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Eltern-
glick?!

Dinge, die dir
niemand sagt.

Fokus psychische Gesundheit



Ein Baby veridindert das Leben

Jede Geburt stellt das bisherige
Leben auf den Kopf.

Der Tagesrhythmus verédndert sich, neue Aufgaben
miissen bewaltigt und die Rollen in der Familie neu
gefunden werden. Nicht alle Neuerungen sind

angenehm: Die dauernde Beanspruchung durch das Baby,
die grosse Verantwortung und die schlaflosen Nachte sind
belastend. Hormonelle und kdrperliche Verédnderungen kdnnen
eine Herausforderung sein. Haufig nehmen Konflikte in der
Beziehung zu und schdne gemeinsame Momente werden
seltener.

Achten Sie auf sich

Die Zeit nach der Geburt ist ein
kritischer Moment fiir die psychische
Gesundheit.

Bei ungefahr 15 Prozent der Miitter und 9 Prozent der
Vater entwickelt sich wegen der hohen Belastung
eine Depression (auch postnatale oder postpartale
Depression genannt).

Das sind mogliche Merkmale einer
Depression:

Man fiihlt sich miide, antriebslos, ohne Freude, traurig,
manchmal auch gereizt oder hoffnungslos.

Diese Beschwerden kdnnen sich bei Frauen und Mannern
bereits wahrend der Schwangerschaft, manchmal auch
erst Monate nach der Geburt entwickeln.

Depressionen kann und sollte man behandeln - je friher,
desto besser. Darum ist es wichtig, dass man offen tUber
Belastungen spricht und sich rasch Hilfe holt.

Machen Sie den Selbstcheck auf der nichsten Seite. »



Selbstcheck Depression

Kreuzen Sie an, wie oft Sie sich in den letzten zwei Wochen
durch folgende Beschwerden beeintrachtigt fuhlten.

Wenig Interesse oder Freude an lhren Tatigkeiten
[] Uberhaupt nicht (0) [] an einzelnen Tagen (1)
[[] an mehr als der Halfte der Tage (2) [] beinahe jeden Tag (3)

Niedergeschlagenheit, Schwermut oder
Hoffnungslosigkeit

[] uberhaupt nicht (0) [] an einzelnen Tagen (1)
[] an mehr als der Halfte der Tage (2) [] beinahe jeden Tag (3)

Quelle: Kernfragen zur Depression aus dem Patient Health Questionnaire
(PHQ-2; Lowe, K. Kroenke, K. Gréafe, 2005)

Auswertung

Zahlen Sie die Zahlen in der Klammer bei den zwei
angekreuzten Feldern zusammen.

Wenn das Resultat drei oder grésser ist: Lassen Sie sich
von einer Fachperson beraten. Sie kann Ihre Situation
einschatzen und lhnen passende Hilfe und Unterstlitzung
vermitteln. Adressen finden Sie auf den ndchsten Seiten.

Wenn das Resultat kleiner als drei ist: Sie haben keine
oder wenig Beschwerden, die auf eine Depression hinwei-
sen. Es lohnt sich dennoch, die psychische Gesundheit zu
pflegen. Anregungen dazu finden Sie ebenfalls in diesem
Flyer.



Die psychische
Gesundheit sttirken

Viele Faktoren spielen mit,
wenn eine Depression entsteht.

Nicht alle sind bekannt und langst nicht alle kbnnen
Sie selbst beeinflussen. Eine Depression kann jede
und jeden treffen. Es gibt jedoch Dinge, die entlasten
und starken kénnen:

Sprechen Sie mit anderen Menschen Uber |hre
Situation — Uber Gutes und Belastendes.

e Tun Sie Dinge, die lhnen guttun, und geniessen
Sie die schénen Momente - fir sich allein, mit
der Partnerin/dem Partner oder anderen Menschen,
die Ihnen wichtig sind.

Nutzen Sie Unterstiitzung. Ilhre Partnerin/Ihr Partner
oder andere Menschen in lhrem Umfeld kénnen Sie
entlasten. Sei dies im Haushalt oder indem sie lhr Baby
und/oder seine Geschwister betreuen.

Gonnen Sie sich Erholung. Nutzen Sie den Babyschlaf
fir eine Ruhepause, nicht fir den Haushalt.

Klopfen Sie sich zwischendurch auf die Schulter
und seien Sie stolz auf das, was Sie schon alles gut
meistern. Das gibt Kraft fiir schwierige Momente.

Lassen Sie sich beraten, wenn Sie unsicher sind.
Es gibt vielfaltige Mdglichkeiten zur Unterstiitzung.
Adressen finden Sie auf der Innenseite.



Information und Beratung

e Informationen Uber Depressionen vor und nach der
Geburt und Vermittlung von Therapieplatzen und weiterer
Unterstitzung:
www.postpartale-depression.ch

Beratung bei der Elternberatung/Mutter-Vater-Beratung
zu Depression und bei Fragen zu Elternschaft,
Familienrollen sowie zu Entwicklung, Pflege, Ernahrung
und Schlaf lhres Kindes:
www.muetterberatung-bl-bs.ch

Beratung durch die Hebamme: Hebammen sind mit dem
Thema vertraut. Nehmen Sie Kontakt mit Ihrer Hebamme
auf oder suchen Sie eine Hebamme auf:
www.baslerhebamme.ch, familystart.ch

Therapie: lhre Arztin oder Ihr Arzt kann Sie an eine
Fachperson lUberweisen. Hier finden Sie selbst
Fachpersonen flir Beratung oder Therapie:
www.psychotherapeuten-bsbl.ch, www.doc24.ch

Die Psychosoziale Sprechstunde der Frauenklinik des
Universitatsspitals Basel ist spezialisiert auf Beratungen
bei psychischen Erkrankungen rund um die
Schwangerschaft und die Geburt:

Tel. 061 328 53 21, gyn.psychosomatik@usb.ch

In der Walk-In Ambulanz an der Kornhausgasse

der UPK Basel erhalten Sie ohne Voranmeldung
psychiatrische Versorgung:

upk.ch/akutambulanz, 061 325 81 81, zdk@upk.ch

Weiterfiihrende Informationen

finden Sie unter: =
gesundheit.bs.ch/postpartaledepression El EI
2
=

postpartaledepression.bl.ch
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Akute Krise

Diese Stellen
sind rund um die
Uhr fiir Sie da

Elternnotruf
0848 35 45 55

Medizinische Notrufzentrale
061 261 15 15
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