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Einleitung

Zielgruppe

Zielgruppe des Manuals sind Frauen, die bereits moderate Belastungserschei-
nungen zeigen, sowie Frauen, bei denen bereits ambulant eine psychische Erkran-
kung festgestellt wurde. Auch betroffene schwangere Frauen und junge Miitter
sind angesprochen, bei denen psychosoziale Risikofaktoren bestehen und die
préaventiv von den Inhalten des Manuals profitieren. Diese Frauen konnen bspw.
von ihren betreuenden GynakologInnen oder HausérztInnen empfohlen werden.
Auflerdem konnen Hebammen sowie Beratungsstellen das vorliegende Manual
nutzen, um aufzuklaren und ihre Klientinnen weiterzuempfehlen. Psychothera-
peutlnnen und ArztInnen, die auf Grundlage des vorliegenden Manuals eine
Gruppe anbieten mochten, finden im Buch einen Flyer zum Ausdrucken mit
den wichtigsten Informationen und Inhalten zur Gruppe. Vorteil des Manuals
ist, dass auch Fachpersonen ohne Kenntnisse der speziellen Anforderungen an
frischgebackene Miitter die Gruppe durchfithren konnen. Allerdings ist die
Vertrautheit mit kognitiv-behavioralen therapeutischen Ansitzen und deren
Durchfithrung sinnvoll. Das vorliegende Manual ist als Basis-Behandlung in
Schwangerschaft und Stillzeit konzipiert. Aus diesem Grund wird auch von »Teil-
nehmerinnen« und »Gruppenleitung« gesprochen und nicht von »Patientinnenc
oder »Gruppentherapeuten«. Je nach (Schwere der) Diagnose empfiehlt sich (z.B.
im Anschluss an die Gruppe) sowohl eine spezifizierte Psychotherapie oder auch
eine pharmakologische Behandlung.

Zielsetzung

Dieses Buch wurde mit dem Anspruch geschrieben, die bestehende Literatur und
das vorhandene Wissen zu psychischen Belastungen in Schwangerschaft und
Stillzeit zu biindeln und das Material so aufzuarbeiten, dass es klinisch einsetz-
bar und praktisch anwendbar ist.

Ziel ist die Verbesserung des miitterlichen Befindens vornehmlich durch Sta-
bilisierung, Wissensvermittlung und Entlastung der Frauen. Dadurch soll sich
auch die Interaktionsqualitit zwischen Mutter und Kind sowie die Zufrieden-
heit in der Paarbeziehung der Eltern verbessern. Im Einzelnen kénnen die Ziele
folgendermafien aufgelistet werden:



Vi

Einleitung

Ziele der Gruppe »Psychische Belastungen in Schwangerschaft und Stillzeit«

e Verstehen von Veranderungen in Schwangerschaft und Stillzeit

e Informationen zu psychischen Belastungen in Schwangerschaft und Stillzeit,
u.a. zu Symptomen von Depression, Angst und Zwang sowie Psychopharmaka

e Erlernen und Erproben von Strategien im Umgang mit der neuen Situation und den
psychischen Belastungssymptomen

e Selbstvertrauen starken: Eigene Kompetenzen und Starken besser wahrnehmen

e Betrachtung und Verbesserung der eigenen Streitkultur

e Perfektionistische Anspriiche reduzieren und gelassener werden

» Angehdrige einbinden und gegenseitige Unterstlitzung starken

* Reflexion der eigenen Herkunftsfamilie und der eigenen Rolle

Das Manual ist kognitiv-verhaltenstherapeutisch sowie systemisch und schema-
therapeutisch aufgebaut. Die Miitter sollen lernen, ihr Kind wihrend der Grup-
penstunde zeitlich begrenzt abgeben zu kénnen. Das wird zu Beginn schwieriger
sein, soll aber der eigenen Entlastung dienen. Auflerdem koénnen die Frauen idea-
lerweise spiiren, wie gut der Abstand vom familidren Alltag und die Fokussie-
rung auf die eigenen Bediirfnisse sowohl die Beziehung zum Kind als auch die
Beziehung zum Partner positiv beeinflussen.

Anwendung Einzelsetting vs. Gruppe

Das Manual ist fiir das Gruppensetting konzipiert. Schwangere und frisch ge-
backene Miitter sind hdufig von einem markanten Riickgang sozialer Kontakte
betroffen. Entweder die (kinderlosen) Freunde arbeiten und haben deshalb keine
Zeit, oder die Versorgung des Babys ist so zeitaufwendig und unberechenbar,
dass sich die sozialen Kontakte zwangsldufig dndern bzw. reduzieren. Schwan-
gere Frauen und junge Miitter miissen neue Kontakte kniipfen, um nicht véllig zu
vereinsamen. Dazu sind aber Kraftreserven und Eigeninitiative nétig, die u. U.
durch psychische Belastungen in der Schwangerschaft und Stillzeit nicht gegeben
sind. Durch die Interaktion in der Gruppe erkennen betroffene Miitter, dass sie
nicht die Einzigen sind und dass andere Miitter dhnliche Probleme haben, die
gut behandel- und veranderbar sind. Nichtsdestotrotz konnen die Informations-
und Arbeitsblatter sowie der inhaltliche Ablauf und die jeweiligen Module im
therapeutischen Einzel individuell genutzt und eingesetzt werden. Im Einzelset-
ting besteht der Vorteil darin, dass mehr Zeit und Kapazitit fiir Einblicke in die
Mutter-Kind-Interaktion sowie Paargespriche gegeben sind. Bspw. konnte im
Einzel die Mutter mit ihrem Kind beobachtet und ihr Riickmeldungen bzw. Ver-
stirkungen zur Kontaktaufnahme und Interaktionsfahigkeit gegeben werden.
Viele Miitter sind unsicher im Umgang mit ihrem Kind und es mangelt ihnen an
Selbstvertrauen. Es ist daher wichtig, ihnen zu zeigen, dass es sehr wohl Dinge
gibt, die sie gut machen.



Einleitung Vil

Aufbau der Sitzungen

Die Gruppe sollte einmal wochentlich angeboten werden. Eine Sitzung umfasst
90 Minuten. Da schwangere und stillende Frauen ofter auf die Toilette miissen
und nicht gezwungen werden sollten, dies abzustimmen, wird keine feste Pause
eingeplant, sondern den Frauen vermittelt, dass sie nach ihren eigenen Bediirf-
nissen zur Toilette gehen oder sich etwas zu trinken und eine Kleinigkeiten zu
essen holen diirfen. Die Termine sollten zeitlich und raumlich jede Woche gleich
gestaltet sein, um eine klare Struktur zu gewéhrleisten.

Mit Ausnahme des ersten und letzten Moduls folgen die Sitzungen diesem
Ablauf:

Sitzungsablauf

1. Anfangsblitzlicht

2. Wiederholung der letzten Stunde und Besprechen der Hausaufgabe
3. Informationsvermittlung

4. Anregung/Ubung in der Gruppe

5. Aufgabe fiir zu Hause bis zur nachsten Sitzung

6. Abschlussblitzlicht

Die Gruppenleitung findet alle Arbeits- und Informationsblitter zum Aus-
drucken und Austeilen im Online-Material wieder (siche Hinweis vorne im
Buch).
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Modul 1

Einfilhrung und Kennenlernen

Sie sind nicht allein

Inhalte & Ziele

1.1 Gegenseitiges Kennenlernen

1.2 Ziele der Gruppe

1.3 Inhalte der Gruppe

1.4 Ablauf der Gruppe

1.5 Gruppenregeln

1.6 Erwartungen, Wiinsche und Befiirchtungen der Teilnehmerinnen
1.7 Ubung bis zur nachsten Sitzung: Gemeisterte Situationen

1.8 Abschlussblitzlicht

Materialien

e Ggf. Mappe zum Sammeln der Arbeits- und Informationsblatter
e Informationsblatt 1

* Arbeitsblatt 1

* Kreppband oder Etiketten als Namensschilder, Stifte

e Griine und blaue Karten

1.1 Gegenseitiges Kennenlernen

Die erste Stunde dient insbesondere dem Kennenlernen und der Informations-
vermittlung tber die Inhalte und Ziele der Gruppe. Vor Beginn der Stunde
werden die Teilnehmerinnen gebeten, sich ein Namensschild zu schreiben. Die
Gruppenleitung heifit die Teilnehmerinnen willkommen und stellt sich vor
(Name, Qualifikation, Funktion). Im Anschluss werden die Teilnehmerinnen
gebeten, sich selbst vorzustellen. Die Gruppenleitung sollte fiir sich priifen, wie
sie mit Siezen und Duzen in der Gruppe verfahren mochte. Empfehlenswert ist,
den Teilnehmerinnen vorzuschlagen, sich zumindest untereinander beim Vor-
namen zu nennen, um eine vertrautere Atmosphare zu schaffen.

Herzlich Willkommen zur Gruppe »Psychische Belastungen in Schwanger-
schaft und Stillzeit«. Mein Name ist ... (Qualifikation, Funktion, therapeuti-
sche Erfahrungen etc.). Ich werde (gemeinsam mit meiner Kollegin/meinem
Kollegen ...) die Gruppe in den ndichsten Wochen leiten. Wir freuen uns, dass
Sie hier sind. Zu Beginn wollen wir uns etwas kennenlernen. Dazu mochten
wir Sie nun bitten, sich selbst kurz vorzustellen. Es wdre schon, wenn Sie uns
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neben Ihrem Namen auch Ihr Alter sagen, wie viele Kinder Sie haben und

wie alt diese sind. Uns interessiert auch, wie Sie es geschafft haben, Ihr Baby
bzw. Ihre Kinder fiir die Teilnahme an der Gruppe abzugeben und wie es
Ihnen damit geht. Wenn Sie noch nicht entbunden haben, interessiert uns die
Schwangerschaftswoche, in der Sie sich befinden. Wir mochten Sie auch bitten,
kurz zu beschreiben, warum Sie hier sind. Im Anschluss daran werden wir
Ihnen ausfiihrliche Informationen zum Ablauf und den Rahmenbedingungen
der Gruppe geben.

Folgende Punkte konnen als Anregung fiir die Vorstellungsrunde am Flipchart
dargestellt werden.

Gegenseitiges Kennenlernen

e Eigener Name & Alter

* Name & Alter des/r Kindes/r

e Betreuungsmaglichkeit des/r Kindes/r wahrend der Gruppe und Empfinden damit
e Schwangerschaftswoche

Deshalb bin ich hier

Danke fiir Ihre Vorstellung und Ihre Offenheit. Wie wiirden Sie hier in der
Gruppe gerne angesprochen werden? Mit Ihrem Vornamen oder lieber Nach-
namen? Wir als Gruppenleitung miochten gerne das »Sie« beibehalten, wenn
wir Sie ansprechen bzw. wenn Sie uns ansprechen, aber untereinander kénnten
Sie sich vielleicht auf das persénlichere Du einigen? Wiire das fiir Sie alle in
Ordnung?

1.2 Ziele der Gruppe

In der Einfithrungsstunde sollten die Ziele der Gruppe transparent gemacht wer-
den. Dafiir wird das Informationsblatt 1 an jede Teilnehmerin ausgehédndigt.

Das Ziel unserer gemeinsamen Zusammenarbeit in den néchsten Wochen ist
es, Ihnen Informationen und Strategien zum Umgang mit psychischen Belas-
tungen in Schwangerschaft und Stillzeit an die Hand zu geben. Wir mdochten
Ihnen dabei helfen, Expertin fiir Ihr eigenes psychisches Befinden zu werden
und Sie dabei unterstiitzen, geeignete Bewdltigungsstrategien zu finden und
zu erproben. Wir wollen Sie dabei unterstiitzen, mehr Vertrauen in sich selbst
zu entwickeln und Ihre Stirken wahrzunehmen.



1.3 Inhalte der Gruppe

Ziele der Gruppe »Psychische Belastungen in Schwangerschaft und Stillzeit«

e Verstehen von Veranderungen in Schwangerschaft und Stillzeit

e Informationen zu psychischen Belastungen in Schwangerschaft und Stillzeit, u. a. zu Sym-
ptomen von Depression, Angst und Zwang sowie Psychopharmaka

e Erlernen und Erproben von Strategien im Umgang mit der neuen Situation und den psychi-
schen Belastungssymptomen

e Selbstvertrauen starken: Eigene Kompetenzen und Starken besser wahrnehmen

e Betrachtung und Verbesserung der eigenen Streitkultur

o Perfektionistische Anspriiche reduzieren und gelassener werden

¢ Angehdrige einbinden und gegenseitige Unterstiitzung starken

e Reflexion der eigenen Herkunftsfamilie und der eigenen Rolle

1.3 Inhalte der Gruppe

Die Gruppenleitung gibt einen Uberblick iiber die Inhalte der Sitzungen. Die Rei-
henfolge kann bei Bedarf variiert werden. Die Teilnehmerinnen sollten nun die
Termine fiir die kommenden Gruppensitzungen mitgeteilt bekommen und in der
Ubersicht auf Informationsblatt 1 notieren.

Modul | Inhalt Termin
1 Einfihrung und Kennenlernen
2 Veranderungen in Schwangerschaft und Stillzeit
3 Entstehung der Beschwerden
4 Vom Nutzen und Risiko medikamentdser Therapien
5 Zeitmanagement
6 Das Karussell der Depression |
7 Das Karussell der Depression |l
8 Angste und Sorgen
9 Zwangsgedanken
10 Schlafstorungen
n Die Rolle als Mutter
12 Mein Inneres Kind
13 Selbstbild
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Modul | Inhalt Termin
14 Meine Familiengeschichte

15 Streitkultur

16 Rund um die Geburt

17 We are family - Einladung einer Person Ihrer Wahl!

18 Abschlussfest

1.4  Ablauf der Gruppe

Damit die Teilnehmerinnen eine konkrete Vorstellung von den kommenden Sit-
zungen haben, wird an dieser Stelle der Ablauf der Sitzungen beschrieben (Aus-
nahme ist das erste und letzte Modul). Fragen zu Parkplatz-, Still- oder Spiel-
platzmoglichkeiten, Toiletten, Verpflegung, Parks oder kinderfreundlichen Cafés
in der Ndhe (die die Betreuungsperson des Babys wéihrend der Gruppe nutzen
konnte) sollten ebenfalls beantwortet werden.

Sitzungsablauf

1. Anfangsblitzlicht

2. Wiederholung der letzten Stunde und Besprechen der Hausaufgabe
3. Informationsvermittlung

4. Anregung/Ubung in der Gruppe

5. Aufgabe fiir zu Hause bis zur nachsten Sitzung

6. Abschlussblitzlicht

Die Gruppe findet einmal wochentlich statt. Eine Sitzung umfasst 90 Minuten.
Wir werden keine feste Pause einplanen, sondern Sie diirfen nach Ihren
eigenen Bediirfnissen zur Toilette gehen oder sich etwas zu trinken und eine
Kleinigkeit zu essen holen. Die Gruppe findet jede Woche hier in diesen Rdaum-
lichkeiten statt. Zum Stillen vor der Gruppe konnen Sie ... nutzen. Die Toi-
letten finden Sie ... Ein kinderfreundliches Café und einen Park, in die die
Betreuungspersonen Ihres Babys in Ihrer Abwesenheit gehen konnen, befinden
sich ... Gibt es ansonsten noch Fragen oder Unklarheiten?
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1.5  Gruppenregeln

Bei psychisch belasteten Miittern bzw. Schwangeren sollte bei der Besprechung
der Gruppenregeln kein »Zeigefinger«-Klima geschaffen werden, sondern eine
wohlwollende und nachsichtige Haltung mit den Teilnehmerinnen eingenom-
men und vermittelt werden. Die Frauen setzen sich schon genug unter Druck,
da sollte der piinktliche Start der Gruppe nicht ein zusitzlicher Belastungsfak-
tor sein. Wichtig ist vielmehr zu besprechen, wie mit Zuspatkommen oder Ab-
sagen umgegangen wird. Auch hier sollte die Gruppenleitung fiir sich priifen,
welche Moglichkeiten angeboten werden kénnen (Diensthandynummer, Sekre-
tariat, eigene Grenzen fiir Planung und Durchfithrung der Gruppe, etc.). Meis-
tens haben die Teilnehmerinnen gute Vorschlige (Email-Verteiler, Handy-
Gruppe, o.A.), wofiir allerdings das Einverstindnis von allen eingeholt werden
sollte. Die vereinbarten Gruppenregeln werden am Flipchart festgehalten.

Nun mdéchten wir mit Ihnen die nétigen Voraussetzungen fiir die Gruppe
kldren, damit wir uns alle wohlfiihlen. Wir wissen, dass keine von Ihnen
absichtlich zu spit kommt und wollen auch nicht, dass Sie sich, Ihr Baby oder
Ihr Umfeld unndétig unter Druck setzen. Sie leisten schon genug, seien Sie
deshalb mit sich und auch Ihren Gruppenkolleginnen nachsichtig, wenn Sie

es nicht piinktlich schaffen, oder bekleckert und verschwitzt hier erscheinen.
Wie sagt man so schon im Sport: »Dabei sein ist alles!« Nichtsdestotrotz
mdochten wir uns keine Sorgen um Sie machen miissen, wenn Sie zu Beginn der
Gruppe nicht da sind. Und wir mdchten auch nicht gestort werden, wenn wir
uns bereits gedanklich auf die Gruppe und das jeweilige Thema der Stunde
eingestellt haben. Wie konnen wir mit Zuspitkommen oder Absagen umgehen,
ohne dass die anderen gestort werden oder sich unnotig Gedanken machen?
Haben Sie Ideen? Sind Sie alle damit einverstanden?

Uns sind zusdtzlich folgende 3 Regeln wichtig:

Regel 1: Schweigepflicht

Fiir uns LeiterInnen gilt Schweigepflicht, das heifst, dass nichts, was in dieser
Gruppe gesagt wird, von uns nach auflen getragen wird. Wir wiirden auch Sie
als Teilnehmerinnen bitten, alles personlich Mitgeteilte vertraulich zu behan-
deln und nicht aufSerhalb der Gruppe dariiber zu sprechen. Was Sie an Wissen
hier lernen, darf und soll natiirlich auch mit Threm sozialen Umfeld geteilt
werden.

Regel 2: Eigenverantwortlichkeit

Jeder darf sprechen, niemand muss! Entscheiden Sie selbst, wie sehr Sie sich
offnen und was Sie von sich einbringen mdchten. Sie haben jederzeit die Mog-
lichkeit, die Sitzung zu pausieren, wenn Sie sich nicht gut fiihlen. Melden Sie
der Gruppe zuriick, dass Sie kurz rausgehen und fiir sich selbst sorgen, aber
auch, dass Sie wiederkommen.
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Regel 3: Mitverantwortung und Unterstiitzung

Jeder ist fiir den Gruppenprozess verantwortlich und sollte andere Teilneh-
merinnen unterstiitzen und, wenn nétig, Hilfe anbieten. Dabei gilt das wert-
freie Zuhdren und sich Ausredenlassen als Voraussetzung.

Gibt es noch etwas, das Ihnen wichtig ist, was wir nicht angesprochen haben?

1.6  Erwartungen, Wiinsche und Befiirchtungen
der Teilnehmerinnen

Fiir diesen Abschnitt fordert die Gruppenleitung nun die Teilnehmerinnen dazu
auf, sich jeweils zu zweit zusammenzufinden. Die Teilnehmerinnen sollen sich
gegenseitig im Tandem ca. 15 Minuten zu Erwartungen, Wiinschen an die Grup-
pe und Befiirchtungen befragen. Die Gruppenleitung benennt, dass es sich nicht
nur um inhaltliche Punkte handeln muss, sondern auch Vorstellungen hinsicht-
lich der Rahmenbedingungen oder der Stimmung in der Gruppe genannt werden
konnen. Die Teilnehmerinnen werden gebeten, die Antworten der jeweiligen
Tandempartnerin auf bunte Karten zu notieren (z. B. griine Karten = Erwartun-
gen und Wiinsche, blaue Karten = Befiirchtungen).

Wir haben Ihnen bisher viel iiber die Inhalte und den Ablauf der Gruppe
erzdhlt, so wie wir sie geplant haben. Wir sind nun auch sehr daran interes-
siert, welche Erwartungen, Wiinsche oder Hoffnungen Sie an die Gruppe
haben. Genauso interessiert uns, ob Sie vielleicht Befiirchtungen oder Angste
haben, wenn Sie an die ndchsten Gruppenstunden denken.

Finden Sie sich bitte mit der Person links von sich zusammen und fragen Sie
sich gegenseitig:

® Welche Erwartungen, Hoffnungen und Wiinsche hast du an die Gruppe?
® Welche Befiirchtungen und Angste hast du, die die Gruppe betreffen?

Notieren Sie bitte die Erwartungen auf die griinen Karten und die Befiirch-
tungen auf die blauen Karten.

Im Anschluss werden Erwartungen und Befiirchtungen miindlich zusammenge-
tragen, die Karten von der Gruppenleitung gesammelt. Durch das gestufte Vor-
gehen kommen die Teilnehmerinnen in direkten Kontakt miteinander und die
Hemmschwelle, Befiirchtungen und Erwartungen im Plenum zu &uf3ern, wird
gesenkt. Die Aulerungen der Teilnehmerinnen werden zunichst nur gesammelt
und wenn alles zusammengetragen wurde, gruppiert kommentiert. Befiirchtun-
gen, die hdufig geduflert werden, wie z.B. die Angst, intime Themen in einer
Gruppe zu besprechen, werden durch die Gruppenregeln erneut aufgegriffen und
diese ggf. erweitert.
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1.7 Ubung bis zur nichsten Sitzung:
Gemeisterte Situationen

Wenn die Moglichkeit besteht, konnte an dieser Stelle eine Sammelmappe fiir die
Teilnehmerinnen ausgeteilt werden, in der sie die in jeder Stunde ausgehdndigten
Informations- und Arbeitsbldtter ablegen konnen. Zum Thema »Hausaufgaben«
ist es giinstig, die Teilnehmerinnen darauf hinzuweisen, dass ein wichtiger Teil
der Gruppe iiber die selbstindige Nachbearbeitung der Inhalte aus den Sitzun-
gen erfolgt. Die Beschiftigung mit den Inhalten der Gruppenstunden zwischen
den Sitzungen ist ein wesentlicher Faktor fiir den Erfolg. Um durch den Begriff
»Hausaufgabe« keinen Widerstand auszulésen, wird im Manual die Bezeichnung
»Ubung bis zur nichsten Sitzung« genutzt.

In jeder Sitzung bekommen Sie von uns Informationsblitter ausgehdndigt,
welche die Inhalte der Stunde zusammenfassen, sowie Arbeitsblitter, die
jeweils zwischen den Sitzungen selbststindig bearbeitet werden sollen. Die
Beschiiftigung mit den Inhalten der Gruppe zwischen den Stunden dient dazu,
das Erarbeitete nochmals auf Ihre eigene, personliche Situation zu beziehen.
Dies ist ein wichtiger Bestandteil fiir den Erfolg der Gruppe. In dieser Sammel-
mappe konnen Sie die Blitter ablegen und aufbewahren.

Um den Fokus am Ende der Stunde auf die schon vorhandenen Ressourcen und
Starken der Teilnehmerinnen zu lenken, soll als erste Aufgabe eine selbstwirk-
samkeitsfordernde Technik zum Einsatz kommen. Selbstwirksamkeit ist ein
zentraler Teil psychischer Widerstandskraft, der gerade in Schwangerschaft und
Stillzeit gefordert werden sollte. Dafiir wird das Arbeitsblatt 1 ausgehédndigt.

Bitte notieren Sie bis zur néiichsten Stunde auf dem Arbeitsblatt 1 drei Situatio-
nen aus Ihrem Leben, die Sie gut gemeistert haben und worauf Sie stolz sind.
Was hat Ihrer Meinung nach dazu beigetragen, dass Sie die Situation erfolg-
reich bewiltigt haben? Wie hat sich das damals angefiihlt? Die Situationen
konnen etwas mit der Schwangerschaft und Ihrem Kind zu tun haben, miissen
es aber nicht. Sie konnen auch Situationen ganz unabhdingig davon auswdihlen.

1.8  Abschlussblitzlicht

Die Teilnehmerinnen werden gebeten, zum Ende der Stunde ihre aktuelle Befind-
lichkeit einzuschitzen und eine kurze Aussage dariiber zu machen, was sie aus
der Stunde fiir sich mitnehmen konnten.

Zum Abschluss der Sitzung mochten wir Sie bitten, uns kurz mitzuteilen, mit
welcher Stimmung Sie nach Hause gehen. Orientieren Sie sich bitte bei Ihrer
Einschdtzung an den Schulnoten: 1 steht fiir eine sehr gute, zuversichtliche
Stimmung, 3 steht fiir eine mittelmdfSige »so lala«-Stimmung und 6 steht fiir
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eine sehr schlechte, deutlich belastete Befindlichkeit. Zudem wiirden wir uns
freuen, wenn Sie mit uns teilen wiirden, was Sie aus der heutigen Stunde fiir
sich mitnehmen konnten.
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Einfilhrung und Kennenlernen
Sie sind nicht allein

Liebe Teilnehmerin,

herzlich Willkommen zur Gruppe »Psychische Belastungen in Schwangerschaft
und Stillzeit«. Sie erwarten derzeit ein Kind oder haben vor nicht allzu langer Zeit
ein Kind geboren und sehen sich nun mit einigen Schwierigkeiten und Belastun-
gen konfrontiert.

Schwangerschaft und Stillzeit sind besondere Phasen im Leben einer Frau, die
mit vielen Verdnderungen einhergehen konnen und nicht selten ergeben sich
daraus psychische Probleme. Dies konnen zum Beispiel vermehrte Angste, Nie-
dergeschlagenheit und Gefiihllosigkeit sein, aber auch Arger, Wut, Schuldgefiihle
und negative Gedanken kommen haufig vor. Kérperlich verdandert sich so Eini-
ges: von Gewichtsverdnderungen bis hin zu Stillproblemen und Schlafschwierig-
keiten. Auch Ihre Partnerschaft bzw. Ihr soziales Umfeld ist den Verdnderungen
und Belastungen ausgesetzt.

Diese neue und fiir Sie auch schwierige Phase miissen Sie nicht alleine meis-
tern! Die Gruppe soll Sie unterstiitzen, wieder Wege und Mittel zu psychischem
Wohlbefinden zu finden. Verdnderungen brauchen Zeit. Wir Menschen sind Ge-
wohnbheitstiere, aber wir konnen lernen, mit neuartigen Situationen umzugehen.
Genau dabei wollen wir Thnen helfen.

Wir méchten Thnen das nétige Wissen und hilfreiche Strategien an die Hand
geben, um diese Schwierigkeiten zu bewiltigen und Belastungssymptome zu lin-
dern sowie vorzubeugen.

Wir laden Sie herzlich ein, sich in den nidchsten Wochen tiber mogliche psychi-
sche Belastungen in Schwangerschaft und Stillzeit sowie deren Ursachen zu in-
formieren und Methoden zu deren Bewiltigung zu erlernen.

Sollten Sie wéihrend der Gruppe individuelle Beratung oder Unterstiitzung
brauchen, zégern Sie bitte nicht, die Gruppenleitung anzusprechen. Fiir Fragen
und Anliegen stehen wir jederzeit gerne zur Verfiigung. Gemeinsam werden wir
uns bemithen, Losungen zu finden.
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Inhalte und Termine der Gruppe

Informationsblatt 1

Modul | Inhalt Termin
1 Einflihrung und Kennenlernen

2 Veranderungen in Schwangerschaft und Stillzeit

3 Entstehung der Beschwerden

4 Vom Nutzen und Risiko medikamentdser Therapien
5 Zeitmanagement

6 Das Karussell der Depression |

7 Das Karussell der Depression Il

8 Angste und Sorgen

9 Zwangsgedanken

10 Schlafstérungen

n Die Rolle als Mutter

12 Mein Inneres Kind

13 Selbstbild

14 Meine Familiengeschichte

15 Streitkultur

16 Rund um die Geburt

17 We are family - Einladung einer Person Ihrer Wahl!
18 Abschlussfest

Gruppenregeln

Versuchen Sie, piinktlich zu sein, aber seien Sie nachsichtig mit sich und anderen
Gruppenteilnehmerinnen, wenn es nicht gelingt. Als Schwangere oder Stillende
leisten Sie genug! In dieser Gruppe gilt das Motto: »Dabei sein ist alles«. Kommen
Sie deshalb lieber zu spit, als gar nicht. Neben wertfreiem Zuhoren und sich
gegenseitig Ausredenlassen gelten folgende Regeln:

Regel 1 - Schweigepflicht: Alles Personliche, das in dieser Gruppe gesagt wird,
bleibt in der Gruppe und wird nicht nach auflen getragen. Vermitteltes Wissen
darf und soll mit dem sozialen Umfeld geteilt werden.
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