
Perinatales Unterstützungsnetz in der Ostschweiz
Wir stärken Familien rund um die Geburt

Mutter
Vater glück



Sie haben sich auf die Geburt Ihres Babys gefreut. Und 
nun ist es da! Anstelle von Glück und Stolz erfüllen Sie 
jedoch Angst, Traurigkeit und Selbstzweifel. Warum? 
Babys brauchen Zuwendung, müssen rund um die Uhr 
versorgt werden und sind darauf angewiesen, dass 
ihre Bedürfnisse rasch erfüllt werden. Daher kommen 
jene der Eltern oft zu kurz. Manchen Eltern bereitet es 
Schwierigkeiten, sich daran zu gewöhnen. Die Geburt 
ihres Kindes stellt ihr Leben auf den Kopf und hat für 
die Mutter zudem starke hormonelle Veränderungen 
zur Folge. Auftretende psychische Probleme sind 
deshalb keine Seltenheit, angefangen von einfachen 
Stimmungstiefs, die schnell wieder verschwinden, bis 
hin zu psychischen Erkrankungen, die frühzeitig 
behandelt werden sollten. 

Elternschaft
verändert das Leben.



Wir sind für Sie da – in der Schwangerschaft, nach der Geburt
und während den ersten drei Lebensjahren Ihres Kindes.

Ein Durcheinander der Gefühle:
Ich bin oft bedrückt und lustlos.
Ich fühle mich rastlos.
Ich kann nicht mehr schlafen und bin total erschöpft.
Ich bin häufig gereizt und wütend.
Ich fühle mich allein gelassen.
Ich kann mich an meinem Baby nicht erfreuen.	
Ich habe Angst, meinem Baby gegenüber die Beherrschung zu verlieren.
Ich fürchte, zu Suchtmitteln greifen zu müssen.
So möchte ich nicht weiterleben.

Fühlen Sie sich schuldig, schämen Sie sich oder möchten Sie die Schwierigkeiten nicht 
wahrhaben? Sie sind nicht allein! Denn viele Mütter und Väter sind von solchen Heraus-
forderungen betroffen. Je früher Sie sich Hilfe suchen, desto besser können wir Sie und 
Ihre Familie begleiten und unterstützen.
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Alles dreht sich um das Baby. 
Aber mir geht es oft nicht gut. 



Auftauchende Fragen:
Wie soll ich meinen Alltag bewältigen?
Wann kann ich wieder schlafen?
Werde ich wieder Zeit für mich selbst haben?
Wo bleibt unsere Partnerschaft?
Wann kann ich wieder etwas mit Freunden unternehmen?

Karussell der Gedanken:
Bin ich eine gute Mutter? Bin ich ein guter Vater?
Habe ich genügend Liebe und Geduld für mein Baby?
Wird sich mein Baby gut entwickeln?
Wie kann ich mein Baby beruhigen?
Kann ich die Verantwortung für mein Kind tragen?
Ich habe Angst, dass meinem Kind etwas zustösst.
Ich bin unsicher, ob ich alles richtig mache.
Meine Gedanken kreisen immer und immer wieder um die Geburt.

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

Mein Baby soll es gut haben. 
Aber erst muss ich es kennenlernen.



Wir beraten, unterstützen, vermitteln und entlasten 
in herausfordernden Situationen
bei der Bewältigung Ihrer Lebenssituation sowie des häuslichen Alltags 
bei Stress, psychischen Problemen und Krankheiten
bei der Verarbeitung der Geburt
bei der Versorgung und Erziehung Ihres Kindes
beim Erkennen und Verstehen kindlicher sowie elterlicher Bedürfnisse

Es ist uns ein Anliegen, dass Sie Ihre Elternschaft positiv erleben und eine 
innige Beziehung zu Ihrem Kind aufbauen, um diesem eine gute, gesunde
Entwicklung zu ermöglichen. 

Weitere Informationen zum Thema finden Sie unter:
ofpg.ch/mutterglueck
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Erste
Ansprechpartner

Psychiatrie St. Gallen
Gynäkopsychiatrie
058 178 77 00  | 
heerbrugg@psychiatrie-sg.ch

Kantonsspital St.Gallen
Klinik für Psychosomatik 
und Konsiliarpsychiatrie  
071 494 12 01  |  Psychosomatik@kssg.ch 
Frauenklinik   
071 494 18 66  |  Sekr.geb@kssg.ch 

Ostschweizer Hebammen

Mütter und 
Väterberatung

KJPD – Kinder- und 
Jugendpsychiatrische Dienste
St.Gallen

Psychiatrie St. Gallen Ostschweizer 
Kinderspital

Kantonsspital
St. Gallen

Kanton St. Gallen
Gesundheitsdepartement
Amt für Gesundheitsvorsorge
ZEPRA

Clinicum Alpinum AG

Spital Thurgau 
Eltern-Kind-Behandlung

Doula
Geburts-
begleiterinnen

fapla
Beratungsstelle 
für Familienplanung,
Schwangerschaft 
und Sexualität 

Ostschweizer Forum für 
Psychische Gesundheit

Ärztegesellschaft 
des Kantons

Verein Ostschweizer 
Kinderärzte

Postpartale 
Depression Schweiz

Kibesuisse
Verband Kinderbetreuung Schweiz
Region Ostschweiz

Alle Angebote 
in Ihrer Nähe

Kontaktieren Sie einen Ansprechpartner oder finden Sie 
unsere Netzwerkpartner in Ihrer Gegend.

Eltern
& Kind

Im Notfall Kontaktieren Sie bitte Ihre Ärztin, Ihren Arzt  oder die Nummer 144

 ofpg.ch/projekte/mutterglueck/

Überblick aller Netzwerkwerkpartner

fapla 
Beratungsstelle für Familienplanung
Schwangerschaft und Sexualität
071 222 88 11  |  faplasg@fzsg.ch

Postpartale Depression Schweiz
044 720 25 55  |  info@postpartale-depression.ch

In Liechtenstein: Netzwerk Familie
+423 263 60 60  |  netzwerk-familie@hin.li
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