Sorgen drehen sich vermehrt um die
Gesundheit der Partnerin und des Babys. Es
ist nicht immer klar, was in Zukunft auf den
Mann zukommen wird. Diese Sorgen sind
ganz normal. Durch die veranderte
Verantwortung - nicht nur fir sich selbst,
sondern jetzt auch fir die eigene Familie -
kann es unter Umstanden zu Stress und
Druckerleben kommen.

Wahrend der Schwangerschaft beginnt sich
eine neue Rolle zu entwickeln. Dabei muss
herausgefunden werden, ,Wer und wie
mochte ich als Papa eigentlich sein?“

Der Beziehungsaufbau zu dem ungeborenen
Baby kann sich, vor allem bis zu der Zeit, in -
der die Bewegungen von auBen spirbar sind

(ca. ab der 21. SSW), kaum greifbar anfuhlen.

Um sich dennoch verbunden zu fiihlen,

konnen Sie zum Beispiel erste Aufgaben wie

das Einkaufen von Babykleidung oder
Hygieneartikeln ibernehmen.

Bereits jetzt kann es zu Veranderungen in der
Partnerschaft kommen, etwa in der Sexualitat
oder in der Erwartungshaltung gegeniiber
dem/der Partner:in.
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Geburt

Gefiihle wie Euphorie und Gliick sind genauso
normal wie Angst, Stress und Hilflosigkeit, vor
allem bei Geburtskomplikationen wie einem
Notkaiserschnitt.

Viele Manner fihlen sich wahrend der Geburt in
eine Nebenrolle versetzt. Das Personal hat
keine Zeit, sich um den Mann zu kiimmern.
Fragen Sie ruhig nach, wie sie helfen kénnen -
fuhlen Sie sich aber nicht zuriickgewiesen, wenn
es keine Aufgaben fir Sie zu tun gibt.

Eine Geburt ist kein sauberes Ereignis und fiir
ihre Frau mit groflen Schmerzen verbunden.
Bereiten Sie sich durch Kurse oder
Eigenrecherche darauf vor, was sie erwartet.

Wichtig ist es, vor allem nach traumatischen
Geburtserlebnissen, das Erlebte im Nachhinein
aufzuarbeiten, etwa im Rahmen eines
Gesprachs mit der betreuenden Hebamme oder
einer psychologischen Betreuung. Reden Sie
dariber!

Erste Jahre

Zu Beginn ist der Beziehungsaufbau sehr
schwierig fur den Vater. Frauen haben/nutzen
meist die Moglichkeit zum Stillen und bauen
damit eine besondere Beziehung zu dem Kind
auf. Dies fuihrt dazu, dass sich Vater oft
Uberfllssig oder nicht gebraucht fiihlen.

Frischgebackene Vater haben nun weniger Zeit
fiir sich und ihre Hobbys. Sie miissen ihre
Bedurfnisse hinter die des Kindes stellen. Die
neue Verantwortung kann aber auch dazu
flhren, dass sich die Vater gebrauchter fiihlen.

Neben weniger Zeit bedeutet ein Kind auch
mehr finanzielle Kosten. In der Gesellschaft ist
immer noch die Ansicht verankert, dass Manner
die Ernahrer der Familie sind. Dies fuihrt dazu,
dass Vater nach der Geburt ihres Kindes schnell
wieder arbeiten gehen und staatliche Angebote,
wie Vaterkarenz, nicht in Anspruch nehmen.




TIPPS

1. Geburtsvorbereitungskurse fir
Manner

Ein Geburtsvorbereitungskurs speziell flr
Manner? Ja, den gibt es, zum Beispiel bei
www.maenner.at. Hier lernen Sie nicht nur alles
Uber Schwangerschaft und Geburt, sondern auch
was speziell Manner in dieser Zeit erwartet.

2. Vatergruppen

Suchen Sie nach Austausch mit anderen Vatern?
Dann nehmen Sie an einem Treffen der
Vatergruppe teil. Dort kdnnen Sie sich Gber
samtliche Themen rund um lhr Kind austauschen.
Vom Umgang mit einem Baby Uber die Erziehung
eines Kleinkindes, aber auch lber die
Auswirkungen auf |hre Partnerschaft oder lhre
und die gesellschaftliche Wahrnehmung |hrer
neuen Rolle als Vater. Ebenso liber den Spagat
zwischen Arbeit und Familie und viele weitere
Herausforderungen, denen Sie jetzt oder in
Zukunft noch gegenliberstehen.

Genauere Infos dazu unter www.vatergruppe.at.
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3. Psychologische Beratung

Scheuen Sie sich nicht davor, psychologische
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Zum/zur
Psycholog:in muss man nicht erst, wenn man
psychisch krank ist, sondern auch, wenn man sich
in einer schwierigen Lebenslage befindet oder
nicht weil3, was im Falle des ersten Kindes auf
einen zukommt und daher mit gewissen Angsten
kampft. Psycholog:innen sind nicht nur dazu da,
Krankheiten zu behandeln, sondern auch um das
Leben schéner und lebenswerter zu machen.
Hierfiir gibt es sogar extra ausgebildete
Gesundheitspsycholog:innen, die sich damit
beschaftigen, wie man das Wohlbefinden
steigern und das Leben besser machen kann.
Auch hier kénnen Sie sich an Adressen wie
www.maenner.at, www.vatergruppe.at oder an
die Vatersprechstunde von www.men-center.at
wenden.

4. Mitgefluhlspraxis

Die Mitgeflihlspraxis ist ein mehrwochiges
Programm in welchem man den Umgang mit
schwierigen Geflihlen und Lebenssituationen
lernt. Durch regelméaRiges Uben lernt man, auf
Schmerz und Leiden zu antworten. Kann man
seiner Frau bei der Geburt oder einer
postpartalen Depression nicht helfen, so kann
man sich zumindest in ihre Situation versetzen
und verstehen, was sie gerade durchmacht.
Kurse dazu gibt es mittlerweile in einigen
Stadten. Alternativ kdnnen Sie sich auch ein Buch
zum Thema besorgen.

D Y. 5. Apps

Mittlerweile werden am Markt auch spezielle Apps
flr Vater angeboten.

In der App Babycenter kénnen Sie jede Woche
nachlesen, wie grol8 ihr Baby wahrend der
Schwangerschaft gerade ist und wie es sich
entwickelt. Als anschaulicher GréBenvergleich
verwendet die App dabei Obst. Nach der Geburt
gibt Ihnen die App wdchentlich Infos zur aktuellen
Entwicklung und den Schwierigkeiten in dieser
Phase, aber auch Tipps wie sie damit umgehen
kénnen.

In der App HiDaddy werden Manner zusatzlich
informiert, wie es den werdenden Miittern
momentan geht und wie sie diese unterstitzen
kénnen.

6. Mit anderen reden

Scheuen Sie sich nicht davor sich mit Familie,
Freund:innen oder auch Arbeitskolleg:innen tber
Ihre derzeitige Situation auszutauschen, schlief3lich
haben viele von ihnen bereits dasselbe hinter sich
und kénnen Ihnen daher mit Tipps zur Seite stehen.
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