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MNpdAoyog

H mapouoa epyacia anoteAel TNV MTuxLaKkn Hou epyacia ota mAaiola tng oAokANpwaong Twv
omoudwv pou oto TuAua Zévwv Nwoowv Metadpaong kat Aleppnveiag tou loviou
Mavemniotnuiou.

To kelpevo, mou enéleta va petadpdow, eivaLto ... eigentlich sollte ich gliicklich sein ...
Psychische und soziale Belastungen in der Schwangerschaft und nach der Geburt. (cehideg 3-
15). Npokettat yia Eva duArasdio tou Opoomnovslakol Ymoupyeiou Yyeiog
(Bundesministerium fiir Gesundheit) To omoilo &dnuoactevtnke to ZemteuPplo tou 2014. H
YAwooo adeTnplag elval N yEPUAVLIKH Kal N yYAwooo oToxog eival n eAAnvikn. Onwg
katalaPaivoupe kol amd tov Titho, To Keipevo aneuBUveTal o€ yuvaikeg Kal AvSpeg mou
£lte MPOKELTAL VA YivOUV YOVE(G, iTe TO emBupoUV. AvaAUeL KAmola amnod Ta otadla tng

P uyoloylag Twv yuvalkwy Kata tn Stapkela, aAAA Kal LETA TNV EYKULOCGUVN Kal TIPoodEPEL
OUUBOUAEG Kal yLo toug SUo evlladepopevoug, yla tnv KaAutepn Slaxeiplon tng
KOTAoTaong.

MNapakatw Ba avaAlow To Keipevo cUudpwva Le To €id0g, TN AetToupyia Kol TO OKOTIO TOU,
evw Ba mapabéow emiong ti¢ petadpaoTtikéG SUOKOALEC TOU cuvavtnoa Kot Ba oXoAldow
TOV TPOTO L€ TOV OTIol0 amodobnkav oL 6pol ot YAwoaoa otdxo. lNa TNV eKnovnon TG
petadpaong xpnolomnoinoa to LeTadppaoTiko epyaleio Matecat, €va amnod ta mio eUKoAa
otn Slaxeiplon epyaleia kal pe peyain akpifela oto e61kd Ae€\dylo. ITa Meplocotepa
TEXVLKA Kelpeva ouvnBiletal n emavaAnyn opwv, dpacewv r mPoTAcewV Kal Ue tn Ponbeia
NG METADPAOTIKAG UVALNG TOU Epyalelou eTiteUXOnKe N Slatipnon TN GUVETELAG OGOV
adopd otnv opoAoyia.



Npwtotuno Keipevo

Vorwort
Liebe Miitter!

Ein Kind zu bekommen, gehort fir viele Frauen zu den gliicklichsten Ereignissen ihres
Lebens. Es gibt jedoch auch Umstédnde, die diese Freude und diese Zeit der ,,guten Hoffnung”
triiben kdénnen. Frauen brauchen wahrend der Schwangerschaft und nach Geburt nicht nur
sozialen und finanziellen Riickhalt, sondern auch Zuwendung, Verstandnis, einen
Partner/eine Partnerin, Freunde und Freundinnen und Angehdérige, die sich mit ihnen freuen
und Anteil nehmen kénnen. Und es bedarf einer gewissen Zuversicht, , dass schon alles gut
gehen wird”. Nicht alle Frauen genielRen die ndtige Geborgenheit und Sicherheit. Mitunter
sind sie gerade in dieser Zeit auf sich allein gestellt oder haben Sorge, dass alles zu viel

werden konnte.

Wenn Sie sich ungliicklich, niedergeschlagen oder verzagt fiihlen, so ist es vielleicht trostlich
flr Sie zu erfahren, dass es rund einem Drittel aller Frauen ebenso ergeht.

Diese Broschiire wird lhnen Mut machen, denn Sie werden erfahren, wie Sie mit
Stimmungstiefs und Depressionen vor und nach der Geburt umgehen kénnen und wo Sie
Hilfe bekommen.

Ao. Univ.-Prof. Dr. Beate Wimmer-Puchinger
Wiener Frauengesundheitsbeauftragte
Vorwort

Liebe Miitter!

,Mutter-werden” stellt eine groRRe und einzigartige Herausforderung im Leben einer Frau
dar. Damit verbunden ist die Vorstellung, dass jede Frau in ihrer Mutterrolle gliicklich sein
soll. Die Lebensumstellung und die veranderte Lebensgestaltung bringen aber auch viele
Einschrankungen mit sich. Die Geburt eines Kindes kann mit schwermiitigen und psychisch
belastenden Gedanken und Gefiihlen verbunden sein. Der Begriff Postpartale Depression
(PPD) bezeichnet allgemein psychische Krisen und Depressionen, welche innerhalb der Zeit
der Schwangerschaft und der Phase nach der Geburt stattfinden. Erstmals wurde die PPD
1858 von Louis Victor Marcé beschrieben, und sie gilt heute auch noch als Tabuthema. Rund
10 bis 15 Prozent aller Frauen erkranken nach wissenschaftlichen Schatzungen an einer PPD.
Diese Broschiire soll allen Frauen dabei helfen, Antworten auf Fragen zu finden, wie sie die
belastenden Gefiihle in den oft schwierigen Zeiten des Mutterseins bewaltigen kénnen und
wo sie Hilfsangebote und Informationen tGber PPD bekommen kénnen.

GroRen Dank mochte ich an dieser Stelle Frau Univ.-Prof. Dr. Beate WimmerPuchinger fir
die Bereitstellung und das Copyright der Wiener Broschiire ,,...eigentlich sollte ich gliicklich
sein...” aussprechen. Auf Basis dieser entstand die vorliegende Gsterreichweite Ausgabe.



Ebenso bedanke ich mich bei den australischen Expertinnen, welche die Grundidee der
inhaltlichen Aufbereitung des Themas PPD zur Verfligung gestellt haben.

Mit den besten Wiinschen fiir Sie und lhr Kind griiSt Sie herzlich lhre

Dr.in Sabine Oberhauser, MAS Bundesministerin fliir Gesundheit
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Hurra, ich werde Mutter!

»Am Beginn war ich sehr gliicklich, als ich erfahren habe, dass ich schwanger bin, weil es ja
ein Wunschkind war. Aber sehr bald haben sich Angste iiber alles eingestellt ...“ SYLVIA K.



Wenn sich ein Baby ankiindigt, wird das Leben der werdenden Mutter auf den Kopf gestellt.
Der Bauch wird dicker, die Hormone kommen durcheinander, die Gefiihle fahren
Achterbahn und taglich tauchen neue Fragen auf:

¢ Werde ich mit der neuen Situation zurecht kommen?
¢ Kann ich dem Kind das geben, was es braucht?

¢ Ist die Wohnung groR genug?

e Wird mich mein Partner unterstiitzen?

¢ Verliere ich den Anschluss im Beruf?

¢ Schaffen wir das finanziell?

Eine Schwangerschaft ist fiir jede Frau ein einschneidendes Erlebnis. Es ist daher nicht
verwunderlich, wenn Sie — neben Hochgefiihlen, Freude und Gliick — zunachst auch
verunsichert, besorgt, angstlich und voller Zweifel sind. Das ist nichts, wofr Sie sich
schamen missten. Im Gegenteil: Sie sind damit in bester Gesellschaft, denn die meisten der
werdenden Mitter kimpfen mit diesem Wechselbad der Geflihle. Auch gerne zitierte, oft
gehorte und dadurch verinnerlichte Spriiche wie

¢ Die Schwangerschaft ist eine der schonsten Zeiten im Leben einer Frau.
¢ Durch ein Baby werden die Probleme in der Partnerschaft geldst.

¢ Je mehr man sich auf das Baby freut, desto weniger Probleme gibt es nach der Geburt.

® USW.

machen vielen Schwangeren zu schaffen. Was namlich, wenn es nicht so ist? Was, wenn
man in Wahrheit ganz anders empfindet? Ist man dann nicht normal, eine Mimose, eine
Versagerin? Ganz und gar nicht: Jede Frau erlebt die Schwangerschaft auf ihre eigene Art
und Weise und sollte sich daher mit solchen Aussagen weder selbst unter Druck setzen noch
von ihrer Umgebung unter Druck setzen lassen.

Hilfe, ich bin Mutter geworden!

,Die Angste waren gleich da. Obwohl ich vorher dachte, es sei das Einfachste der Welt, mit
einem Baby umzugehen, war das iiberhaupt nicht so.“ HERTA S.

Jede Mutter will eine gute, eine perfekte Mutter sein und alles richtig machen. Aber was
heillt schon gut, perfekt und richtig? Dafiir gibt es kein Patentrezept. Was fiir die eine das

Nonplusultra ist, kann fiir die andere vollig falsch sein. Lassen Sie sich daher nicht von
Uberzogenen und



unrealistischen Erwartungen an das Muttersein verunsichern. Das Leben mit einem Baby ist
nun mal nicht immer wie im Bilderbuch. Es passiert vieles, was nicht planbar, nicht
vorhersehbar ist. Jede Mutter sollte daher selbst herausfinden, was fiir sie und ihr Baby das
Beste ist. Denn Miitter sind so individuell wie ihre Sprosslinge. Mit einem ibernommenen
Rollenschema engen Sie sich selbst ein und setzen sich unnotig unter Druck. Kein Mensch
kann rund um die Uhr alles im Griff haben und standig ,,gut drauf” sein. Schon gar nicht,
wenn man diesen anspruchsvollen Full-Time-Job das erste Mal macht. Da ist es gut zu
wissen, dass auch Mutter Gberfordert, zornig und mut los sein diirfen. Das gehort genauso
zum Mutter-Sein wie das unbeschreibliche Gefiihl der Freude, der Zartlichkeit und der
Uberwiltigenden Liebe. Auch gut gemeinte Ratschlage und hohe Erwartungen vom Partner,
von der Partnerin, Eltern, Freundinnen und Freunden, Verwandten, Arbeitskolleginnen und -
kollegen kdonnen frischgebackenen Mittern das Leben schwer machen. Vielleicht kommen
Ihnen einige der nachstehenden Aussagen bekannt vor:

¢ Die Zeit nach der Geburt ist wunderschén.

e Mutterliebe ist etwas Selbstverstandliches und sofort da.

¢ Eine gute Mutter hat keine negativen Gefiihle ihrem Baby gegeniber.
¢ Eine gute Mutter weill immer, was ihr Baby braucht.

Kein Wunder, dass sich Frauen, bei denen es nicht so ist, als Versagerinnen fiihlen. Klappt
doch bei anderen offenbar alles nach Plan, wahrend im eigenen Leben alles drunter und
driiber geht. Vergessen Sie es! Horen Sie auf, sich nach anderen zu richten und héren Sie
stattdessen auf sich selbst. Vertrauen Sie Ihren Geflihlen und Fahigkeiten und verur teilen
Sie sich nicht, wenn es nicht auf Anhieb klappt. Deswegen sind Sie noch lange keine
schlechte Mutter.

Wenn Gefiihle verriickt spielen — Stimmungsschwankungen wahrend der Schwangerschaft
und nach der Geburt

,Ich war einfach nur mit der Versorgung des Babys beschdftigt. Ich habe mir gedacht, ich
werde nie mehr ein normales Leben fiihren kénnen.” CLAUDIA F.

Mutterschaft bedeutet meist Gefiihlschaos pur. Schon wahrend der Schwangerschaft stellen
sich die unterschiedlichsten Emotionen ein. Himmelhoch jauchzend und zu Tode betriibt —
dagegen ist man nicht gefeit, dagegen kann man sich nicht wappnen. Egal, wie lange und wie
intensiv man sich auf die Geburt (und die Zeit danach) vorbereitet: Es bleibt Theorie. In der
Praxis lauft dann vieles ganz anders. Es spielt auch keine Rolle, wie sehr man sich auf das
Baby freut bzw. ob es geplant war oder ,passiert” ist: Die Gefiihle werden durcheinander
gewirbelt, ohne dass man etwas dagegen tun kann. Auch wenn das Baby bereits auf der
Welt ist, lauft nicht alles gleich wieder so wie vorher. Meist dauert es noch eine Zeit lang, bis
sich Kérper und Seele auf die neue Situation eingestellt haben. Finden Sie allerdings so gar
nicht zu ihrer alten Form zuriick, sollten Sie zumindest mit jemandem dariiber reden. Denn
bleiben Sie tGber einen langeren Zeitraum antriebslos, verzweifelt und griblerisch, besteht
die Moglichkeit, dass Sie an einer postpartalen Depression leiden. Erste Anzeichen dafir sind
standig negative Gedanken wie



e Mir ist dauernd zum Weinen ...

¢ [ch kann mich nicht konzentrieren, merke mir einfach nichts mehr ...
e Ich bin so miide und kann doch nicht schlafen ...

¢ Alles macht mir so grofRe Sorgen ...

¢ Ich glaube, ich bin keine gute Mutter ...

Blues, Depression, Psychose

,Korperlich war ich sehr schwach. Ich habe kaum mehr das Haus verlassen, bin stundenlang
nur am Sofa gesessen. Ich war zu nichts mehr fdhig; ich wollte auch das Haus nicht mehr
verlassen.” THERESA M.

Mutter zu werden, bringt groRe Veranderungen mit sich. Nicht allen Frauen fallt der
Ubergang in diese neue Lebensphase von Anfang an leicht. Wenn die Konflikte zu gro und
die Anforderungen zu hoch werden, kénnen sich daher seelische Krankheiten einstellen. Das
hat aber nichts mit , Verriicktsein“ zu tun. Es ist vielmehr ein Signal der Seele, auf das Sie
horen sollten. Mit der richtigen Behandlung kénnen Sie wieder vollstandig gesund werden.

Der Baby Blues

Der Baby Blues (auch Heultage genannt) ist die haufigste und leichteste Form der
Wochenbettreaktion und tritt bereits in den ersten Tagen nach der Geburt auf. Betroffen
davon sind rund 75 Prozent der Frauen. Obwohl die zum Teil heftigen Geflihle unangenehm
sind, bedarf es keiner Behandlung: Der Baby Blues geht rasch voriber. Charakteristische
Anzeichen dafir sind:

e Weinen ohne wirklichen Grund
* Angstgeflhle

¢ Ungeduld

Die postpartale Depression (Depression nach der Geburt)

Die postpartale Depression kommt ebenfalls relativ haufig vor und betrifft beinahe jede
sechste Frau. Sie unterscheidet sich grundlegend vom Baby Blues. Eine Behandlung ist
spatestens dann angebracht, wenn man mit dem Alltag nicht mehr zurechtkommt. Treten
daher einige der folgenden Gedanken oder Gefiihle immer wieder und iber einen Zeit raum
von mindestens zwei Wochen auf, deutet das auf eine postpartale Depression hin. Die
betroffenen Frauen sollten dann professionelle Hilfe in Anspruch nehmen:

e  Ich bin so mide und kann dennoch nicht schlafen ...

e Ich bin wohl schuld, dass mein Baby so unruhig ist ..."



¢ Haufig vergesse ich, was ich tun wollte.”

¢ ,Ich habe Angst, mein Baby zu verletzen ...

e ,Eigentlich glaube ich nicht, dass ich das schaffe ...”

e ,Esist doch alles traurig ...“

¢ ,Obwohl mein Baby so lieb ist, fiihle ich mich immer schlecht ...“
¢ ,Oft bin ich so aktiv, dass ich gar nicht zu arbeiten aufhoren kann ...
e Alles wird mir zuviel ...

¢ Nichts macht mir Freude ...”

Korperliche Anzeichen sind

¢ Herzrasen und Herz schmerzen

¢ Abwechselnde Hitze- und Kaltegefiihle

¢ Schwindel

e Zittern

Manche Frauen ertappen sich auch hin und wieder bei Zwangsgedanken wie etwa ,,Es kann
ja sein, dass ich mein Baby verletze” oder bei Vermeidungsverhalten wie zum Beispiel ,,Ich
gehe nicht mehr aus dem Haus, weil mein Baby sicherlich schreien wird“. Das macht
verstandlicherweise Angst, weil es bedrohlich, ungewohnt und fremd ist. Auch die
Umgebung reagiert meist verstandnislos auf ein derartiges Verhalten. Professionelle Hilfe
kann hier enorm Abhilfe schaffen. Das ,,Heimtiickische” an der postpartalen Depression ist,
dass sie bis zu einem Jahr nach der Geburt auftreten kann (in der Regel ab der zehnten
Woche nach der Geburt). Deshalb bleibt sie oft auch unbehandelt, weil der Zusammenhang
zwischen Krankheit und Ausléser meist nicht mehr erkannt wird. Den betroffenen Frauen
macht das unnétig das Leben schwer.

Die postpartale Psychose

Die postpartale Psychose (irrefiihrend meist ,,Stillpsychose” genannt) ist die am seltensten
vorkommende Komplikation. Nur rund 1 Prozent der Frauen sind davon betroffen.
Aulerdem unterscheidet sie sich grundlegend von der postpartalen Depression und muss
unbedingt arztlich behandelt werden. Gekennzeichnet ist sie u. a. dadurch, dass die
betroffene Frau den Bezug zur Realitat verliert.

Im Folgenden wird naher auf Entstehung, Risikofaktoren und Vorbeugung von postpartalen
Depressionen eingegangen.



Wodurch eine postpartale Depression entstehen kann

Betroffene Frauen und deren Angehdrige fragen sich natiirlich, was die Ausloser fur eine
postpartale Depression sein kénnen. Deshalb sollten Sie als Erstes wissen, dass eine
Depression (wie auch alle anderen seelischen Erkrankungen) grundsatzlich jederzeit und in
jedem Lebensabschnitt auftreten kann. Haufig steht sie im Zusammenhang mit bedeutenden
Ereignissen oder Erlebnissen, die verarbeitet werden miissen. Die Geburt eines Kindes ist ein
typisches Beispiel dafiir. Auf der anderen Seite gibt es einige Faktoren, die das
Erkrankungsrisiko erhéhen konnen. Veranderungen in der Familie etwa (Umzug, Heirat,
Scheidung, Tod) oder am Arbeitsplatz (Berufswechsel, Entlassung, Kiindigung) spielen in dem
Zusammenhang eine Rolle. Auch gesundheitliche (hormonelle Verdanderungen, Unfall oder
Krankheit) oder finanzielle Probleme (Schulden, Vermégensverlust) kénnen Ausloser dafir
sein. Wichtig in dem Zusammenhang ist auch die ,Vorgeschichte” der betroffenen Frau. Gibt
es zum Beispiel innerhalb der Familie jemanden, der an Depressionen leidet? War die
Geburt besonders schwierig? Fehlt die Unterstitzung des Partners? War die Frau in der
Vergangenheit von sexueller Gewalt betroffen? Meist ist es nicht nur ein einziger Grund, der
zum Ausbruch der postpartalen Depression flihrt. Vielmehr ist es eine Kombination aus
individuellen Vorbelastungen, aktuellen Problemen sowie hormonellen und sozialen
Faktoren. Hier die haufigsten

Risikofaktoren:

¢ Auftreten von Depressionen bei Angehorigen

¢ Frihere eigene Depressionen und psychische Belastungsstérungen

¢ Schwierige Beziehung zum Partner/ zur Partnerin, kein Partner/keine Partnerin

¢ Fehlende oder mangelnde Unterstiitzung durch andere Menschen (Partner/in, Familie,
Freundinnen und Freunde ...)

e Eigene schwierige Kindheit

¢ Friihere sexuelle Belastigung oder sexuelle Gewalterfahrung

¢ VVorangegangene Tot- oder Fehlgeburten

¢ Schwierige Geburt fir Mutter und Kind

¢ Friih- oder Mehrlingsgeburt

* Probleme mit der Gesundheit des Babys

¢ Enttauschung liber das Baby (Geschlecht, Aussehen ...)

* Schwieriges Baby (Schlafgewohnheiten, Temperament, Stillverhalten)

¢ Schwierigkeiten in der Bindung zum Baby



Wie kann man vorbeugen - Tipps fiir Miitter

,lch dachte, ich sei die Einzige. Wenn ich gewusst hatte, wie viele Frauen davon betroffen
sind, das hatte mir sehr geholfen.” CAROLINE W.

Schwangerschaft und Mutterschaft bringen eine Reihe von neuen Erfahrungen mit sich.
Damit diese moglichst positiv in Erinnerung bleiben, gibt es eine Reihe von Tipps und Tricks.
Hier eine Auswahl davon:

Tipps fir Mitter
» Sprechen Sie Uber alles, was Sie belastet und was Ihnen Sorge bereitet.

e Uberlegen Sie, wie ein Baby lhr Leben verandern wird und besprechen Sie die neue
Situation mit Ihrer Partnerin/ Ihrem Partner (oder einer vertrauten Person).

¢ Reihen Sie lhre Prioritdten neu — die Gelegenheit ist glinstig!

¢ Planen Sie fir die Zeit nach der Geburt zusatzliche Unterstiitzung ein und organisieren Sie
diese rechtzeitig.

¢ Versuchen Sie, wahrend der Schwangerschaft und in den ersten Monaten nach der Geburt
so wenige Lebensveranderungen wie moglich vorzunehmen (Arbeitsplatz wechsel, Umzug

)

¢ Nutzen Sie die Moglichkeit regelmaRiger Gesundenuntersuchungen.

¢ Binden Sie lhre Partnerin/lhren Partner in die Betreuung des Babys mit ein.

e Versuchen Sie sich auch tags tiber Ruhepausen zu nehmen (etwa wenn das Baby schlaft).

e Sorgen Sie dafir, dass Sie auch Zeit fiir sich selbst haben (ein Buch lesen, Freunde treffen,
ein entspannendes Bad nehmen etc.)

 Finden Sie einen Babysitter/ eine Babysitterin, zu dem/der Sie Vertrauen haben, damit Sie
auch mit Ihrem Partner/lhrer Partnerin gemeinsame Zeit verbringen kdnnen.

* Geben Sie sich Zeit, um sich an die veranderte Situation zu gew6hnen.

¢ Vertrauen Sie darauf, dass sich alles besser bewaltigen ldsst, wenn Sie sich in die neue
Rolle eingelebt haben.

¢ Bleiben Sie mit Ihrem Baby nicht allein. SchlieRen Sie Kontakte zu anderen Mdttern und
tauschen Sie Erfahrungen aus (Kontaktadressen im Anhang dieser Broschiire).

¢ GenieRen Sie die schonen Momente mit lhrem Baby — auch wenn es scheint, dass es
davon nur sehr wenige gibt.

¢ Behalten Sie lhren Sinn fir Humor!



Wie kann man(N) vorbeugen —Tipps fiir Vater

LJAls ich sah, dass sie tagsiiber ihr Nachthemd nicht mehr an hatte, wusste ich, die Depression
ist vorbei!” HERMANN W.

Das Heranwachsen eines Babys im Bauch der Mutter erleben Manner naturgemaR vollig
anders als Frauen. Ebenso die Zeit nach der Geburt. Oft entsteht dadurch eine grof3e Distanz
zwischen den Partnern: Wahrend sich Frauen mit viel Hingabe um die Bedirfnisse des
Sauglings kiimmern, kénnen sich Manner vernachlassigt fihlen. Der Grund dafir liegt
meistens in einer unrealistischen Erwartungshaltung. Denn — genauso wie werdende Mitter
— haben auch werdende Vater ihre Vorstellungen, wie das Zusammenleben mit dem Baby
sein sollte. Aussagen wie die folgenden verdeutlichen den Druck, unter den sich Manner
dabei setzen kénnen:

e Wenn wir erst eine Familie sind, stimmt auch die Beziehung wieder ...“
¢ ,Auch mit dem Baby wird alles so weitergehen wie bisher ...“

¢ ,Nach der Geburt wird schon alles wieder so werden wie vorher ...“

Klappt es dann nicht ganz so, sind Konflikte und Enttduschungen vorprogrammiert.

Erschwerend hinzu kommt, dass viele Manner auch kein Vorbild haben, was ihre neue Rolle
als Vater angeht. Ihre eigenen Viater haben nie mit ihnen dariiber gesprochen, welche
Sorgen, Angste und Probleme, aber auch welche Freude und Gliick im Zusammen leben mit
einem Baby auf Sie zukommen kdnnen. Ein wichtiger Tipp daher: Machen Sie es besser!
Reden Sie mit Ihrer Partnerin oder mit Freunden, die bereits Vater sind. Hier ein paar
weitere Tipps fir das erfolgreiche Leben zu dritt.

Tipps flr Vater

¢ Nehmen Sie bereits wahrend der Schwangerschaft am Leben und an der Entwicklung Ihres
Kindes teil.

¢ Beschaftigen Sie sich auch nach der Geburt regelmaRig mit Ihrem Kind.
¢ Sprechen Sie mit Ihrer Partnerin UGber alles, was Sie irritiert, stért oder krankt.
¢ Reden Sie mit Freunden Uber lhre verdanderte Situation.

¢ Scheuen Sie sich nicht, bei Bedarf auch professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen
(Beratungseinrichtungen).

¢ Unterstiltzen und beruhigen Sie lhre Partnerin.

¢ Lassen Sie auch Unterstlitzung durch andere Personen zu.



¢ Denken Sie daran, dass Frauen nach der Geburt Uber einige Zeit hinweg oft ein
verringertes sexuelles Verlangen haben. Finden Sie neue Wege, Zuneigung und Intimitat zu
zeigen, ohne Druck auf die Partnerin auszuliben.

Aus Partnern werden Eltern
»Ich habe eine Frau geheiratet und plétzlich war ich mit einer Mutter zusammen.” TOM S.

Wenn ein Paar Nachwuchs bekommt, verdandert sich auch die Partnerschaft. Was bisher zu
zweit problemlos funktioniert hat, kann pl6tzlich ins Wanken geraten, wenn Sie zu dritt sind.
Einer der grofRten Stolpersteine dabei ist die unterschiedliche bzw. unausgesprochene
Erwartungshaltung an die Elternschaft. Das kann bereits wahrend der Schwangerschaft zu
Unstimmigkeiten und Missverstandnissen fiihren. Wird nicht offen dariiber gesprochen (in
der Meinung, das bessert sich alles schon wieder) besteht die Gefahr, dass sich die Situation
nach der Geburt des Kindes weiter verscharft. Die anfanglichen Gliicksgefiihle Giber das Baby
werden bald von gegenseitigen Einengungen, Forderungen und Vorwiirfen tGberschattet. Der
Alltag wird als belastend, die Verantwortung als erdriickend empfunden. Aussagen wie diese
stehen dann an der Tagesordnung:

e Es gibt nur noch das Thema Kind ...“
e ,Von Sex will sie Giberhaupt nichts mehr wissen ...“
¢ ,Im Haushalt und mit dem Baby — das bleibt alles an mir hangen ...”

Um dem vorzubeugen, gibt es ein paar einfache Grundregeln, wie Sie lhre Partnerschaft
trotz Elternschaft nicht aus den Augen verlieren.

¢ Planen Sie bereits vor der Geburt Zeit fiir sich selbst als Paar ein.

¢ Suchen Sie gemeinsam Personen aus, die Sie in der Anfangsphase unterstiitzen kénnen.
e Sprechen Sie Probleme so bald wie moglich an.

¢ Unternehmen Sie regelmaRig — auch wenn es nur fiir kurze Zeit ist — etwas zu zweit.

¢ Finden Sie neue Wege, Zuneigung und Intimitat zu leben.

e Uberlegen Sie sich gemeinsame Wiinsche und setzen Sie sich gemeinsame Ziele.
Wann man Hilfe suchen sollte

,ES hat mir schon Angst gemacht. Ich habe gemerkt, ich falle immer mehr in ein Loch und
schaffe es nicht mehr alleine da heraus zu kommen.” DORIS M.

Viele Frauen flihlen sich in der ersten Zeit nach der Geburt des Babys liberfordert und im
Stich gelassen. Meistens schamen sie sich dafiir, dass sie nicht alleine zurechtkommen, weil
das doch die gliicklichste Zeit im Leben sein miisste. Wer sich in so einer Situation befindet,
sollte Folgendes wissen:



Es ist wichtig,
e dass Sie sich nicht verstecken, wenn es lhnen nicht gut geht,
e sich zu akzeptieren, auch wenn Sie deprimiert, angespannt, zornig oder verwirrt sind,

¢ sich Hilfe zu suchen, wenn Sie Hilfe brauchen.

Seelische Krankheiten wie eine postpartale Depression kann man oft nicht alleine
bewaltigen. Der erste und zugleich schwerste Schritt aus der Krankheit heraus ist, um Hilfe
zu bitten oder angebotene Hilfe anzunehmen. Nehmen Sie doch als Einstieg wieder Kontakt
mit Freundinnen und Freunden oder Gruppen auf, die Sie schon vor der Geburt |hres Kindes
kannten. Verabreden Sie sich zum Beispiel mit Mitgliedern aus der
Geburtsvorbereitungsgruppe oder dem Schwangerschaftsturnen. Diese Frauen sind in
derselben Situation wie Sie und werden Sie daher auch verstehen.

AulRerdem sollten Sie wissen, dass eine postpartale Depression kein unabanderbarer
Schicksalsschlag ist. Es handelt sich dabei vielmehr um eine behandelbare Krankheit mit
hohen Heilungschancen.

Wo man Hilfe finden kann
,Leider habe ich mich lange zu sehr geschémt, um Hilfe an nehmen zu kénnen.” SUSANNE A.

Erkennen Sie sich in einer oder mehreren Aussagen in dieser Broschiire wieder? Dann sollten
Sie auf jeden Fall offen mit einer Person |hres Vertrauens dariiber sprechen. Das kann die
beste Freundin, der/die Kinderarzt/-arztin oder lhre Hebamme sein. Oft hilft es schon, dass
einem jemand zuhoért und man sich alles von der Seele reden kann. AuBerdem gibt es
spezielle Beratungs einrichtungen, Arztinnen und Arzte oder Therapeutinnen und
Therapeuten, die sich im Bedarfsfall professionell um Sie kiimmern kénnen. Welche
Behandlungsmethode fiir Sie die richtige ist, hangt von der Art und Schwere Ihrer Symptome
ab. Dazu muss als Erstes eine griindliche medizinische sowie eine griindliche psychologische
Untersuchung durchgefiihrt werden. Moglichkeiten zur Hilfe gibt es mehrere. Die Palette
reicht von regelmaRiger Teilnahme an Gruppen(-aktivitdten) wie Babytreff, Stillgruppe oder
Babymassage, lber Psychotherapie, bis hin zur Einnahme von
Medikamenten.lungsmoglichkeiten:

¢ Selbsthilfegruppen: Diese werden von Frauen geleitet, die mit den Problemen vertraut
sind und diese selbst durchlebt haben. Unterstiitzend kénnen Fachleute wie Arztinnen und
Arzte, Psychologinnen und Psychologen oder Therapeutinnen und Therapeuten
hinzugezogen werden. In diesen Gruppen gibt es die Moglichkeit, Erfahrungen
auszutauschen und nitzliche Informationen zu bekommen.

¢ Psychologische Beratung: Der Berater/die Beraterin hort Ihnen zu und unterstutzt Sie
dabei, Ihre Probleme zu verarbeiten.



¢ Psychotherapie: Die Therapie zielt darauf ab, mit Ihnen Strategien zu erarbeiten, damit
Sie mit den Symptomen umgehen kdnnen. Gleichzeitig werden gemeinsam jene Umstdnde
oder Ereignisse herausgearbeitet, die die Problematik verstarkt haben. Das kénnen
Kommunikationsschwierigkeiten oder alte Verhaltensmuster sein, die nun in der neuen
Situation keinen Nutzen mehr haben.

¢ Medikamente: Diese sind sehr hilfreich, sollten jedoch nie die einzige
Behandlungsmethode sein. Es muss mit einem Arzt/einer Arztin genau abgeklirt werden,
welches Medikament fir lhre Situation geeignet ist (Schwangerschaft, Stillperiode).

¢ Aufnahme in ein Krankenhaus oder eine Mutter-Kind-Station: Manchmal werden
Depressionen so stark erlebt, dass es bedrohlich fiir Mutter und Kind werden kann. Dann ist
die Aufnahme in einer Klinik zu iberlegen. Dort werden Sie, sei es durch Medikamente oder
Psycho therapie unterstitzt. Und Sie kdnnen zugleich Sicherheit im Umgang mit Ihrem Baby
bekommen.

Was Freundinnen, Freunde und Angehdrige tun kénnen

,Ich habe meine Angste und Schwéichen einfach nicht zu gelassen und gezeigt. Zu oft haben
mir alle gesagt: Du musst dich liberwinden; mach einfach was; du musst doch einfach
gliicklich sein ...“ HANNA R.

Wenn eine Frau nach der Geburt Probleme hat, kann jede/r in ihrer Umgebung mithelfen,
damit sie sich wieder besser fiihlt. Ganz wichtig dabei ist, sie nicht zu verurteilen! Selbst
wenn Sie ihr Verhalten nicht verstehen, wenn Sie sich dariber drgern oder wenn Sie sich
hilflos flihlen — unter Druck setzen bringt niemandem etwas. Vermeiden Sie daher auch gute
Ratschlage wie ,,Reil} dich doch zusammen” oder versteckte Vorwirfe wie ,,Du musst doch
gliicklich sein“. Das verletzt die betroffene Frau und signalisiert ihr falschlicherweise, dass sie
selbst schuld an ihrer Situation ist.

Versuchen Sie stattdessen, gemeinsam mit ihr einen Weg aus der Misere zu finden:

* Geben Sie ihr dabei in erster Linie Zeit, damit sie sich langsam an die neue Lebensphase
gewohnen kann.

¢ Fragen Sie am besten nach, was ihr am meisten helfen wiirde.

¢ Bieten Sie Hilfe an, drangen Sie sie aber nicht auf, in dem Sie Entscheidungen lber den
Kopf der Frau hinweg treffen.

* Bedenken Sie, dass sie zwar voribergehend Hilfe braucht, aber nicht bevormundet
werden muss.

¢ Scheuen Sie sich auch nicht, ihr nahe zu legen, fremde (medizinische oder
psychotherapeutische) Hilfe anzunehmen.



Metadpaoua

MpoAoyoc¢
Ayanntég pntepeg!

To va pEpeLg oTov KOOWO €va Ttaldi eival yia ToAAEC yuvaikeg €va amo T Lo EVXAPLOTA
yeyovota tn¢ {wng Toug. QoTO00, UTIAPXOUV TTEPLOTACELC TIOU UTTOPOUV VA XAAGCOUV QUTH
TN Xapd Kal autn tnv nepiodo tng evdladépouaoag kataotaong. OL yuvaikeg xpetdlovral oxL
LOVO KOLWVWVLKH KOL OLKOVOULKH OTAPLEN KATA TN SLAPKELO TNC EYKUPOOUVNG KoL LETA TN
VEvva, 0AAG Kal ayarmn, katavonon, evav N pla cuvtpodo, pidoug kal cuyyevelc, mou va
uropoLV va potpalovral pall toug tn xopd. Kal autd mpolnoBbEtel va umdp)el KAToLa
gumotoolvn oto OTL "oAa Ba mave KaAd". Aev xaipouv OAEG oL yuvaikeg TNG amapaitnIng
BaATtwpnc Kot aohaAeLag. Meplkég hopEC elval LOVEG TOUG KATA TN SLAPKELA QUTHG TNG
TepLOoSou 1 avnouxouv OTL Ba £X0UV VA AVTLUETWITLOOUV TTAPa TTOAAQ.

Eav aloBaveote SuoapeCTNUEVEG, ATOBAPPUUEVEG ] ATTOYONTEUUEVEG, (OWG VIWOETE
KOAUTEPQ av LABETE OTL £TOL OLOOAVETAL TTEPLTIOU TO £Va TPITO OAWV TWV YUVOLKWV.

AUTO To PUANASLO Ba cag evBappUveL SeSopuEvou OTL Ba LABETE TTWG VO AVTIUETWTTI(ETE TIG
gvalhay£g dLaBeong Kal tnv KataBALPn TIpLY Kol LETA TN YEvva Kal TTou va ameuBuvBeite ya
BonBela.

KaBnyntpta Dr. Beate Wimmer-Puchinger

Erutpon Yyeiag MNuvatkwy tng Blévvng

MpoAoyog
Ayanntég Mntépeg!

H puntpdtnta elvat pia peydAn kat povadiki mpokAnon otn {wn Log yuvaikag. e auto
CUUBAAAEL N LO€a OTL KABE yuvaika TPETEL VL ElVOL EUTUXLOUEVN OTO POAO TNG WG UNTEpa. H
avamnpooapuoyn kat n dStapopdwaon Tng KabnUePLVOTNTAG CUVETTAYOVTAL KAl TTOAAOUG
TEPLOPLOUOUC. H yévvnon evog maudlou Pmopel val UCYETLOTEL e LEAAYXOALKES Kot PUXLKA
eTPAPUVTIKEG OKEPELG KoL cuvaloBruata. O 6pog “emAoxelog katabAupn ™ avadépetal
YEVIKA o€ PUXLKEC Kploelg kal KataBAupn mou cupPaivouv Katd tn SLApKeLA TNG
EYKUHOOUVNG KOL TNG TEPLOSOU ETA TOV TOKETO. H emAdxelog KataBALpn eplypadnke yia
npwtn ¢dopa to 1858 amd tov Louis Victor Marcé kat e€akolouBei vo Bewpeital Bépa
TopmoU péXpL kat onpepa. Mepimou 1o 10 £wg 15% TwV Yuvalkwy TACKOUV Ao ETUAOXELO
KOTABALPN, oUWV UE EMLOTNUOVIKEG EKTLUAOELG. TKOTIOG auToU Tou puAladiou eivat va
BonBriooupe SAeG TIC yuvaikeg va BpOUV QTIAVTOELC OE EPWTIOELG OXETIKA LIE TOV TPOTIO
OVTLUETWITLONG TWV EMLBOPUVTIKWY CUVOLOONUATWY TNG cuxva SUGKOANG TtepLOSOU TNG
puNTPoTNTAC Kot va AaBouv BonBeta kot mAnpodopieg oxeTkA Pe TNV eTAOXELO KATABALPN.

Euxoplotw oAU tnv kabnyntpla Beate Wimmer Puchinger yia tnv mopoxr Kot tv
MPoodopd TWV MVEUHATIKWY SIKalwUATwY Tou duAhadiou tng Biévvng "... mpaypatika Oa



TPEMEL va lpal xapoUpevn ...". Baoel autou, Snuloupyndnke n onUepLvR OLUCTPLAK
£kdoon. Oa nBeha emiong va eUXAPLOTHOW TLG ELOLKEG EMLOTAUOVEG TNG AuoTpaAiag, ol
oroleg €édwaav TN Baotkn LOEA yLa TO TIEPLEXOMEVO TOU BEpaTOC TNG ETUAGXELOU KATABALYNG.

TLC EUXEC OV YLOL E0AC Kal TO Ttodi oag, pe ektipnon

Ap. Sabine Oberhauser, MAS

Yroupyog Yyeiag
| 4
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EYKUOOUVNG KO LETO TN YEVVOL. vvvvevieeresiiereeesessssesessesessssesessssesessesessssessssessssesessssessnsssessssesansesen 7
EruAdxelog KATABALPN, KATAOALPN, WUXWON cvevieerieceeeieiire et ettt st esass e eaerss e sessasesese s 8
MPEOANWN — ZUMPBOUAEG YLOU TLG INTEPEG cveveuverereererrererereetesesseseeesessssesasssessssesessssessssesessssensssesanes 11
MPOANWN — ZUUPBOUAEG YLOL TOUG TTIOTEPEG c.eveurerereeeerenererereeteeeresesesensasesesese ssensssssesessssessesensssenns 12
ATIO TEUYOLPL OE YOVELG. e eueiuiieuetieeeteeetetieete et teteeste st etesetesesesaesebesssessesebe st sebensatesesbetensstessnesssnase s 13
MOtTe MPEMEL VA AVOTNTAGETE BONODELDL ...ttt ettt ettt et eeter et e e veeetee e eeveeeeans 13
TTOU B0 BPELTE BONBELDL ...ttt ettt ettt ettt et se et ete s bes e ebesabesensebensaseraasetennatenes 14
TL UMOPOUV VO KAVOUVY PIAOL KOLL GUYYEVELG......eeuiereeeteceeetereeereeeeteveeeetestesseeevessasesss s snsesannenes 15
TG ELOTE; wveeeveeeetetieeteeeeteteeete et teteeebe st beb s ebe s et eeseteseebebeas et sesbeseassaesenbesssebesentesensebensatetanssaesrnsesens 16
TNUELOL ETTODNG 1evereeveeeieteeete ettt ete ettt ete st tebesebeesbesees et sasbeseas et sessetenssbensntesseseteseasesers et senseteasesen 17
BUBALOYPOIDIO ....veeveeetercee ettt ettt ettt st et ea e ete et ses s aaseteassbeseasesensabesaasetensasessasstensasetsnseres 28
ALEUBUVOELG ALOSLKTUOU.....cveeerrieecteneetereeete e teteeeeteesatesessete st beseassteseasessrsesensases st atesensssssaseresssnanes 29
DIV Dttt et et e she b e see e R Ee et st e s e e eaeee R neeeae e e sreeeeennees 29
BUXOUPLOTLEG wvvuveeeeeeeetietee ettt e ettt et te et ea et et et sea s et stees s et easebesessesensssensasessasstensaseseasetensnsesenserennes 30

Oa yivw papa!l



"INV apyn otav Epaba OTL UOUV £YKUOC, NUOUV TTIOAU XapoUpevn ylati mpoonabouoape
va armoktricou e Tadi. AAAA oAU ouvtopua, e katéBale o popoc... " ZYABIA K.

‘Otov AVOKOLWWVETAL 0 EPXOHUOG EVOG LWwPOoU, EPXOVTAL TO TIAVW KATW oTn {wh TG
UEAAOUGAG UNTEPAG. H KOWALA HEYOAWVEL, OL OPUOVEC UmepSelovTal, Ta cuvaloOnuarta eivat
ave€éleykta Kal epdavilovrol kabnpepva véa epwThpoTaL:

* OO UMOPECW VA AVTLUETWITIOW TN VEX KATAOTAON;
o Mmnopw va Swow oto Taldl auto nou xpelaletal;
o Eival To SlapépLlopa apKeTA PUeEYAAo;

* Oa pe otnpifel o oUVTPOPOG povu;

o MAnwc Ba x&dow tnv emadn pe Th SOUALLY;

* O T KATOPEPOULE OLKOVOULKWC;

H eykupooUvn eival éva Bapuciuavto yeyovog ylo kaBe yuvaika. Emopévwg, Sev mpokalet
£KTANEN TO YeyovOC OTL — EKTOC MO T GUVALOOAOTO TOU EVOOUGLACUOU, TNG XAPAC KOL TNG
gUTUXlOG — oL yuvaikeg viwBouv eniong avaodalela, avnouyia, dyxog kat yeuilouv
opdLBoAiec. Aev gival kATL yLo To omoio Ba £nperne va vipéneote. AvtlBgtwg, dev eiote
UOVEG, ETELDN) OL TIEPLOCOTEPEG OO TIG LEANOUCEG UNTEPEG EPXOVTAL AVTLUETWITEG UE AUTEG
TIC peTtaBoAEC cuvaloBnuatwy. EmumAéov avadEpovtal Kot oKkoUyovTal cuxva Kal £Tol
adopolwvovtal GpAcEL; OTIWE OL TAPAKATW, OL oToleg BonBolV TIg £YKUEG va T
KatapEpouy .

* H gykupooUvn gival pia amno Tig mo 0popde OTLyUES oTN W) LLAG YUVAIKAG.
¢ Eva pwpo AUvel Ta mpoPAfata otn oxéon.

*Otav MePLUEVEL KAVELG TO LWPO TIWGE KOL TIWGE, TOCO0 AlyOTEPA TIPOBANLATO UTIAPXOUV LETA
™ yévvnon.

® KATT.

Tiyivetat av Sev elval £tat; TLylveTal av, 0TNV MPAYHATIKOTNTA, KATTOLA NTEPO aLoBdaveTatl
teleiwg Stadopetikd; MAmwe tote Sev eival duactohoyikn, elvat un pou amrou, 1
amotuxnuévn; KabBoAou: Kabe yuvaika BLwveL TNV eyKUpooUVn [E TOV TPOTIO TNG KoL
ETIOUEVWC SEV TIPETIEL VAL OIOKEL TTiEGN OTOV £QUTO TNG e TETOLEG SNAWOELS I va TNG aoKeiTal
Tiieon amo to nepPAAriov tne.

BonBewa, €ywva popa!

"O1 poBot ntav akptBwce ekel. Mapodo mou nailda okeETououV OTL Ba fTav To 1o EUKOAO
TIPAYLO OTOV KOOUO VA Ta BydAeic mEpal UE Eva UwPO, aUTO TEALKA SEV LOYUEL KaBoAou.
"XEPTAZ.



KaBe puntépa BEAEL va elval pLa KoAr), TEAELO LNTEPA KOLL VOL KAVEL TAL TTAVTA CWOTA. AAAG TL
onuaivel KaAd, TEAELO KOL CWOTO; Agv UTTAPXEL LOYLK) CUVTOYH YLla aUuTO. AUTO TTou yLa
KATTOLoV €lval To Oaviko, urmopel va eival evieAwg AaBog yla kamolov aAAo. Emopévwg, unv
ETUTPETIETE VO COC AVOOTATWVOUV UTIEPBOALKEC KAl LN PEAALOTLKECG TIPOCOOKIES TNG
untpotnTag. H {wn pe éva pwpo dev eival mavra onwg ota mapapubia. ZupBaivouv moAAd
TPAyUATA TToU ival anpoPAenta, mou dev ta £xel oxedlaoel kaveic. Kabe pntépa mpemet
ETOUEVWG VA LABEL LovN TNG TL lval KAAUTEPO yLa EKELVN KAl TO LwpPO NG, adol oL UNTEPEG
gival e€loou Eexwplotég 600 Ta BAaotdpla toug. Me éva mapadoolako oxXHo pOAWY,
TLEPLOPLIETE TOV EQUTO OO KL TOU aoKEe(TE meplttr mieon. Kaveig dev pmopel va €xet ta
Tavta uttd EAeyxo OAO TO ELKOCLTETPAWPO Kal va gival "ota kédLla Tou" cuvexwg. Kat el8ika
OTaV KAVEL AUTA TNV amaltnTikn "epyacio mARpoug anacxoAnong” yia mpwtn ¢opd. Eival
KAAO va yvwplloupe OTL KON KOL OL INTEPECG UIMOPOUV va elval UTIEpHOPTWHEVES,
BupwpEéveg kal anoBappnpéveg. Eival e€loou PHéPOG TNC UNTPOTNTAC OTIWC TO ATEPLYpATTO
aloBnua xapdg, TpudePOTNTAG KAL CUVIPLITTIKAG ayarnng. Kalompoaipeteg cUBOUAEC Kall
vPnAég mpoabokieg amo tov i Tnv olVTPodO, TOUG YOVELC, Toug diloug, Toug cuyyeveic,
toug cuvadeldoug propel va Suoxepavel tn {wn TWV VEAPWY PUNTEPWV. MTIOpEL LEPLKEC
QIO TIC TOPAKATW SNAWOELC VA 00G ELVAL YVWPLUEC:

* To XPOVLKO SLdotnua PETA TN yEvva ival mavepopdo.

* H ayarmn tng Untépag eivot KAtt puoLko KoL AUETO.

o Mua KaAn pnTtépa Sev €XEL apvNTLKA cuvalobnuoTa amévavtl o0To HwpPo TNC.
o Muwa KoAn pntépa E€peL mavta TL XpelAleTal TO HWPO TNC.

Aev elval mepiepyo OTL OL YUVALKEG yLa TIG OTIOLEG SV LOXUEL aUTO, aloBavovtal
OmoTUXNMEVEC. « OAa TtAve KaAd otoug GAAouC, evw otn {wn LoU To TAvTa nyaivouy
XGALo.» Zgxaote To! Itapatiote va e€aptaote amno aAoug Kal akoUoTE ToV eauTd 6oC.
EpmoteuBelte Ta ouvaloBnuota KoL TG IKAVOTNTEG 0O KAL NV OMOYyoNnTEVUECTE v OV
Aettoupynoel apéowg. AuTtog eival o AOyog ou Sev UTIAPYOUV KOKEC UNTEPEG.

Otav ta cuvalwcOnuota tpeAaivovtat - ot
aAAayEG TG HLaBeonc Kata th dtapkeLla NG
EYKUHOGUVNG KOL LETA TN YEVVAL.

"AgxoAouUuouv uovo Ue tn ppovtida tou pwpou. Noutla 6t mote Sev Ja {now ULa Kavoviki
{wrj Eavd. " KAAOYNTIA .

Mntpotnta onpoivel cuvABw¢ amoéAuTo cuvaloOnUATIKO XAog. AKOUA Kal KaTd Tt SLapKeLla
NG EYKUOOUVNG, TapouoLaovtal Ta Mo EEXwPLoTAa cuvalodnuorta, i Tou VPoug f Tou
BaBoug . Auto pmopel va cupPel otov kabéva, yla auto dev pnopel kaveig va eivat
TIPOETOLUOOUEVOC. AeV €XEL ONUOOLA TTOCO KOLPO KOL TTOCO EVTOTIKA TPOETOLUALETAL VLo TN
vévva (koL Tnv mepiodo petd), OAa mapapévouv pia Bewpia. Itnv mpdén Ta mpdypota eival
TOAU Slapopetikd. Emiong, 6ev €xel onpocia OGO AVUTTOUOVELTE yLa TO LwPO, av To eiyate



oxedlaoel ) av anAd "ouvéBn": ta cuvalodrpata otpofiiilovral, xwpic va propel kaveic va
To eEAEYEEL. AKOUA KL aV TO HWPO €XEL ON €pOEL oTOV KOO0, TUmoTa Sev lval OTWG TPLV.
Xpetaletal cuvnBwg KATOLO¢ XpOVOC WOTE TO CWHA Kal n Yuxn va mpocapUooTtouyV ot VEQ
Katdotaon. Qotdoo, av §ev KATAPEPETE va EMIOTPEPETE 0TNV TTAALA 00¢ Kataotaon, Ba
TIPETEL TOUAGXLOTOV VO LANOETE OE KATIOLOV YLOL QUTO. ALOTL EQV TTOPAUEIVETE yLa LEYAAO
XPOVIKO Slaotnua anabeic, ameAmIoUEVES Kal CUMOYLOUEVEG, UTTAPXEL TLBavoTnTA Va
TLAOXETE Ao eMAOXELl0 KATABALN. Ta mpwta onuadia elval mAvTa apvnTKEG OKEYELG
OTIWG:

¢ KAaiw ouvexwe...

® Agv Umopw va cLYKevTpwOw, armida dgv Bupdual Titota...
e Elpat T000 KoupaopEévn Kal Sev Umopw va Kolpnow...

e Ta TAVTA LE AVNOUXOUV TO0O TOAU...

o Nopilw otL dev elpat KAAR UNTépa...

AvoOupia pHeTd Tov ToKETO, KaAtAOAwpn, Yuxwon

"Swpatika nuouv oAU abduvaun. Asv éByatva amno to omnit, i WpeG kKAFOUOUV OTOV
kavarté. Asv nuouv mAgov kavn yia timota. Asv n¥eAa va Byw aro to omitt. " TEPEZA M.

H untpotnta ¢pépvel peyaleg ahhayég. Asv Ba Bpouv OAEG oL yuvaikeg eUKOAN amd Tnv apxn
™ HetdPaocn og autr T véa pacn tng {wng Touc. Av oL cUYKPOUOELS Yivouv UTLEPBOALKES
KoL oL amaltAoeLg yivouv moAl uPnAég, unopel va mpokUouv PuyLkég aoBéveleg. ANG
auTo Sev €XeL kapla oxéon pe to va glval kamolog "tpelog"”. Elval pdAAov éva pnvupa tng
PuxnGg mou mpéneL va akoUosTe. Me th cwoth Bepareia, unopeite va yivete Kat maAl
EVTEAWG LYLELC.

H ducBupia petd tov Toketo (Baby Blues)

H SucBupia petd Tov TOKETO £Mmiong yvwoTr Kal we “baby blues” sivat n mo kowvr) kat
ehadpltepn popdr avtibpaong kata tn Stapkela TnG Aoxelag kal epdaviletal NéN amno Tig
TPWTEG NUEPEC UETA TN YEVvA. Adopd TEPLTOU TO 75% TWV YUVOLKWVY. AV KOL TOL LEPLKEC
dopég Blala ouvaloOnuata sivatl aBola, dev amaltsital Beparneia: Ta baby blues mepvave
ypnyopa. XapaKktnpLoTIKEG eVOEiLeLC elval:

® KAQUQ XWPLG KATIOLOV TIPAYHATIKO AGyOo

* ayxos

* avumopovnaia

H emiAoxeLog KataBAupn (KotdBALPn pHeTd TN Yévva)

H emAoxelog katdBAun elval emiong oXeTKA ouxvh Kol eEMNPedlel oxeSOV TO €va €KTO TWV
yuvalkwv. Etvat moAU Stadopetikr amno ta baby blues. Muwa Bepaneia sivatl katdAAnAn, to



0pYOTEPO OTAV SEV UMOPELTE MALOV VA AVTLUETWILOETE TNV KABNUEPLVOTNTA. EMOPEVWG, EQV
UEPLKEG ATTO TIC TAPAKATW OKEPELS 1) ouvaloBnpata epdavilovral Eava kot Eava o€ pia
nieplodo toulaylotov SUo eBSOUASWY, QUTO ONUALVEL OTL UIMOPEL val £XETE EMAOXELO
KatdBAupn. Ol yuvaikeg mou Tig adpopd, MPEMEL OTN CUVEXELD VO avalnTHooUV
enayyeApatikn BonBela:

¢ "E{pal T000 KoupaouEVn Kal akOpo SEV Umopw va Kounbw ..."

«MaAAov eyw Ptaiw, Tou To LWPO HOU Eivol TOOO AV GUXO...»
e «Juyva Eexvw TL ABeAA va KAVW.»

e "Mofapat pnv PAGPw T0 HWPOS pou..."

"INV mpaypatikdTnTa, SV VOUILW OTL UIMopw Vo Ta Katadpeépw..."

"OAa eivat BABepa..."

¢ "Av KoL TO HWPO Hou eival aflayamnnto, mavta alobavopot aoxnua..."

"Yuyva eipal tooo Spaaotrplo Tou eV UIMOPW VA OTOOTHOW Vo SOUAELW. ..

"OAa pou daivovrtal umtepBoAika...”

"Timota 6ev e KAVEL EUTUXLOUEVN..."

To CWHATIKA CUMMTWHOTA TIEpAAUBAvVOUY

o Toukapdia kat mévo otnv Kapdla

¢ evaAaooopeva cuvalobripata {Eotng Kot kpUuou
* LaAn

® TPOUO

OpLOMEVEG YUVOLKEG TILAVOUV TOV EQLUTO TOUG MEPLKEG POPEC VA EXOUV KOTOVAYKAOTIKEG
okEPEeLg Omwg «MTopel va PAAY W To WP Hou» 1 cUUTEPLDOPES amodUYNG OTIWE «Agv
Byaivw mA£ov armo to omnitt yati To pwpd pou eival olyoupo ot Ba kKAaiel». AUuTo TpoKaAel
d6Bo yLa euvontoug Adyouc emeldn eival KATL AmeANTIKO, AYVWOTo Kat E€vo. To meplBaiiov
avTLdpa emiong we e to mAsiotov xwpic va avtiAndBel autnA tn cupmnepidopd. H BornBela
amod enayyeApatieg pmopet va BonBnosL mapa moAL og auth tn ¢don. To «UTTOUAO» PEPOG
NG eMAGXELOU KaTABAWNG elval OTL Umopel va epdavioTel PEXPL KOl £Va £TOG PETA TN YEVVA
(ouvnBwc amd tn 6£katn eBSoUAdA PETA TN YEVVA). SUVETIWG, TIOPAUEVEL CUXVA
avenelépyooto, eneldi n cuvdeon petalt aobévelag kot adpopung ocuvnBwg dev
avayvwpiletal mAgov kat kavel Tn {wr SUCKOAN ylot QUTES TLG YUVALKEG.

H em\oxelog YUxwon



H emAoxelog PUxwon eival n omavidtepn enuthokn (avadépetal kot wg Puxwaon Tou
BnAaopou) kat adopd Hovo to 1% twv yuvalkwv. Eniong SltadpEépel onpavilkd amno tnv
ETUAOXELO KATAOALYP N KoL TIPETEL VA AVTLUETWITIZETAL UE LaTPLKA dpovTida. MeTafy aA\wv,
xapaktnplletal ano to yeyovog OTL n yuvaika mou maoyel and emhoxelo Puxwon XAaveL thv
enaon HE TNV MPAYHATIKOTNTA.

21N ouvExela meplypadovtal Aemtopepeotepa N €EEALEN, OL TAPAYOVTEG KLVOUVOU Kal N
POANYN TNG EMAOXELOU KATABALYNG.

Tutpokalel TNV eMAOXELO KATAOAWYN;

Quoka, oL TaBoloeG YUVaLKEG KOL OL CUYYEVELG TOUG aVaPWTLOUVTAL TL TPOKAAEL TNV
eTAOXEL0 KataBAWN. Q¢ ek ToUTOU, Ba TIPEMEL TIPWTOV Va yVwpPLleTe OTL N KATABALN
(kaBwc kaL OAeg oL AMeG PUXIKEG aoBEVELEG) Umopel va epdavIoTOUV OTIOLASHTIOTE OTLYUN
KoL og onolodnmote otddlo TN {wnG. ZUVSEETAL CUXVA E CNUAVTIKA YEYOVOTA H EUTELPLEG
Tou TpETeL va UTtoBANBoUV ot emetepyaoia. H yévvnon evog matblou anoteAel
XQPOKTNPLOTIKO TapAdeLlypa. Amtd Tnv AN MAEUpA, uTtdpXouv S1ddopoL TAPAYOVTES TTOU
uropoLV va au€noouv tov Kivduvo aoBévelag. Ot aAAaYEC OTO OLKOYEVELAKO TEPLBAANOV
(uetakouton, yauoc, Staluylo, Bavatog) i otnv epyacia (aAlayn otadlodpopiag,
napaitnon, amoAuaon) oxetilovral He auto. Emiong, pnopet va mpokaAéoouv mpoBAnuoto
vyelag (oppoVIKEG aAAOYEG, aTtuxnuata I acBEVELEC) 1 OLKOVOULKA TipoBAnpata (xpEog,
OTWAELO TIEPLOUGLOKWY OTOLXELWV). ZNUOVTLKO 0€ QUTO To TMAALCLO €lval KL TO LATPLKO
LOTOPLKO TNG Yuvaikag. YIIAPXEL YLO TP ASELY O KATIOLOG OTNV OLKOYEVELQ TTIOU VA TTALOXEL
oo katabAwpn; Hrav Wdlaltepa SUGKOAN N yévva; YroAeinetal n umootnpLen tou
ouvtpodou; Eixe unootel n yuvaika oe€ovalikn Bio oto mapeABov; Tuvnbwg, dev eival povo
£€vag Aoyog rou odnyel otnv epudavion tng emhdxeov KatabAwpng. Avtibeta, ival évag
OUVSUAOUOG ATOULKWY TIPOETILRAPUVOEWY, EMIKALPWY TIPOBANUATWY KABWE KAL OPUOVIKWY
KOLL KOWVWVLKWV TTapayoviwy. Mapakdtw avadépovtal ta o cuvnBlopéva

Napayovteg Kivduvou

* H Umapén katd®Aupng os cuyyeveig

 [ponyoUpevo TepLloTatikd KatabAupng kat Statapaxng Puxikol oTpeg
* AUokoAn oxéon pe Tov oLVTpodo, XwpLg cuvipodo

® EAAUTNG 1 avemapkng umtootnplén amnd aAhoug avBpwroug (oUvTtpodog, olKoyEVELD,
dirdot...)

o AUoKOAN TadIKN nALkia

¢ [ponyoUpevn eunelpia oe€oVaALKNG TapevOxAnong N oe€oualikng Blag
¢ Mponyoupeveg Bvnolyovieg | amoPoAEg

o AUOKOAN yEVva yloL TN UNTEPA KoL TO Ttadi

¢ Mpowpn A oOAAAmAR yévva



¢ MpoBARuata pe Tnv vyeia Tou pwpou
¢ ATtoyonteuon yla To pwpo (dvAo, epdavion...)
e AUokoAo pwpo (ouvnBeleg UTvou, WBloouykpaoia, podiA Bpédoug oto BNAacuO)

® AuokoAieg oto €010 e To pwpd

MpoAnwn - SUHPBOUAEC yLOL TLC LNTEPEC

"Nouwla ot nuouv n uovn. Av néepa mooec yuvaikec to Buwvouv, Ja ue BonGouvoe moAu. "
KAPOAINE B.

H gykupooUvn kat n untpotnta dépvouv MOMEG VEEG EUMELPieC. Mo va peivel 600 To Suvatov pia o BTk avauvnon,
undpxouv MoANEG cUMPBOUAEG Ka tips. ESw BAEMOUE pLa TTOWKIAL €€ aUTWV:

ZUMPBOUAEG yLa TIG LNTEPEG
® JulnTtrnoTe ylo OAa 6oa 0ag EVOXYAOUV KOl GOC AVNGUXOUV.

® JkedTElTE TWC Eva LwPO Ba aAAGEeL T {wr) 00C KAl LA OTE OXETLKA UE TN VEO KATACTAON
UE ToV oUVTPodO 0aG (N £va EUTILOTO ATOMO).

* AANGETE TIG IPOTEPALOTNTEG 00G — adpalte TV sukatpia!

¢ NPOYyPOUUOTIOTE EMTAEOV UTIOGTHPLEN YLO TO XPOVO LETA TN YEVVA KOL OPYOVWOTE TV
£yKatpa.

¢ MpoomnaBdrote va kavete 660 To Suvatov Alyotepeg alayEg otn {wh oog Katd T SlapKela
NG EYKUOOUVNG KOL TOUG TPWTOUG UAVEG LETA TN Yévva (aAAayr epyaciag, LETAKOULON...).

¢ EnwdeAnBeite and tn SuvaTOTNTA TAKTIKWY EEETACEWV UYELQC.
® Juumnep\dBete tov ) TNV oLVTPOodPO cag otn Ppovtida Tou Hwpou.

¢ MpoomnaBdrote eniong va KAveTe SLOAElppOTA yia EekoUpacT KOTA T SLAPKELA TNG NUEPAS
(ylo mapadetypa, 0tav 1o pwpd KoldTal).

* BeBalwBeite OTL €xeTe XpdVO yLa ToV €aUTO oag (Stapalovtag eva BLBAlo, cuvavTwVTOC
didoug, KAvovtag Eva XOAAPWTLKO UITAVLO K.ATL.)

® Bpeite pio/évov UMELUTTL OlTEP TTOU EUTLOTEVECTE WOTE VO UTIOPELTE EMIONG VO TEPACETE
XPOVO UE ToV i} TNV oUVTPodO oag.

* AwoTe oTOV £0UTO 0O XPOVO Va €E0IKELWDEL pe TNV aAAayn TNG KATAoTOoNC.

¢ Exete gpmiotoolvn OtL Ba elval 1o eUKOAO val AVTIUETWILOETE OAQ AUTA OTAV
T(POCOPUOCTE(TE 0TO VEO 0OG pOAO.

® Mn HEVETE HOVEG LIE TO LWPO oag. Kpatrote emadég pe GAAEG UNTEPEG Kat avtalldéte
gumelpieg (SleuBuvoelg emkowvwviag Ba Bpeite oto mapdaptnuo autol tou duradiou).



* ATTOAQLUOTE TLG UTIEPOXEG OTLYUEC E TO HWPO OaG — OKOMA KL av oaG dpaivetal OTL eival
eAAXLOTEG.

¢ Kpatrote tnv aioBnon tou xtovpop oac!

MpeoAnyn - ZUMPBOUAEC yLa TOUG TTATEPEC

"Otav glba otL bev popouoe AoV TI¢ mUT{AUEG TNG KaTA TN SLAPKELX TNG NUEPAG, NEEpa OTL
n kataGAwpn teAeiwoe!" XEPMANN B.

Duolka, oL avopeg BLWVOUV TNV EYKUPOCUVN evteAwS SLadopeTikd amod Ti¢ yuvaikes. To (Slo
KOlL TO XPOVIKO SLACTNHO LETA TN YEvva. AUTO ouxVva Snuloupyel LeydAn amootacn ovAapeoa
oto (euyadpl. Evw ol yuvaikeg adlepwvovtal oTiG OVAYKES ToU Bpédoug Le LEYAAN
adoaiwaon, ol avdpeg umopet va atcbavovral mapapeAnpévol. Kat autd cupBaivel Adyw pn
PEOALOTIKWYV TIPOOSOKLWV. ETTELSN — OTWG Kol oL LEAAOUOEG UNTEPEC — OL LEAAOVTEG TIATEPEG
£XOUV €MIONG TLG LOEEG TOUC YL TO TTWCE MPEMEL va lval n cupBiwon pe éva pwpo.. ANAWOoELSG
OTWG ol mapakatw Stacadpnvilouv tTnv Mieon MoOU UMOPEL vl VIWOOUV OL AVTPEC:

* Av elpaote mpwta art' OAa OLKOYEVELQ, N oxéon elval oxupn ... "
o "AKOHQ KOL UE TO LWPO OAa Ba cuvEXLOTOUV OTTWG TPLV ..."
* "Metd tn yévva oAa Ba eival ta idla pe mpwy ..."

Eav ta mpaypata v AeToupyouV PE AUTOV TOV TPOTIO, OL GUYKPOUCELG KOlL OL
arnoyonteloELC eival avarmOpeUKTEC.

Ta mpaypata Suckolevouv, adol oAoi avdpeg Sev £Xouv eMiong KOVEVA TIPOTUTIO OGOV
odpopd Tov VEo poAo Toucg we matepa. OL matepddeg Toug v HiAnoav MOTE yLa TG
avnouyieg, Toug doOBoug Kat ta mPoPAnpaTa, aAAG KOl yLo Th Xapd KAl ThV euTu)ia TTou
dépvel n Lwn pe éva pwpod. Mia onuavtiky cuLBoUAR: Kavte To KaAltepa! TulNTAOTE Ue TOV
ouvtpodd cog i didoug oag rou eivat NN matépeg. AKoAouBoUV PePIKEC CUUPBOUAEG yLa
pLa eTituxnpévn {wr otav yivete TpEL.

ZULBOUAEG yLO TOUG TTOTEPEG

¢ Mapte PEPoG otn Lwh KoL TNV AVATITUEN Tou TtaLdLoU ooG KOTA T SLAPKELA TNG
£yKUpooUvNG.

® Juveyiote va aoxoleiote pe o madi co¢ Kl LETA TN yEVvAL.
® Ju{NTAOTE Ue TNV cUVTPOdO 0OC YLa OTLOATOTE 0aC EVOXAEL ] oA TANYWVEL.
e Juintnote pe diloug yla tnv allayr TG KOTACTAONG 0OC.

* Mnv 8loTtdoeTe va mApPeTe emayyeApotikn BonBeta dv ival anapaltnto (Umnpeoieg
TaPoxng cUBOUAWVY).

* Yriootnpifte kat kaOnouyxdote tnv cUVTpodo oag.



* EmutpéPte og @GAAoug avBpwroug va oag umootnpifouv.

* No Bupdote OTL oL yuvaikeg cuxva €X0uv LELWHEVN ogouaALkn emLBupia yla KAToLo
XPOVIKO SLACTNUA LETA TN YEVVO. Bpeite VEOUC TPOTIOUG yLa VA ANTOAAUCETE T OTOPYH Kall
TNV OLKELOTNTA XWPLG va TILECETE TN ouVTPodd cac.

1 4 14 14
Amno {evyaplL O€ YOVELG
"Mavtpevtnka uta yuvaika kat Ea@vika NUouv Ue pto untépa.” TOM X.

Otav éva {euydpl amoktd naldLd, n oxéon arldiel. Mia oxéon mou Aeltoupyouoe Xwpig
npoBARuata prnopei va apyioet va apdtalavrevetal Eadvika étav yivete Tpel. Eva amno ta
HeyoAUTepa UMOdia eival ot SLadopETIKEG 1) AVUTIOANTITEG TTPOOSOKIES TN YOVEIKNG
L6LOTNTAG. AUTO UIopel val 08NYNOEL O OLGUVETIELEG KOLL TIAPAVONOELG OLKOLN KOl KATA TN
Slapkela TNG eykupoouvng. Av ev culntnBel to Bépa avolyta (kpivovtag otL OAa Ba
BeAtiwBoUV Eavad) umapxel kivbuvog n Katdotaon va embelvwBel Hetd T yévvnon tou
matdlov. Ta apyLlKa cuvalodnuata eutuxiag yla to pwped cuvtopa enLoKLA{ovTal oo Toug
auolBaloug MeEPLOPLOUOUG, TIC ATIALTHOELG KAl TIG EUBUVEG, oL omoieg auéavovtal Kal
emBaplvouv TNV KaBNUepvoTNTA. OL TAPaAKATW SNAWOELG AMOSELKVUOUV TV
KaBnuepvotnTa:

¢ "YrapyeL povo to BEpa tou madou..."
¢ "To B€pa tou o £xel Eexaotel TeAeiwg..."

" , - . , L "
¢ "310 oTitTL JE TO pWPO — OAa Tl AANQ e€apTWVTAL OO EUEVAL...

Mo va anogpeuxBel autd, umdpyxouv peptkol amAol Bacikol Kavoveg yLa To wE va Ny xabel
n oxéon mapAdAAnAa pe tnv avatpodn tou madlou.

¢ [poypOATIOTE XpOVO YL EGAG oav (EUYAPL TIPLY TN YEVWVAL.

® Bpeite avBpwrmoug mou pmopolv va cag otnpifouv otnv apxtkn ddon.

* AVTLUETWTTLOTE Ta TPOPAALATA TO GUVTOUOTEPO SUVOTO.

® KAVTe KATL amo KooU — oKOMA KOl oV EVOL YLOL £VOL LLKPO XPOVLKO SLacTnua.
® Bpeite VEOUG TPOMOUC VLA VA AITOAQUCETE TNV OTOPYN KoL TNV OLKELOTNTA.

o Jkedteite TIC KOWEG oag emBupieg kal kabBopiote KowvoUg oTOXOUG.

Note npénel va avalntioste Bondela

"Mou eixe nén npokaAéoet pdBo. Mapatripnoa otL eixa ptaoet o€ eva abdteéodo kat Sev
uropovoa nAgov va Byw Lovn pou ard ekel.” NTOPIZ M.

MoAAEC yuvaikeg aloBAavovtal CUYKAOVIOUEVEC Kol EYKATUAEAELUUEVEG TILG TIPWTEG LEPEC
LETA TN YEévvnon Tou pwpoU. Tic meplocdtepes GopEC VIPEMOVTOL VO opadexTolV OTL Sev



UTtopoUV va avteneEEABoUV LOVEG Touc, SLOTL auTtr Ba £mpene va eival n TILo EUTUXLOUEVN
oTLyUn TNG {wng Toug. MepLkEG Xpriolles cUUPBOUAEC av BpeBeite og auth TNV Katdotaon:

Elvat onpavtiko,

® va PNV to KpUBete otav Sev aloBdveote KOAA

® VO AMOSEXTELTE TOV €QUTO 0AG, AKOUN KAl av eloTte ag katabAwpn, évtaon, Bupo R cuyxuon
¢ va {ntroete BonBela otav T XpeLAleoTE.

O Puykég aoBeveleg, Omwg N emMAOXELOC KATABALn, cuxva gv Umopouv va
OVTLUETWTTLOTOUV Ao HOVEG TOUG. To pwTo Kal 1o SUokoAo Bripa Bepameiag Tng
aoBévelag eival va {ntroete BonBela | va amodexbeite tnv npoodepoduevn Ponbeta. MNa
apxn, emkolvwvnote e dihoug kal ikeg ) Le opadeg avBpwnwv nou yvwpllate mpLv ano
Tn yévvnon tou madlov oag. Na mapadelypa, kKAsiote pavreBou pe PeEAN amo tnv opado
T(POETOLUACLOG TOKETOU 1) TNV OUASO YUUVOOTLKNAC OTNV EYKUUOOUVN. OL YUVAIKEG OLUTEG
Bplokovtatl otnv idla kKatdotaon e €04¢ Kal Ba umtdpEel KAAUTEPN EMIKOWVWVIA Kall
Kotavonon.

KaAo Ba ntav emniong va yvwpilete OtL n emAoxelog katdbAupn dev sival éva apetdapAnto
XTUTINUA TNG Holpag. Mpokettat paAAov yia pia Bepamnsvolun acbévela pe unin
mubavotnta avakapdng.

MoV Ba Bpeite BonOsla

"AUCTUXWC, N VTPOTT UOU UE EKAVE Lo UEYAAOD XPOVIKO Staotnua va Stotalw va SEXTW
Bon¥sia." TOYZANE A .

Avayvwplilete Tov €aUTO 00¢ O€ pia N TepLocotepeg SNAwoeLg o auto To GuAAadio; Tote Ba
TPEMEL olyoupa Vo LA OETE AVOLXTA YLOL QUTO G KATIOLOV TIOU gUmLoTeVeCTE. To ATOUO auTd
uropel va eivat o kaAUtepog oag ¢pilog, o matdiatpog A n paia oag. Tuxva Bonbast va
£XOULE KATIOLOV VOl LOLG AKOUEL KL VAL LTOPOUKE Va ekPACOUE Ta Ttavta and tnv Yuxn
poC. YILapXouV emiong L8LKEC EYKATAOTAOELG TOPOXNG CULBOUAWY, ylatpol | Beparmeuteg
TIoU YropoUV va oag pood£pouv emayyelpatikn dpovtida o nmepintwon avaykng. H
MEBOSOG TN Bepamneiog mou eival KATAAANAN yLa €04 €apTdTal armd ToV TUTIO KL T
0coB0OpPOTNTA TWV CUUMTWHATWY o0¢. MpwTta amn '0Aa, mpenel va Ste€ayxBel Ste€odikn LaTpLKn
kot Puxoroyikn e€€taon. Yrdpyouv Stadopol tpomol BorBetag. Ot emAOYEG KUHAivovTaL
Qo TNV TAKTIKA CUUUETOXN O€ OUASEC (§paoTnpLOTNTEG) OMWGE OL CUVAVTNOELG AoXelag yla
VEEG UNTEPEC, HLla opada BnAacpou ) Bpedikol paodl, €wc kal tnv PuyoBepareia Kal Tt
AN dapudkwy.

* Opadeg autofonOsLag: TEtoleg opddeg SteuBUvovTaL AmO YUVAIKEG TToU eivat
£€OIKELWMEVEC e Ta TTpoBARUaTa KoL Ta €xouv Blwoel. Ot eldikol OTwg oL yLatpol, ot
PuxoAoyoL i} oL OepaTMEVTEC UIMOPOUV VO TTAPEXOUV CUMBOUAEC Kal uTtooTtrpLen. AUTEG oL
opadeg divouv TNV eukalpia va avtaAGEeTe eUTELPIEC KL VO OTIOKTHOETE XPrOLUES

mAnpodoplec.



¢ WuxoAoywkn cupBouleutikn: O cUpBoulog oag akoUEL Kal oag urtootnpilel otny
OVTLUETWITLON TWV MPOBANUATWY oag.

¢ WuxoBepamneia: H Oepamneia £xel WG 0TOXO VA AVAITTUEETE KATIOLEG OTPATNYLKEG YL VAL
OVTIUETWITIOETE TOL CUMMTWHATA. TAUTOXPOVA, OL TIEPLOTACELG ] TA YEYOVOTA TIOU £XOUV
eMSEWVWOEL TO TIPOPANUA ETLONUAVOVTAL TTAPAKATW. AUTA UTtopel va elval mpofAnuota
£MKOVWVIOC N TTaALA TpoTUTta cUUTEPLDOPAG TTou Sev gival MAEOV XpAOLUO OTN VEQ
Kkatdotoon.

o Dappaka: eivol woeAa, arl\d Sev mpEMeL MOTE va eival n poévn Beparmeia. Mpémnel va
SlEUKPLVLOTEL He To yLaTpd mola dappaka eivol KAtaAANAa yLo Thv Meplmtwon oag
(eykupoouvn, nepiodog BnAacpuou).

¢ Eilco60¢G o€ vOoOKOMELD ] 0€ oTOOUO UNTEPAG-TtatdLlol: Mepikég PopPEC N KATABALYN
Blwvetal os Tétolo Babpod wote va pnopet va BewpnBel amelAn ylo tTn LNTépa Kat To rodi.
YTn ouvéyela Ba mpmnel va AndBetl untdYn n elocodoc oe kKAWVIKN. Ekel Ba oag mpoodepbel
uTtooTnpLEn, eite pe papuaka eite pe Puyxobeparmeio kol TAUTOXPOVO Ba ATIOKTHOETE
ailoBnua acdaAeLag yla To Hwpo oag.

TL popouv va Kavouv ¢Ppilot Kol CUYYEVELC.

"Aev emeTpEYa va pavouv ot poBot kat ot aduvauisg uou eukoAa. MoAu ouyva, oAot Lou
EAeyav: MPEMEL val EEMEPAOELC TOV EQUTO 00U, ATAX KAVE KATL, TIPETIEL VA £l
gUTU)YLOUEVN... " XANA P.

Edv pla yuvaika €xel mpoBARUaTa HETA TN YEVVA, OL YUpW TNG Umopolv va Tt Bondroouv va
TNV KAvouv va altoBavetal kat maAL kaAutepa. Eival moAU onpavtikd va pnv tnv kpivete!
Axopo KL av dgv katahaBaivete tn cupnepldopd TG, av loTe eVOXANUEVOL UE AUTO, 1 av
otoBavBeite afondntol, n doknon mieong 6ev Bonba kavévav. AlopUYETE TIC CUUBOUALG
omnw¢ "Zuykpatnoou" i KpUdEC KaTnyopleg 0w "Mpémel va eloat eutuxlopévn". Autd
BAATTEL TNV EKACTOTE yuvaika Kal deixvel eapalpéva OtL eival umevBuvn yla thv
Katdotaon Tne. Avt 'autou, mpoomnadrote va Bpeite pali o £€o0do amo ) duotuyia:

* Mpwta art' 0Aa, Swote TG XPOVOo yla Vo LTTOPECEL OLyd-oLyd va ouvnBilosl tn véa daon tng
{wng ng.

¢ Eival kaAUtepo va pwtnoete TL Ba tnv fonBroeL meplocotepo.

* Mpoodépete BonBela, aAAd pnv tnv enMBAAAETE aipvovTag anodpacelg mou apopolv TNV
6La tn yuvaika.

¢ No Bupdote ot val pev xpetaletal mpoowpLvr] Ponbeta, aAAd Sev xpeldletal va tnv
nieptdpovouv.

* Mnv doBdote va mapadeyteite otL 6€xeote e€wteptkn BonBeta (Latpikn
PuxoBepameuTikn).



IXOALOLOLOC

Kewueviki avaiuvon

To kéLevo to omoio kKANOnka va petadpdow KOTATACETAL OTa €LSIKA KElLeVO SeSopévou
Tou B£patog al\d kat Tou Ae§hoyiou tou. H aAnBela ival mwg n petadpaon elSIKwv
KELUEVWY Bewpeital akOuUn Kol oRepa N 1o eUKOAN avapeoa ota diddopa 1dn KEWEVWV.
O Wilss m.x. mopaOstel pio Stapaduion oto BaOud duokoAiag evog KeLPLEVou, OTIOU OTN
Bdon tng TomoBetel TNV £LOIKN LETADPAOT, OTN CUVEXELX TN AOYOTEXVIKN HeTAdpOOh Kol
TéNog TN petadpaon tng BifAou (oto Maplavou 2004: 315). Auto BERala dev onUAlveL WG N
peTadpaon ELSIKWVY KEWWEVWY UITOPEL va yivel AEEn Ttpog A€ oUTE WG UITOPOUUE VOl
napaleioupe TIG OTOLEG TTOALTLOMLKEG SLadOopOoTOoLNOELS TtapouaLalovTal avapeoa otig U0
YAWOOEC Kal KATA cUVENELA oTa SUO Keipeva. Ma TNV KAAUTEPN KOTAVONGT TOU KELWEVOU



£kplva avaykaia tnv avdiuon tou. Eva povtédo avaluaong tou KM, to onoio unopei va
edappootel og OAa A €16N TWV KELUEVWY KOL OE OAEG TG LETAPPACTIKEG KATAOTAOELG
npoodépetal oto Text Analysis in translation tng Christiane Nord. To povtélo tng Nord
OVAAUEL TOUG EVOOKELEVIKOUG Kal eEWKELUEVIKOUC Ttapayovteg tou KI. Xto Translating as a
Purposeful Activity mpoTeivel pLa 1o eAaoTIKN popdn Tou HOVTEAOU TNC, N omoia Baaoiletal
OTLG «TPELG SLAOTACELG TWV AELTOUPYLKWY TIPOCEYYLOEWV TtOU elval LSLaitepa XpriOLUEG OTNV
eknaidevon tTwv petadppaoctwv» (Munday 2004,138). Auteg sival:

1. Honuaocio tng petadpacTtikng eVvToAn (i «LETAdPOCTIKNG 08Nnylagy)
2. 0 poAog tng avaiuong tou K
3. HAewtoupyikn Llepapyio Twv PETADPACTIKWY TIPOBANUATWVY.

MAvw oTLG TPELG aUTEC SlaoTdoelg Ba BaoloTel Kal N avaAuon Tou KELLEVOU TIOU eMEAEEQ val
peTadpaow.

‘Ocov adopd T onuooia TG LETAdPAOTIKNG EVIOAAC, O LETADPAOTAG PETEL VAL EXEL OTO
HUaAOG Tou Tola otolxeia arnd to KM Ba Statnpriosl kat oto KI. H idla Bo mpémel va mapéxel
TIANPodopleg yLa TOV MOUTO, TO SEKTN, TO PECO, TOV TOTIO, TO XPOVO, TN AELTOUpYELa KOl TO
Kivntpo tou kaBe Kelpévou. AvoAuTikotepa:

Noumnog sivat n iy mou petadidel éva pnvupa. O OO Tou KEWWEVOU ival To
Opoomovdilako Yroupyeio Yyeiag tng Auotpiag (Bundesministerium fur Gesundheit), evw
TILO GUYKEKpPLUEVA TO Kelpevo ouveétage n Beate Wimmer-Puchinger.

A£KTNG £lvoil TO ATOWO N N OUASA ATOUWY TIOU ATIOTEAOUV TO GUYKEKPLUEVO ) vONTO KOO
oTOo onoio ameuBuvetal éva KelPeVo 1 €va eKWVNUO. ITNV CUYKEKPLUEVN TIEpITTWON SEKTNC
umopet va BewpnBel onoloodrmote BAeL va evnuepwBEel OXETIKA PE TNV EMAOXELO
KataBAupn kat tn Bepamneio Tng. Mmopel va ivatl LEAOVTES YOVELC, YUVALKES TIOU UOALG
YEévvnoav | 0KOWN Kol ATOUO OO TO OLKOYEVELAKO Kol PLALKO epBAANOV TwV IO ApECO
evbladepopevwy. Asv Ba EAeya WG TO KelpEVO auto adopd Apeoa ylatpolg I
PuxoAoyoug, Kabwg eival TeEpLOCOTEPO EVNUEPWTLKO ATIO OTL ETMLOTNUOVLKO.

Mé£oo sival o TpOTOG e TOV OTIOL0 TO HAVUMO KOTAANYEL OTOV SEKTN. TO KELUEVO ,,...
eigentlich sollte ich gliicklich sein ...” Psychische und soziale Belastungen in der
Schwangerschaft und nach der Geburt sivat S1aB€otpo evteAdwg Swpedv 0To Koo UECW TOU
Sladiktvou oto site Twv Barmherzige Briider oto mapakdtw link, adol dev eival mAeov
SlaB€aotpo oto site Tou Sozialministerium tng Auotpiag 6mou kat elxe avaptnOel apyLKa.

(https://www.barmherzige-brueder.at/dl/NkokJKIkNmkoJgx4NJK/ratgeberppd.pdf)

Tomnog Ko xpovog, SNAadn To TOTLKO Kol XPoVIKO onpeio mpooAnydng Tou kelpévou. To
OUYKEKPLUEVO KE(EVO SNUOCLEUTNKE TO ZeEMTEUPPLO Tou 2014 otn Blévvn tng Auotplioc.

Aettoupylia. >to onueio auto Oa ROsha va avadepbw oe pia Oswpio mov avantuxdnke
OXETIKA LLE Ta €16N TWV KELPEVWVY Kol TN Asttoupyia Toug. H Bewpla autr elonxBn amnod tnv
YAwaoooAdyo kal petadpdotpla Katharina Reiss (1971) kal taflvopel Ta Kelpeva o TEooepa


https://www.barmherzige-brueder.at/dl/NkokJKJkNmkoJqx4NJK/ratgeberppd.pdf

€(6n pe Baon t Aettoupyla mou emiteAovv Kat ekel Baoilel kat TNV LlooSuvapia petafd Toug.
ZUVOTTTLKA AOLTIOV OL TUTIOL KELWMEVWV ELVAL OL TIAPAKATW:

o) o mMAnpodopLaKOC KEWEVLKOC TUTOG (informativer Texttyp), petadidel mAnpodopieg,
YVWOELCG, amoPeLg, N YAWOood TIoU XpNoLUomolel elval AoyLkn ) avadopLkn Kal n Hetadppacn
TETOLOU E(60UG KELEVWY ammalTel xprion amAou kot elol AOyou Kal ENyNOELS 0TV
amattouvtaL.

B) o0 ekppAOTIKOC KELLEVLKOC TUTIOG (expressiver Texttyp), £XEL WG EMIKEVIPO TOV TOUTO,
XPNOLOTIOLEL EKDPACTIKY YAWOOQ, EVW N LETADPACT) TOU QMOLTEL TAUTLON E TNV OTTIKN
ywvia tou ocuyypadéa tou K.

V) 0 AELTOUPYLKOC KELLEVLKOC TUTIOG (operativer Texttyp), aneuBuvel €kkAnon oto SEKTN TOU
KELLEVOU, WOTE VA SPACEL UE KATIOLOV GUYKEKPLLEVO TPOTIO, N YAWooo elval KANTLKA KaL n
UETADPOOH TOU POCAPHUOCTLKN

8) OKOUGOTIKO-HECLKOC KELUEVLKOC TUTIOG UTTOPEL VA UTIAYETAL OE LA OTTO TPELC TTOPOTIAVW
Kotnyoplec.

TENOC KATIOLO KELUEVLKO £(60¢ Umopel va ¢pEpel SUO 1 akOUO KoL TPELG AELTOUPYIEG, UE
BapltnTa WOTOCO O pLo AT OUTEG.

JUudwva Aolmov pe OAa autad ta otolyeia Ba éAeya mwg To KELWWEVO ,,... eigentlich sollte ich
gliicklich sein ...” Psychische und soziale Belastungen in der Schwangerschaft und nach der
Geburt xotatdoostal ota mAnpodoplakd keipeva. O cuyypadéac OEAEL apxikd va
TiAnpodopnoeL To SEKTN yLa TIC PUXOAOYLKEG SLAKUUAVOELG PLOG Yuvaikag Katd T SlapKeLa
NG eyKupoolvngG alha kal petd (Wenn Gefiihle verriickt spielen — Stimmungsschwankungen
wdhrend der Schwangerschaft und nach der Geburt). ¥tn CUVEXELQ LOG TTOPOUGCLATEL TOUG
TPOMOUG e Toug omoloug ot idlot oL yoveig Ba Bonbricouv otn Bepamneia toug (Wie kann
man vorbeugen — Tipps fiir Miitter, Wie kann man(N) vorbeugen —Tipps fiir Viter). TE\og
npoodépel mMAnpodopleg oxeTIKA pe Popeig mou pmopouv va mpoodEpouv Bondeta Kat
oTApLEN o€ dtopa mou To Xpetdlovral (Wo man Hilfe finden kann).

Kivntpo sival o Adyog yla tov omoio ypdadetal kal petadpaletal éva Keipevo. To ev Aoyw
Kelpevo ypadtnke Kal KUKAodOpNoe aav evNUEPWTIKO PUAAGSLO e oKOTIO va evBappUVeL
KoL vo. TANPodOPrOEL OXETIKA LE TNV AVTIUETWIILON TWV evallaywy S1aBsong katL tnv
KOTABALPN TIPLV KAl ETA TN yEvva KOl TTIoU va aneuBuvBouv ot eviladepoevol yla
BonBela.

Ytn ouvéyxela Ba aoxoAnBoupe pe o poho tng avaiuong tou K. 1o onueio avtd o
peTadpaotig mpénel va avaiuoel To KM, wote va anodacioel moleg Oa sival ot
AELTOUPYIKEC TPOTEPALOTNTEC TNG LETADPAOTIKIG OTPATLYLKNG. AUTO Ba emiteuyBel pe tnv
OVAAUGCN TWV EVOOKELEVIKWVY CUVTEAEGTWY TOU KELUEVOU.

Ofpa SnAadn TL akpPwe mpaypoTeVETAL TO KE(PEVO. TuVRBWC To BEpa TPOKUTITEL Ao TOV
TiTAO, OTIWG KOLL OTNV TIPOKELUEVN TIEPIMTTWON ToU 0 TitAog cuvoyilel To BEpa Tou Kelévou,
SnAadn «to PuxoAoyLlkd Kol KOWWVLKO AyXoG KOTA Tn SLAPKELA TNG EYKUMOOUVNG aAAd Kol



UETA TN Yeévvan. (... eigentlich sollte ich gliicklich sein ...” Psychische und soziale Belastungen
in der Schwangerschaft und nach der Geburt).

NepLexOpevo. YITApYEL TEPLTTTWON TO TIEPLEXOIEVO VA GUTTLTTTEL KOl LE TO B TOU
KELLEVOU. ESW TO TIEPLEXOEVO TOU KEWWEVOU AMOTEAEITAL OO Hiot ovAAuon Twv PUXLKWY
Slotapaywv mou oXeTi{ovTal e TNV eyKUpooLVn, GUMPBOUAEG yLa Thv KahUTtepn Slaxeipnon
TN KATAOTAONG KOL T(POTPOTN yla avalitnon Bonbetag amod l8ikolg av xpelaleTal.

NpoimnoBéoeLg, eival oL UTIOBECELG TOU KAVEL O TIOUTIOC OXETIKA LLE TO YWWOTIKO UTIORabpo
TOU OEKTN TOU KELMEVOU. MNa MOPASELYUO OTO CUYKEKPLUEVO KEEVO O CUVTAKTNG UTTOBETEL
TIWC TO KOLVO TOU £XEL KATIOLEG YVWOELG OXETLKA LE TNV YKUOoLVN A Tthv PuxoAoyia. To
Kelpevo Bewpeital pev 1610, aAld ameuBUvVeTAL 0TOV HECO TIOALTN 0 omoiog Ba elvat
EVNUEPWUEVOG OXETIKA LLE TNV OpoAoyla TTou Xpnotlpomoleital f Ba £xeL n6n kamola
avtiotolyn eunelpia.

AopR. Onwc MPOKUTTEL Ao Ta TEPLEXOLEVA, TO KElPevo eival xwplopévo oe 16
napaypadous. ExeL mpoAoyo, kupiwg B€pa, BLBAloypadia kat euxaploties. H petdadpaon
adopad otig 10 mpwteg mapaypddoud.

Mn AEKTIKA OTOLYELOL. 2TO CUYKEKPLUEVO KELLEVO SEV GUVAVTALE APKETA LN AEKTIKA
otolxeia. Eva mapadelypa sival to Staypappa otnv 11" nopaypado, To omnoio sival o
popdn TECT HE EMUAOYEG «vaL» 1] «OXL» WC ATIAVTNON oTa avaypodOUEVA CUUTMTWHATA, TO
ormolo pumopoUv va Kavouv ol eviladepdpeveg kot va mAnpodopnBolv av macyouv amno
eTAOXELO KaTaBAWN 1 OxL, pe BAON TLG AMTAVTAOELG TOUG.

Ae§AdyL0. Edooov To Kkeipevo eivat mAnpodoplakd kat avalvel va B£pa Puyoloyiag, Ba
UmopoUoa VoL TTw TIWCE YIVETAL KUPLwE XpAon HLog L6LKAC YAwaooag. To Yyeyovog OUwG OTL Sev
anevBUveTal o €elSIKEUPEVO KOLVO, OAAA 0TOV HEOO TIOAITN Ttou evSLladEpeTal yLla To
B£ua, KAVEL EvTovn TNV XPNoN TNG KOWN¢ YAwooog emiong.

Onwc avadépouv ol Kehavdprag kat Maplavol, we yAwooa yia et6tkoU¢ okomouUc 1 eIk
yAwooa (LSP) meplypddetal n yY\wooo Twv eEELSIKEUUEVWV KELLEVWVY, N oTtola Teplypddel
OCUYKEKPLUEVA UN-YAWOOLKA oTolyeia. Qotooo, Ba ntav Adbog va BewpnOel 6TL N eldikn
vAwaooa anotelel £va OPOYEVEC CUVOAO, OLUTOVOLO KOl AVEEAPTNTO Ao TNV Ko yAwooa.
Ta e€eldlkeupéva Kelpeva TPEMEL va avaAUOVTAL LECA OTO YEVLKO TOUG TTAQLCLO KoL € OXEoN
LLE TLG OUVTOAKTIKEG KoL AEELAOYIKEG LOLALTEPOTNTEC TNG KOWVAC YAWOOAG OTNV OTOL0l OVAKOUV.
H opoloyla gival To veupaAyLlkd XapaKTNPLOTIKO pLag YAWooog yla elkolg okomoUg.
MpoKeLtal yLa TO £L6LKO AeEIAOYLO TNG €V AOYW YAWO GG, TO omolo eEunnpeTel TLG TOAU
OUYKEKPLUEVEG QVAYKEG TNC.

Ytn Stadikacio Tne petddpaong evromiletol peyain Stadopd et elSIKAG KAL KOLWVNG
YAWOOOG. 2TOV TOUEN QUTOV €va LOIKO Kelpevo Bewpeltal OtL epdavilel onuavtika Alyotepa
npoBARUaTa o€ oXEoN UE EVa KELEVO TNG KOG YAWooag, adol TO OTEVO ONUACLOAOYLKO
niebio meplopllel UTIOXPEWTIKA TO TTAAIOLO EVTOC TOU omoiou KaAeital va epyacTei o
petadpaotic (oto Kepauidag 2015: 36).

Zovtagn. Ta eEMOTNUOVIKA Kelpeva xapaktnpilovtal amd GUVTOKTLKY TTOAUTIAOKOTNTA AOYW
Tou OTL amatteltal n xprion pokpomeplodou AGYoU Kol UTIOTAKTIKNG CUVOECNC TwV



MPOTACEWV. OMwG avadpEPONKE KaL TILO TIAVW OLWCE, TO CUYKEKPLUEVO KELUEVO EXEL
UEYAAUTEPO KOLVO, OXL TO0O €EELOIKEUUEVO, PO KOLL TILO AMAOUCTEUHEVN cUVTOEN.

Metadpaotikd mpofAfuata

JUpdwva pe tnv Schaffner o eVvIomOUOG TWV HETAPPACTIKWY TIPOPANUATWY UIOpEL va yivel
UEoQ oo TNV TPOOEKTIKN OVAYVWOn Tou KELPEVoU adetnplag mpv apyloel n mapaywyr tou
Kelpévou uttoboxng. H Nord amod tnv AAAn KAtotAoosl T LETAdPOTIKA TIPOoBANaTA O
TEOOEPLG KaTnyopleg, yia S16akTikoU¢ okomoug (oto Kehavdplag 2016: 141). Ta
TipayUaToAOYLKA TtpoBANpata, tpoBARHata SLAMOALTIOUKOTNTAG, SLOYAWOOLKA
npoPAnpata Kal KelPeVoiSlopopdLka mpoBARuaTa.

Onwc eivat AoyLko katd tn dtadikaoia tng petadopdg eVOG VONUOTOG O [ia AAn yYAwooo
Ba mpokLPouv kamotla mpofAnpata dtadopwv puoswv. H SouAeld Tou petadpaoth sivat
Vo (PO dEPEL OTOUC AVOYVWOTEG TOU KELWEVOU HLOL EUTIELPLO VAAOYN LE AUTH TTOU
npoodEPeL To MPoTWTUTo. EToL XpeldleTal va emotpateloel HeBOS0OUC TOU KATA CUVETIELA
YeVVoUV TIPpOoBANUATA. Z€ YEVIKEC YPOUUEG OTO KELUEVO TTOU KANBNKa va petadpdow Sev
npogkuPav moAAd poPAnpata. To Udog oto onoio ypddel 0 cuyypadLag eival Koo Kal n
TPOCONKN TWV AMAPALTNTWY EWBIKWY 0pwvV, Ba propoloa va 1w OTL, HUe SLEUKOAUVE apKETA.
Mapakdtw avalvovial KAmola eVOELIKTLKA TPoBANLaTA e Ta avTioTolya mapadsiypata.

Opoloyia

To BOGIKOTEPO KOl GUXVOTEPO TIPOBANUO OTH HETADPOON TEXVIKWY KELUEVWY QTIOTEAEL N
opoloyia, n omoila av WANCGOUE yLa LoTPLKA elval katd Baon eAAnvoyeveic Aé€eig. H
€AANVLIK YAWOOO GOKNOE YEVECLOUPYO ETILPPON KOL amoTeAEl avapudloBritnTa pio amo tig
KUPLEG TINYEG TNG opodnpLoupyiag TG emothung autng (Kepauidag 2015: 98).

Mepikd mapadeiypora:

die Theorie: Bewplia

die Depression/post partale Depression: kataBAupn/smildxelog katdOAupn
das Symptom: cumnTwpa

die Schwangerschaft: eykupoouvn

OpolAoyikn apefaidotnta

OvopdZovtal OL TIEPUTTWOELG KATA TLG omoleg SimAa otov eAAnvikO 6po mapatiBetal o
napévBeon o ayyAkog yia SLeukOAUVEn Tou avoyvwotn. Autd cuppaivel dtav n eAANVIKN
anddoan Sev sival elxpnotn N WOLOLTEPWC SLadedopévn Kal we K TOUTOU UIMOPEL va unv
yivel katavontn f va mpokaléastl cuyyuon (Kepapibag 2015: 110).

Mo 1o Adyo auto SimAa and Tov 6po «dUcOULO LETA TOV TOKETO» TapATIiBETAL O AYYALKOG
0po¢ Baby Blues, o omoiog 6mw¢ pailvetal Kal amno To KeiEVO XpnoLUOMoLEiTal KAl oTn
YEPUAVLKN YAwooa avtiotolya.

Awebviopol



AteBviopol elval n xpron twv (lwv AéEewv oe Slddopes YAWOOEG e TNV 8La 1) tapopoLa
onuaoia.

Mepika napadeiypota:

hormonell: oppovikog

sexuell: oe€ovalkog
psychologisch: PuxoAoyikog

die Psychotherapie: puxoBepancia
Advelo

Advelo ovopdletal pa E€vn AEEN n omola UTTAPXEL OF L0l YAWOOO KAL XPNOLOTIOLE(TAL e
v 6la onuacia. ITo cuyKkekpLUEVO Kelpevo ouvavtape tig Aé€eig Tipps katTricks, oL omoleg
petadpaoctnkav we cUUPOUAEG Kat tips avtiotolyo. Ot U0 autég Aé€elg cuvavtwvTol
ouToUOLEG KaL oTnV KaBnuepivr) Lwn, emélefa Opwc, yla amodpuyn emavaindng, va
Slatnpnow tn A£EN tips kat Simha va mapaBEow tv eAANVIKN TG petddpaacn. e £va AAAo
onueio Tou Kelpévou cuvavtdape tic Aé€sig Babysitter kot Humor, tig omoleg eméAe€a va
SL0TNPAOW, WG UIEUTIL OLTEP KAL XLOULOP OVTLOTOLXQ, HLOG KAl Elval eSpalwEVES Kal oTa
eAANVIKA.

‘EktuTto

Eivat n petadpaotikn TEXVIKH, KOTA TV ormoia o petadpaotrc/ n petappaotpra amodidst
pLa AEn N €kdpacn ToU TPWTOTUTIOU HE KUPLOAEKTLKH LETADPOON TWV CUCTATIKWY TNG
otolyeiwv.

Mepikd napadeiypota:

das Tabuthema: B£pa Taumou (o 6pog Taunou EexwpLotd pnopel va BewpnOel kat Savelo)
das Rollenschema: oxfua poAwv

die Lebensphase: ¢paon wng

die Stillpsychose: YUxwon BnAacpou

die Zwangsgedanken: KATOVAYKOOTIKEG OKEPELG

das Vermeidungsverhalten: ocupunepidopég anoduyng

Metatomnon

Metatomnion ovopaleTal OTay EvVa LEPOC TOU AOYOU UETATPETIETAL OE €va GANO KATA TNV
peTAdpaon.

MNapadelypa:



das Wunschkind: va amoktrjooupie matdi (ouoLaotiko o prua).
ZUVWVUNLEG Kal SUTAEG amoSOoEL
die Gesellschaft: 1. kowwvia 2. cUAoyo¢ 3. etalpeia 4. mopa 5. cuvipodLd

Katd tnv anddoon tou 6pou xpnotponoBnke n Aé€n B£an Kot OxL KAmoLa Ao Tig
mapamavw anodooelg kabwg dev taiplale ota cupdpalopeva kot eméleéa va To
petadpdaow mio eAelBepa.

betroffensein: 1. autog Tov omoio adopd KATL 2. GUYKAOVIOUEVOG, TOPOYILEVOG.

To pnua betroffensein to cuvavtape apkeTtég Popeg LEoA OTO KeLEVO Kal KABe dpopd n
anodoaon tou SladEpet.

«Nur rund 1 Prozent der Frauen sind davon betroffen». «...adopd puovo to 1% twv
YUVOLKWVYY.

«War die Frau in der Vergangenheit von sexueller Gewalt betroffen» «Eixe unootei n
yuvaika os€oualikr) Bia oto mapeABov;»

«Ich dachte, ich sei die Einzige. Wenn ich gewusst hatte, wie viele Frauen davon betroffen
sind, das hatte mir sehr geholfen.» «Av réepa moéoeg yuvaikeg to Brwvouy, Ba pe Bonbolos
TIOAU».

Enionc os popdn enibétou:

«Betroffene Frauen und deren Angehorige fragen sich natlirlich, was die Ausldser fir eine

postpartale Depression sein kdnnen». «Duolkd, oL MaBoUCEG YUVOLIKEG KOL OL CUYYEVEILG
TOUC QVOPWTLOUVTOL TL TTPOKAAEL TNV ETIAOXELO KATABALN».

2Z0vOetTeg AEEELg

Onoloodnnote €xel aoxoAnOel Le TN yEPUAVIKN YAWOOQ, EXEL EPOEL AVTLUETWTTOC LUE TLG
ouvBeteg Aé€eLs. ELSIKA otnv mepinmtwon tng petadpaong n diaxeipnon twv cuvBeTwWY
Aé€ewv amotelel mpokAnaon, adou XpelAleTal va TIG SLACTIACOULE KAL VA TLG LETADPACOUE
To eAeUBepa Kal iowg meplPpaoTikd, omou amnatteital. H cuvBeon twv AéEewv autwy otnv
eAANVIKN YAwood SLadEPEL APKETA KOL N AVILLETWTILON TOUG XPNLEL LSLaitepng MPOoOoXNG.
Mepikd napadeiypota:

die Wochenbettreaktion: popdn avtidpaong katd tn Stapkelo tng Aoxeiag

das Stillverhalten: mpodih Bpédoug oto Bnhaoud

die Beratungseinrichtungen: uninpecoiec mapoxng cupBouAwvV

die Geburtsvorbereitungsgruppen: opada POETOLUACLOC TOKETOU

das Schwangerschaftsturnen: opdda yupuvaoTIKAG 0TNV EYKUMOCUVN



der Babytreff: cuvavtrosig Aoxelag yLa véeg UnTépeg
Ovopata

Tol OVOUOTA TTOU GUVAVTWVTOL OTO CUYKEKPLUEVO KElUEVO elval teploplopéva. To OVOUA TNG
kaOnyntplag Dr. Beate Wimmer-Puchinger, 6ntwg kat tou Louis Victor Marcé Siatnpnénkav
01O eAANVIKO KELUEVO WC €XouV, SLOTL Elval UTIAPKTA TIPOCWTTO TIOU £XOUV QLOKIOEL ETILPPON
0TO XWpo TN PuxoAoyiag. AVTIOETWE TO YEPUAVIKA OVOUATO TWV YUVALKWY TTOU
avaypadovral KATw anod KABE MPOCWTILKY LopTupla, LeTaypddnKav ota EAANVIKA UE
amloypadnon, ue Baon dnAadn tnv npodopd TOUG OTN YEPHUOVIKN YAWCOQ, yLa va Swow
£€vav Tovo Alyo 1o avemionpo Kol TPooWITLKO, £TOL WOTE VO UTTOPEL N avayvwoTtpLa va
TavTlotel meploootepo pall Toug.

AvayvwoTtko Kowvo-0¢og

To apBpo mou KARBNKa va petadpdow ameuBUVETAL OTIWE AvVAPEPETOL KOL TIOPATIAVW OTOV
UEoo yeppavodwvo oAltn. MNa tov 8o Aoyo dlatnprdnke Kol oto petddpacpa To dLo
0dog, adol o S£KTNC Tou pPeTadppAopaToq lval avtiotolxa o HEcog EAANVOPwWVOG TTOAITNG
TIou evlladEpeTal yia To B€pa auTo.

IS paTIKEG EKPPATELG

‘Eva mapadeypa I6Lwpatikng €ébpaocng anotelel n ¢ppaon «guter Hoffnung sein», mou
avtlotolkel oto eEAANVLKO «og evbladEpoucar. EMENeEa va TO HeTadPAOW WG KOE
evlladpEpouoa KATAOTAON», TTOU TIAPATIEUTEL EV OTNV £KPpacn autr, aAd amod tTnv GAAn
Sev untdpyel mARpng Looduvapia. H ekdppoaon «oe evdladépouvoa» otnv eAANVIKY YAwooa
£xel e€aoBevioeL ApKETA KAl XPNOLLOTIOLE(TAL O€ TTLo eMmionpa Keipeva. ELSIKA yia éva
Kelpevo Omweg auTo ou KARBnka va petadpdcw, Tou onoiou to VO gival Lo poottd, dev
Ba o enéleya.

AAN\O €va mapddelypa WBLWUATIKAG EkPpaong elval To «in bester Gesellschaft sein», to
orolo avtlotolel oTo EAANVIKO «8ev gipal povog, dev amoteAw s€ailpeon» Kot
TPOOTIAPUOOTNKE KATAAANAQ OTO peTadpooua.

Eniloyog

‘Exovtog Aoumov oAokANpwoeL TNV petadpactikn Stadikaoia Kabwe Kol TNV avalucn tou
KELUEVOU KoL TOV OXOALaouO, EavarpBs ot YvApn Hou o AGyog yla Tov Omoio ayormw tny
petadpaon. Méow tne petddpaong EXOULE TNV sukatpia va £pBoupe ot smadr pe GANEG
KOUATOUpPEC, AAAEC ETTOYEC, GAAOUC avOPWTTIOUC Kal TG OKEWELG TOUG. To EMAYYEALQ TOU
petadpaoth anattel puokd adoaciwaon, KAAEC YVWOELS KAl XEPLOUO TNS YAWOOOC, ATTaLTEL



OUWG KaL taBog, evdladEpov kat avtidndn tou kabe kewévou mou enetepyalopaote. Kat
QUTO LoYVEL yla kKABe eibo¢ petadpaong, eite LAAUE yla AOYOTEXVLKN, €LTE yLa TNV TULO
TUTILKA TEXVIKA LeTddpaoh. Onolog unnpetel tn petddppacn umnpetel kal tn yAwooa Kal
cuvapa tov moAtlopd. KAeivovtag Ba nBela va avadépw mwe KAt Th SLApKELA TNG
MeTadpaoTIKAG Stadikaoiag aflomoinoa TIG YVWOELS HOU Ao Ta XpOvLo TWV OTIoUSwV Lo,
oAAG To pHeyaAUTEPO Hou Kivntpo uTtnpée n prhodoia pou yila ta LEAAOVTIKA KEIPHEVA T
omola Ba xpelaoTel va emMetepyaoTw KoL VOl LEYAAN HOU TLUH va TIPOodEPW KAL EYW OTNV
TEXVN TNG LeTAdpaOoNG.
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