Perinatales Unterstiitzungsnetz im Rheintal
Wir starken Familien rund um die Geburt



Mutterschaft und Vaterschaft
verandern das Leben.

Sie haben sich auf die Geburt Ihres Babys gefreut. Jetzt ist es da -
und Sie kdnnen nicht verstehen, dass Sie sich dariiber nicht freuen
konnen. Statt Gliick und Stolz erfiillen sie Angst, Traurigkeit und
Selbstzweifel. Warum?

Babys kommen mit Bediirfnissen auf die Welt — Bediirfnisse nach
1 Zuwendung, Sattigung und Kdrperpflege. Bereitschaft rund um die

| Uhr ist gefragt, mit neuen Tagesrhythmen und unruhigen Nichten.
Manchen Eltern bereitet es Schwierigkeiten, sich daran zu gewo6h-
nen. Eine Geburt kann das Leben der Eltern auf den Kopf stellen und
hat fiir die Mutter auch starke hormonelle Verdanderungen zur Folge.
Psychische Probleme, die nach der Geburt auftreten, sind desshalb
keine Seltenheit. Dies kann von einfachen Stimmungstiefs, die
schnell wieder verschwinden, bis hin zu ernsten Depressionen und
Psychosen gehen, die friihzeitig behandelt werden sollten.



Alles dreht sich um das Baby.
Aber mir geht es oft nicht gut.

Gefiihle bringen mich durcheinander:

Ich bin oft bedriickt und lustlos.

Ich kann mich an meinem Baby nicht freuen.

Ich bin total Giberdreht.

Ich bin oft gereizt und wiitend.

So mochte ich nicht weiter leben.

Ich habe Angst, meinem Baby gegeniiber die Beherrschung zu verlieren.
Ich habe Angst, zu Suchtmitteln greifen zu miissen.

Mit solchen Gedanken und Gefiihlen sind Sie nicht alleine! Man weiss, dass sehr viele
Miitter und Vater nach einer Geburt von solchen Herausforderungen betroffen sind. Viele
fiihlen sich schuldig, schamen sich oder mochten die Schwierigkeiten nicht wahrhaben.
Je frither Sie Hilfe holen, desto besser konnen wir Sie und lhre Familie unterstiitzen.

Wir sind fiir Sie da - in der Schwangerschaft, nach der Geburt
und wdhrend der ersten drei Lebensjahre lhres Kindes.




Auf einmal ist da mein Kind.
Und nichts ist mehr wie friiher.

Fragen tauchen auf:
_ Wie soll ich meinen Alltag bewiéltigen?
_ Wann kann ich wieder ausschlafen?
_ Werde ich wieder Zeit fiir mich haben?
_ Wo bleibt unsere Partnerschaft?
_ Wie kann ich wieder etwas mit meinen Freunden unternehmen?

Mein Baby soll es gut haben.
Aber ich muss mein Baby erst kennen lernen.

Gedanken beschéftigen mich:
— Binich eine gute Mutter? Bin ich ein guter Vater?
— Habe ich genug Liebe und Geduld fiir mein Baby?
— Wird sich mein Baby gut entwickeln?
— Kann ich die Verantwortung fiir mein Kind ibernehmen?
— Ich habe Angst, dass meinem Baby etwas zustof3en kann.
— Ich bin unsicher, ob ich es richtig mache.
— Meine Gedanken drehen sich immer und immer wieder um die Geburt.
— Wie kann ich mein Baby beruhigen?



Wir helfen Ihnen, Lésungen fiir Probleme zu finden.
Wir vermitteln lhnen
_ Unterstiitzung bei der Bewadltigung des hduslichen Alltags und Ihrer Lebenssituation
_ Entlastung bei der Versorgung und Erziehung lhres Kindes
_ Unterstiitzung bei der Verarbeitung der Geburt
_therapeutische Hilfen bei psychischen Problemen
_Wege zur Stressbewdltigung
_ Hilfe beim Verstehen Ihres Kindes
_ Unterstiitzung im Umgang mit Ihrem Kind — z.B. wenn das Kind haufig schreit oder
unruhig ist.

Wir helfen praktisch im Alltag bis hin zur Uberwindung einer méglichen Erkrankung — damit
Sie die Elternschaft geniessen und eine innige Beziehung zu ihrem Baby aufbauen kénnen.
Und wir unterstiitzen Sie dabei, ihrem Kind eine gute, gesunde Entwicklung zu ermdéglichen.

Mehr Informationen zu dem Thema finden Sie unter:
www.forum-psychische-gesundheit.ch/mutterglueck

Quelle: In Anlehnung an/mit freundlicher Genehmigung von der Projektgruppe Hand in Hand www.hand-in-hand-rheinneckar.de




Verantwortungsgemeinschaft Rheintal

Fiir Fragen und Beratung rufen S

Kontakte:

S_D_ rﬂ Soziale Dienste
Mittelrheintal

Mdtter- und Vaterberatung Rheintal

Soziale Dienste Mittelrheintal

Widnauerstr. 8, 9435 Heerbrugg

07172713 02 | mvb@s-d-m.ch
www.s-d-m.ch

5 Psychiatrie-Dienste Sud

Kompetenzzentrum Gyndkopsychiatrie
Psychiatrie-Zentrum Rheintal

Balgacherstr. 202, 9435 Heerbrugg

058 228 67 00 | gynaekopsychiatrie@psych.ch
www.psych.ch

OSTSCHWEIZER
HEBAMMEN

Schweizerischer Hebammenverband
Sektion Ostschweiz
www.ostschweizer-hebammen.ch

S_D_ rﬂ Soziale Dienste
Mittelrheintal
Kindertagesstatten, Tagesfamilien
Soziale Dienste Mittelrheintal
Widnauerstr. 8, 9435 Heerbrugg

0717261149 | infokita@s-d-m.ch
www.s-d-m.ch

" * e ="KJPD

KJPD - Kinder- und Jugendpsychiatrische
Dienste St.Gallen

Baby-Sprechstunde

Regionalstelle Heerbrugg

Aechelistrasse 6, 9435 Heerbrugg

071726 36 36 | heerbrugg@kjpd-sg.ch
www.kjpd-sg.ch/heerbrugg
Telefonsprechstunde Montag und Donnerstag
von 11.00 - 12.00 Uhr unter 071243 45 90

ratungsstelle fiir Familienplanung,
hwangerschaft und Sexualitat

Beratungsstelle fir Familienplanung,
Schwangerschaft und Sexualitat
Vadianstrasse 24, 9001 St. Gallen
071222 8811 | faplasg@fzsg.ch
www.faplasg.ch

In Zusammenarbeit mit:

Kanton St.Gallen
Gesundheitsdepartement
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Kanton St.Gallen

Amt fir Gesundheitsvorsorge | ZEPRA
Unterstrasse 22, 9001 St. Gallen

Tel 058 229 87 60 | zepra@sg.ch
www.zepra.info
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Ostschweizer Forum fiir Psychische Gesundheit
Geschéaftsstelle c/o ZEPRA
info@forum-psychische-gesundheit.ch
www.forum-psychische-gesundheit.ch



