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,Bei uns ist nicht alles rosarot,
bei uns ist's petrol!”

Zitat: Bianca Strohbach
Bild: © Pixabay

Selbsthilfegruppe Mamseel

flr Mutter mit psychischen Herausforderungen

Bianca Strohbach erzahlt iiber die Griindung einer Selbsthilfegruppe, ihr Wirken zum
Thema psychische Herausforderungen bei Miittern und eigene Erfahrungen zur Thematik

Wie ist die Selbsthilfegruppe entstanden?

Alles begann damit, dass ich 2016 meinen Sohn zur Welt ge-
bracht habe. Die Geburt lief ganz und gar nicht nach Plan: es
musste ein Not-Kaiserschnitt mit Volnarkose durchgefiihrt
werden. FUr mich, die alles gerne plant, war dies sehr (iber-
fordernd. Die Elternzeit verlief fiir uns gut und ich habe die
meiste Zeit davon genossen, allerdings vermisste ich oft das
schone Gefiihl, von dem alle sprachen. Als ich dann die Arbeit
in meinem Job wieder begann, anderte sich einiges. Durch
den Kitabesuch meines Sohnes war dieser immer wieder
krank und Aufgaben in meinem Job abzugeben war nicht ein-
fach. Dadurch gelang mir der Spagat zwischen Privatleben
und Beruf nicht so wie erhofft und nach einem Jahr mit Stress,
Uberforderung und Gewissensbissen ging ich in die psychiat-
rische Notfallambulanz in Gorlitz, wo mir die Diagnose ,rezidi-
vierende depressive Storung” gestellt wurde. Aus dieser Er-
krankung, die weiterhin andauert, habe ich viel gelernt und sie
tragt einen groBen Teil zur Griindung der Selbsthilfegruppe
bei, denn in unserer Region habe ich keine Selbsthilfegruppe
gefunden, die zu mir gepasst hatte. Viele thematisieren Frih-
chen, Fehlgeburten oder behinderte Kinder, ich war allerdings
auf der Suche nach einer Gruppe mit Frauen, welche psychi-
sche Herausforderungen nach der Geburt erlebt haben.
Durch die KISS in Weillwasser habe ich eine weitere Frau
kennengelernt, die auch die Idee der Griindung einer Selbst-
hilfegruppe hatte, sich aber nie getraut hat, dies anzugehen.
Gemeinsam beschlossen wir eine Gruppe zu griinden, die
den offenen Austausch unter Betroffenen ermdglicht.

Wie gestalten sich die Selbsthilfegruppen?

Zunachst einmal existiert eine geschlossene Facebook-
gruppe, in der ich inhaltliche Hinweise, interessante Veran-
staltungen, Tipps oder Affirmationen poste. Der Austausch
dort ist geringer als in unserer WhatsApp- Gruppe. In dieser
befinden sich insgesamt elf Mamas, die in diesem geschiitz-
ten Raum frei erzéhlen und unterschiedliche Ansichten aus-
tauschen kénnen. Im Laufe der Zeit ist eine tolle Atmosphare
entstanden, die auch dazu einladt, Nachfragen zu stellen,
Konflikte zu [6sen und sich gegenseitig zu unterstiitzen.
Zusatzlich findet einmal im Monat ein Treffen im Umkreis von
Gorlitz oder Zittau staft. Aufgrund der aktuellen Bedingungen
der Corona-Pandemie habe ich auch einen Zoom-Account

eingerichtet. Die Termine der Treffen findet man auf meiner
Website. Bei unseren Treffen muss es nicht immer um
schwere Themen gehen. Auch ein lockeres Zusammenkom-
men ist moglich. Im Laufe des Jahres gibt es auch einige
Highlights, welche in diesem Jahr ein Treffen mit Claudia
Wiesner zum Thema "Glaubenssatze", eine Veranstaltung
im Rahmen der Woche der Seelischen Gesundheit in Zu-
sammenarbeit mit der VHS Dreilandereck und einen Kurs
zur Progressiven Muskelrelaxation beinhaltet.
Wer in eine der Gruppen einsteigen méchte kann sich gerne
telefonisch, per Mail oder WhatsApp bei mir melden!

Die Kontaktdaten finden Sie auf Seite 2 ...
Wer darf an der Selbsthilfegruppe teilnehmen?
Jede Mama ist bei uns herzlich willkommen, egal ob Uberfor-
derung in der Mutterrolle, Gedanken an die Geburt, Depressi-
onen, Probleme in der Partnerschaft oder andere Thematiken
eine Herausforderung darstellen. Wie der Name bereits ver-
muten lasst, ist diese Gruppe flir Mamas gedacht.
Bei groler Nachfrage konnte man (iberlegen, ob man
auch fir Véater eine Selbsthilfegruppe grindet. Dafir
brauchte ich aber vermutlich auch eine mannliche Unter-
stiitzung, die die Gruppe gemeinsam mit mir betreut.
Warum ist der Austausch in einer Selbsthilfegruppe
so wichtig?
Als Mama und Papa ist man standig damit konfrontiert, wie
eine ,perfekte” Elternschaft auszusehen hat. In der Zei-
tung, im Radio und im Internet, besonders auf den Sozia-
len Netzwerken, wird eine heile Welt dargestellt, die so
haufig gar nicht existiert. Dadurch haben viele die Sorge,
keine guten Eltern zu sein. Die Gesellschaft sieht dieses
Problem oft nicht und den Betroffenen fallt es schwer, lber
dieses sensible Thema mit Familienangehorigen oder
Arzt*innen zu sprechen. Aulerdem ist es haufig nicht
leicht, einen Therapieplatz zu bekommen. Die Sorgen, Ge-
danken und Angste konnen in einer Selbsthilfegruppe mit
Gleichgesinnten besprochen werden. Man kann sich auf
Augenhdhe mit Menschen austauschen, die @hnliches er-
leben. Natiirlich sollte man professionelle Hilfe aufsuchen,
wenn man diese ben6tigt und auch davor nicht zuriick-
schrecken. Auch ich habe diese in Anspruch genommen
und viel gelernt.

Psychische Herausforderungen nach der Geburt

Liebe Leser*innen,

die neue Ausgabe unseres
Newsletters befasst sich
mit dem Thema psychi-
sche Herausforderungen
von Eltern nach der Ge-
burt.

Wir haben mit Frau Stroh-
bach gesprochen, welche
aufgrund eines personli-
chen  Anliegens eine
Selbsthilfegruppe fiir be-
troffene Mitter gegriindet
hat. Sie berichtet von ihren
Erfahrungen und Hilfsan-
geboten im Landkreis.
Weiterhin stellen wir die
drei haufigsten Formen pe-
ripartaler Krankheitsbilder
vor und zeigen Hilfsange-
bote fir Betroffene im
Landkreis und dariber hin-
aus auf. Abgerundet wird
die Thematik mit passen-
den  Literaturempfehlun-
gen. Zusétzlich dazu gibt
es in diesem Newsletter
Podcastempfehlungen
zum Thema Elternsein.

Bitte bleiben Sie gesund!
lhr Redaktionsteam

Bild: © Pixabay
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... im Gesprach mit Frau Strohbach

Was kann man als Angehorige*r tun, um Betroffenen zu helfen?
Wichtig ist, dass man Betroffene ernst nimmt und die Sorgen und Néte
des Gegeniibers nicht herabsetzt. Man kann zum Beispiel anbieten,
die Person bei Gesprachen zu begleiten oder bei Haushaltsaufgaben
oder Betreuung des Kindes/ der Kinder zu unterstiitzen. Es hilft, wenn
man weil}, dass jemand flr einen da ist.
Wo findet man im Akutfall schnelle Hilfe?
Ich selbst habe gute Erfahrungen mit der Psychiatrischen Instituts-
ambulanz (PIA) in Gérlitz gemacht, wo ich schnelle Hilfe zu jeder Ta-
geszeit erfahren habe. Man kann sich auch in der Notaufnahme oder
unter Notfallnummern melden.

Die Kontaktdaten dazu finden Sie auf Seite 3 ...

Selbsthilfegruppe Mamseel

Die Selbsthilfegruppe ,Mamseel* trifft sich einmal im Monat
an unterschiedlichen Orten im Umkreis von Gorlitz oder
Zittau; die aktuellen Termine und Treffpunkte befinden sich
auf der Homepage. Miitter, deren Seele leidet, knnen da-
ran ohne Voranmeldung teilnehmen. Auflerdem kénnen
sich Mutter jederzeit bei Bianca Strohbach, einer selbst be-
troffenen Mutter, melden, wenn sie sich allein, unverstan-
den oder traurig filhlen. Zusétzlich dazu gibt es eine ge-
schlossene Facebookgruppe, in der sich die Miitter austau-
schen kdnnen.

. . -
Vielen Dank an Frau Strohbach fiir das Interview! Tel: 01523 6649447

Mail: mamseelshg@gmail.com

_ Seelische Erkrankungen rund um die Geburt

Peripartale Krankheitsbilder

Die Gemiitszustande, in die eine Mutter rund um die Geburt des Kindes geraten kann, gliedern sich vorrangig in drei verschiedene Kategorien:
die peripartale Depression, Angst- und Zwangsstorung, die peripartale Psychose und das postpartale Stimmungstief (Baby-Blues). Diese

Gruppen stehen nicht isoliert nebeneinander, sondern gehen oft flieBend ineinander Gber.

Peripartale Depression /
Peripartale Angst- und Zwangsstorung

Diese Krankheitsbilder kdnnen jederzeit in der Schwangerschaft

und in den ersten beiden Jahren, vorrangig aber in den ersten

Wochen nach der Entbindung entstehen. Dabei sind graduelle

Abstufungen von leichteren Anpassungsstérungen bis hin zu

schweren suizidalen Formen moglich.

Haufig ist eine schleichende Entwicklung.

Ungefahr 10 bis 20 Prozent aller Miitter sind

hiervon betroffen.

Typische Kennzeichen kdnnen sein:

- Mudigkeit, Erschopfung, Energiemangel

- Traurigkeit, haufiges Weinen

- Schuldgefiihle

- Inneres Leeregefiihl

- Allgemeines Desinteresse, sexuelle Unlust

- Zwiespéltige Gefiihle dem Kind gegenuber

- Konzentrations-, Appetit-, Schlafstorungen

- Kopfschmerzen, Schwindel, Herzbeschwerden, andere psy-
chosomatische Beschwerden

. Angste, extreme Reizbarkeit, Panikattacken, Zwangsgedan-
ken

- Suizidgedanken

Die peripartalen Angstzustande werden als eigensténdige Ka-
tegorie behandelt, da Angstzustande im Vordergrund stehen
und depressive Symptome vorhanden sein kdnnen, aber nicht
mussen. Peripartale Angsterkrankungen umfassen schwere
und immer wiederkehrende Angst- und / oder Panikgefiihle. Die
Angste oder Sorgen kdnnen vage sein und sich auf das Leben
und die Welt ganz allgemein beziehen, oder sie konnen in ganz
bestimmten Situationen auftreten. Typisch sind Angste und Sor-
gen in Bezug auf das Wohlergehen des Babys. Peripartale
Angststorungen (Anfalle extremer Angst) und peripartale
Zwangsstérungen (standig zwanghaft wiederkehrende Angst-
gedanken, Angstvorstellungen, Angstbilder) sind schwere For-
men peripartaler Angstreaktionen.

Peripartale Psychose

Die peripartale Psychose kann ge-
legentlich in der Schwangerschaft,
aber vorwiegend in den ersten bei-
den Wochen nach der Entbindung
entstehen. Sie kann sich aber auch
aus einer Depression entwickeln.
Sie gilt als die schwerste Form der
peripartalen Krise und kommt bei
einer bis drei von 1000 Mttern
vor.

Mégliche Kennzeichen sind:

- Starke Antriebssteigerung, mo-
torische Unruhe (manische
Phase)

- Antriebs-, Bewegungs- und Teil-
nahmslosigkeit (depressive
Phase)

- Extreme Angstzustande

- Verworrenheit, Wahnvorstellun-
gen, Halluzinationen

Der starke Antrieb, der sich in di-
versen unproduktiven Aktivitaten
auBert, bedeutet nicht, dass sich
die Mutter in gehobener Stimmung
befindet. Bei den Halluzinationen
und Wahnvorstellungen kann die
betroffene Frau Stimmen horen,
Menschen, Tiere und Dinge se-
hen, die nicht existieren oder
Wahnvorstellungen z. B. religiéser
Natur entwickeln. Fir die Be-
troffene sind diese Erscheinungen
dann real.

Postpartales Stimmungstief

Das postpartale Stimmungstief

oder auch Baby-Blues (amerikani-

scher Fachbegriff) bezeichnet ein

kurzlebiges Stimmungstief inner-

halb der ersten 14 Tage nach der

Entbindung, von dem ungeféhr 50

bis 80 Prozent aller Miitter betrof-

fen sind. Als typische Kennzeichen

dieses Stimmungstiefs gelten:

- Midigkeit, Erschopfung, Ener-
giemangel

- Empfindsamkeit und Stim-
mungsschwankungen

- Traurigkeit und haufiges Weinen

- Schlaf- und Ruhelosigkeit

- Konzentrations-, Appetit-,
Schlafstdrungen

- Angstlichkeit und Reizbarkeit

Da es sich beim Baby-Blues um
eine zeitlich begrenzte und haufig
vorkommende Erscheinung han-
delt, gilt er als nicht behandlungs-
bediirftige Folge der korperlichen,
hormonellen und psychischen Um-
stellung. Die Einordnung des
Baby-Blues als Normalzustand
darf jedoch nicht zur Folge haben,
ihm keine weitere Beachtung zu
schenken. Wenn die schlechte
Stimmung ungewdhnlich lange an-
halt (liber zwei Wochen), kann dies
das erste Anzeichen einer Depres-
sion sein.

(Quelle: ,Krankheitsbilder” des Schatten & Licht e. V., Stand 25.03.2022)
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Psychotherapeutische Praxisgemeinschaft Karber & Rodenstein

Frau Rodenstein aus der Psychotherapeutischen Praxisgemeinschaft Karber & Roden-
stein in Gorlitz hat sich auf die Behandlung von pra- und postnatalen psychischen Stérun-

gen spezialisiert.
Tel.: 03581 8783779

Psychiatrische Institutsambulanz (PIA)
in Gorlitz

Die Psychiatrische Institutsambulanz (PIA) behandelt Pati-
ent*innen mit schwersten akuten, chronischen bzw. chro-
nisch rezidivierenden Verlaufen oder multimorbiden Stérun-
gen. Auch in Notfallen ist sie ansprechbar. Zurzeit finden au-
ferdem Videosprechstunden bei Arzt*innen und/ oder

Psychotherapeutische
Praxisgemeinschaft
Karber & Rodenstein

Mutter-Kind-Tagesklinik der Klinik fiir Psy-
chotherapie und Psychosomatik Universi-
tatsklinikum Carl Gustav Carus

Die Mutter-Kind-Tagesklinik bietet die Mdglichkeit, psy-
chisch erkrankte Mutter gemeinsam mit Ihren Kindern (Al-
tersbereich ca. 0-12 Monate) zu behandeln. Die Férderung
der Mutter-Kind-Bindung steht dabei im Fokus.

Psycholog*innen/ Psychotherapeut*innen statt.

STADTISCHES»Klinikum Tel.: 0351 4582070

Gorlitz=

Tel.: 03581 371828

_ Weitere Hilfs- und Informationsangebote

Universitatsklinikum
Carl Gustav Carus

Schatten & Licht e.V. - Initiative peripartale psychische Erkrankungen

Der Schatten & Licht e.V. betreibt ein bundesweites Selbsthilfegruppen- und Berater*innen-Netz,
flihrt eine umfangreiche Fackrafte-Liste, stellt Informationen zu den stationaren Mutter-Kind-Ein-
heiten zusammen, erfasst Fachliteratur, betreibt Offentlichkeitsarbeit mittels Fortbildungen, Vor-
trdge und Medien, unterstiitzt die wissenschaftliche Forschung und unterhalt eine dreisprachige
Website, die umfangreiche Informationen zu der Thematik und ein betreutes Forum beinhaltet.

Tel.: 08293 965864

Elterntelefon der ,,Nummer gegen Kummer* Miittertelefon

g 3
Schatten {/
& Licht e.V. (

Initiative peripartale
psychische Erkrankungen

Bei Sorgen oder Fragen kénnen sich Schwangere und Fami-
lien an das Elterntelefon der ,Nummer gegen Kummer* wen-
den, welches ein bundesweites Gesprachs-, Beratungs- und
Informationsangebot ist, das Eltern und andere Erziehende

Das Miittertelefon ist tglich zwischen 20 und 22 Uhr kosten-
los zu erreichen. Mitter kénnen anonym und kostenlos mit
einer ehrenamtlichen und gut geschulten Mitarbeiterin spre-
chen. Diese trosten, ermutigen, hdren einfihlsam zu und

unterstiitzt. schenken ihnen Aufmerksamkeit.
Elterntelefon

Tel.: 0800 1110550 0800
(Mo, Mi und Fr: 9 bis 17 Uhr
Di und Do: 9 bis 19 Uhr)

1110550

cal
Pl NummergegenKummer

Tel.: 0800 3332111

Freunde furs Leben e.V.

Seit 2001 klart der Verein Jugendliche und junge Erwachsene Uber die Themen Suizid und
seelische Gesundheit auf. Durch gezielte Informationsvermittlung tiber Warnsignale, Hilfsan-
gebote und Therapiemdglichkeiten mdchte der Freunde fiirs Leben e.V eine Suizidprévention
erméglichen. Freunde und Familie kdnnen zu Lebensrettern werden, wenn sie Uber die Prob-
lematik Bescheid wissen. Mit kreativen und jugendlichen Projekten und Kampagnen wollen
Freunde fiirs Leben mehr Akzeptanz fiir die Tabu-Themen Suizid und Depression erzeugen,
damit diese besser erkannt und Hilfsangebote schneller genutzt werden kénnen.

4 N

Frnd

Facebook, Instagram und YouTube
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Fur Fachkrafte und Eltern:

sPostnatale Depressionen und andere psychische
Probleme. Ein Ratgeber fiir betroffene Frauen und An-
gehorige”

Autorin: Anke Rohde

Der Ratgeber bietet Wissen zu Symptomatik und Ursa-
chen postnataler Depressionen und Psychosen, zu Angst-
und Zwangserkrankungen sowie zu Behandlungsmdglich-
keiten, Hilfs- und Unterstiitzungsangeboten. Haufig gestellte Fragen wer-
den beantwortet, Fallbeispiele und Erfahrungsberichte Betroffener runden
das Werk ab.

>> Kohlhammer, 2014; ISBN 978-3-17-022116-1, Kosten: 24,90 €

»Darauf waren wir nicht vorbereitet: Psychische
Krisen rund um die Geburt eines Kindes verstehen
und iiberwinden”

Autorin: Tanja Sahib

In diesem Buch finden Eltern systemisch-lGsungsorien-
tierte Fragen und Ubungen, die helfen, erste Schritte
aus der Verzweiflung zu gehen und wieder

mehr Lebensmut zu bekommen. Ideen der Bewaltigung dieser Lebens-
krise, als auch Zitate von Mittern und Vétern sollen Unterstiitzung, An-
regung und Trost fiir Betroffene und ihre Angehdrigen sein.

>> Books on Demand, 2018; ISBN: 978-3746074733, Kosten: 20,00 €

Fur Kinder und Eltern:

~ZiegenHundeKrdhenMama...oder: Was ist mit
Z'SI%%QI Mama los?“
KrAhEM Autorinnen: Lihie Jacob, Katharina Tanner
mﬁ i\ Laute Lotte und Kleiner Paul versuchen Mama aufzu-

muntern. Vergeblich: Mama meckert nur wie eine
Ziege und bleibt auf dem Sofa liegen. Sie starrt wo-
chenlang Lécher in die Luft und bellt wie ein Hund,
dann krachzt sie wie eine Kréhe. Ein Buch Uber eine psychisch belas-
tete Mutter — aus der Perspektive der Kinder erzahlt.

>> Orell Fissli Verlag, 2016; ISBN: 978-3-7152-0707-0, Kosten: 17,00€

»Die Bettelkdnigin“

Autor*innen: Irene Stratenwerth, Thomas Bock

Dieses liebevoll und mit viel Humor erzahlte Grofstadt-
marchen macht eine psychische Erkrankung fir Kinder § z=1 (2
begreifbar. Die »Bettelkdnigin ist eine spannend er- Jgey &
zéhlte Geschichte mit wahrem Hintergrund und ein
Buch, das Kindern zwischen 9 und 12 fassbar macht,
was eine Psychose ist. >> Psychiatrie Verlag, 2019,
86739-041-5; Kosten: 15,00 €

ISBN: 978-3-

3 ,Sonnige Traurigtage. Ein Kinderfachbuch fiir Kin-
| der psychisch kranker Eltern®

,Das Kind ist da, das Gliick lasst auf sich warten*
Autorin: Sylvia Bérgens o
Die Geburt eines Babys bedeutet vor allem fiir die Mut- |
ter einen groBen Umbruch im Leben. Fast jede fiinfte
Frau gerat danach in ein seelisches Tief, fiihlt sich er-
schopft und Uberfordert. Sylvia Borgens zeigt auf, dass
seelische und kdrperliche Anpassungsschwierigkeiten
nach der Geburt normal sind. Die Autorin gibt Familien praktische Tipps
zur Bewaltigung des Alltags und zeigt Moglichkeiten der Selbsthilfe bis
zu psychiatrischer und psychotherapeutischer Behandlung auf.

>> Mabuse Verlag, 2010; ISBN: 9783863210342; Kosten: 14,90 €

Autorin: Schirin Homeier
L A In letzter Zeit ist mit Mama etwas anders: Sie ist so
~=TE 1 kraftios und niedergeschlagen. Auf diese "Traurigtage”
reagiert Mona wie viele Kinder psychisch kranker El-
= 27 tern: sie unterdriickt Gefiihle von Wut oder Traurigkeit,
ubermmmt immer mehr Verantwortung und sehnt sich nach gliickli-
chen "Sonnigtagen". Im Anschluss wendet sich Mona mit wesentlichen
Fragen direkt an das Leserkind: Was ist eine psychische Erkrankung?
Bin ich schuld daran? Wer kann Mama oder Papa helfen? Mit wem
kann ich reden? AuBerdem wird ein Notfallplan fiir Krisenzeiten einge-
fuhrt.
>> Mabuse Verlag, 2020; ISBN: 9783863215347; Kosten: 24,95 €

Trau rig:age

_ Podcast-Empfehlungen zum Thema Elternsein

,Eltern ohne Filter” von Bayern 2

Mtter und Vater erzahlen ungefiltert von ihrem Leben als Eltern.
Vom irrsinnigen Gliick. Vom ganz normalen Wahnsinn. Und von
ihren dunklen Momenten. Die Journalistinnen Ruslan Amirov,
Schlien Gollmitzer und Kristina Weber sind selbst Eltern und sie
wissen: Es ist und bleibt ein Abenteuer.

Quelle: ,BR Podcast”, Stand 25.03.2022

Die Zahl: 13

Bis zu 13 Prozent der Frauen leiden
an einer Wochenbettdepression. In
den meisten Fallen halt diese meh-
rere Monate oder sogar langer an.

ELTERN OHNE
FILTER

POSTPARTALE

Mehr dazu:

»,Echte Mamas*

Im Podcast ,Echt Mamas* werden die Fragen der Community be-
antwortet, welche vorab Sprachnachrichten rund um ihre Sorgen,
Note und Probleme aus dem Familienalltag zusenden kénnen. Die
Podcaster*innen geben hilfreiche Ratschlage und Tipps und un-
terstitzen so Mamas und Papas in ihrer Elternschaft, die wunder-
bar erfiillend, aber auch fordernd und manchmal sogar tberfor-
dernd sein kann.

Quelle: ,Echte Mamas®, Stand 25.03.2022

ERSCHUPF!!NG
WENN DER KORPER
NACH DER GEBURT

STREIKT -

Autor; Oscar
Serrallach
Verlag: VAK
Jahr: 2019

Preis: 22,00 €
ISBN: 978-3-86731-219-6
>> Link
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