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Über dieses Buch
Dieses Recovery-Arbeitsbuch ist Ihr persönlicher Begleiter durch eine psychische Krise.
Es soll Sie in Ihrer Rolle als Mutter, Vater oder auch als Eltern unterstützen. Recovery
bedeutet so viel wie Genesung – dabei steht die Hoffnung auf Besserung und ein gutes, selbstbestimmtes
Leben im Mittelpunkt. Verwenden Sie die einzelnen Seiten, wie es für Sie persönlich am besten passt. Bezie-
hen Sie, wenn Sie das möchten, Ihr Umfeld mit ein. Nutzen Sie die Arbeitsblätter, Listen und den Freiraum der
einzelnen Seiten für persönliche Notizen. Schreiben Sie auf, wie Sie sich fühlen oder welche Themen Sie
beschäftigen. Gestalten Sie das Buch, wie es Ihnen gefällt - seien Sie kreativ!

Was hier drin steht, darf hier drinnen bleiben. Fühlen Sie sich nicht verpflichtet, über bestimmte Dinge zu spre-
chen, wenn Sie dies nicht möchten!

Dieses Recovery-Arbeitsbuch für Eltern mit minderjährigen Kindern unterstützt Ihren Genesungsprozess,
indem Sie für Ihre Rolle als Mutter, Vater oder Eltern sensibilisiert und in wichtigen Fragestellungen begleitet
werden. Hauptsächlich aber sollen Themen im Vordergrund stehen, welche Sie in der Bewältigung von Proble-
men unterstützen, zum Nachdenken anregen und ermutigen, neue Wege zu gehen. Das Arbeitsbuch ist
umfangreich – lassen Sie sich Zeit, die Seiten zu lesen und zu bearbeiten.

Sie können das Buch für sich alleine oder in Zusammenarbeit mit Ihrer Einzeltherapeutin, der Bezugsperson
oder weiteren Vertrauenspersonen nutzen.

Für Kinder und Jugendliche ab dem 12. Lebensjahr gibt es ebenfalls ein Recovery Arbeitsbuch mit Erklärungen,
Arbeitsblättern und Hinweisen auf weiterführende Hilfen.

Kleben Sie
hier ein
schönes
Bild ein

Wählen Sie Ihr Lieblingsbild Ihrer Tochter, Ihres
Sohnes, Ihrer Kinder oder Ihrer Familie aus und

kleben Sie es hier hin.
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Elterliche Stressbelastung

In Familien mit einem psychisch erkrankten Elternteil
häufen sich die Belastungsfaktoren und damit die
Risiken für eine ungünstige kindliche Entwicklung1,9,10.
Die Krankheitsentwicklung oder auch Symptome der
Erkrankung können die partnerschaftliche oder eheli-
che Beziehung belasten. Partnerschaftskonflikte kön-
nen die Folge sein, etwa durch fehlende Kommunika-
tion oder heftige Gefühle, was bis hin zu Trennung
oder Scheidung führen kann.

Partnerschaftskonflikte ziehen oft auch ein veränder-
tes Erziehungsverhalten mit sich. Sei dies, weil man
dünnhäutig und rasch gereizt ist, ein schlechtes
Gewissen hat oder Trost in der Beziehung zu den Kin-
dern sucht.

Kinder brauchen nebst Freiräumen auch Strukturen,
Regeln und Grenzen.

Durch eine andauernde psychische Erkrankung kann
es zu Veränderung in der Erwerbssituation kommen,
etwa durch Kündigung, Arbeitsunfähigkeit, Arbeitslo-
sigkeit, was finanzielle Probleme oder Armut fördern
und ungünstige Wohnverhältnisse zur Folge haben
kann.

Daraus resultierende kindliche Probleme erhöhen
wiederum die elterlichen Belastungen und beeinflus-
sen auf diese Weise die psychische Erkrankung des
Elternteils negativ – ein Teufelskreis entsteht.

Die Grundbedürfnisse von Kindern

Der amerikanische Kinderarzt T. Berry Brazelton und
der Kinderpsychiater Stanley Greenspan unterschei-
den sieben Grundbedürfnisse, deren Befriedigung
Voraussetzung für eine günstige Entwicklung von
Kindern ist8.

«Erst bei den Enkeln ist mandann so weit, dass man dieKinder ungefähr verstehen
kann.»

Erich Kästner
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Scham und Schuldgefühle

Erleidet ein Elternteil eine psychische Erkrankung,
hat dies meist Auswirkungen auf das ganze soziale
Umfeld einer Familie. Eltern wissen um ihre Prob-
leme, durch eine psychische Erkrankung die Eltern-
rolle angemessen ausfüllen zu können. Teils fühlen
sie sich überfordert, und dieses Gefühl wiederum
verstärkt die Erkrankung. Das kann dazu führen, dass
sie aus Sorge um ihre Kinder die Behandlung frühzei-
tig abbrechen4.

Hier zeigen sich oft Scham und Schuldgefühle, der
Elternrolle nicht gerecht zu werden. Schuldgefühle
sind eine unangenehme Empfindung und gehen mit
der Bewertung einher, in einer bestimmten Situation
anders denken, fühlen oder handeln zu müssen.
Dabei wird Schuld durch eine negative Bewertung
eines spezifischen Verhaltens erzeugt: «Ich habe
etwas Falsches getan».

Scham ist oft eine Verlegenheit oder Folge einer
Blossstellung. Sie entsteht als Bewusstsein, ungenü-
gend, falsch oder erfolglos zu handeln – den sozialen
Erwartungen und Normen nicht zu genügen. Auf der
gegenüberliegenden Seite von Scham steht der Stolz.
Scham wird durch eine negative Bewertung des glo-
balen Selbst erzeugt: «Ich bin ein schlechter
Mensch»

Schuldgefühle können entstehen durch Schuldzuwei-
sung von aussen, etwa im Zusammenhang mit der
Krankheit durch Familie, durch den Freundeskreis,
die Nachbarschaft, von Arbeitskollegen, oder durch
die Kinder selbst. Es gibt direkte Schuldzuweisungen,
aber auch versteckte, indirekte Schuldzuweisungen.

«Innere» Schuldzuweisungen erfolgen durch die
Annahme, «dass alles anders gekommen wäre, wenn
ich mich richtig oder anders verhalten hätte». Oft
überschätzen wir hier jedoch die Möglichkeiten der
eigenen Einflussnahme auf ein Ereignis oder eine
Situation. Auch ein übertriebenes Verantwortungs-
gefühl für andere (oder das Verhalten) oder stren-
gere Massstäbe für sich als für andere sind Beispiele
dafür. Bei den strengen Massstäben kann die Frage
hilfreich sein, was Sie einem guten Freund in dersel-
ben Situation sagen würden.

Aus Schuldgefühlen heraus können folgende «Fallen»
entstehen:

• Überfürsorgliches Verhalten
• Entmündigung von Betroffenen
• Ständige Rücksichtnahme
• Aufopferung
• Verdrängung der eigenen Bedürfnisse

Schuldgefühle schaden uns. Schuldgefühle sind
mehrheitlich in die Vergangenheit gerichtet und rau-
ben uns Energie, uns mit der Gegenwart zu beschäf-
tigen. Sie machen uns klein und beeinträchtigen
unser Selbstwertgefühl. Sie machen uns anfällig für
Kritik, bringen uns in eine Sündenbockrolle und blo-
ckieren den Lernprozess.

Welche Schuldzuweisungen

gibt es in Ihrem Leben? Welche Schuldgefühle kennen Sie?
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Direkthilfe für Eltern
Dargebotene Hand www.143.ch Telefon 143
Kinderschutzzentrum St.Gallen www.kszsg.ch 071 243 78 02
Eltern-Hotline www.tatkraeftig.ch 071 243 78 78
Angehörigenberatung www.angehoerige.ch SG: 058 178 63 21 / 058 178 13 00
Institut Kinderseele Schweiz www.kinderseele.ch 052 266 20 45
Kinder- und Jugendhilfe St.Gallen www.kjh.ch 071 222 53 53
Pro Juventute Elternberatung www.projuventute.ch 058 261 61 61
Elternnotruf www.elternnotruf.ch 0848 354 555
Sozialpädagogische Familienberatung www.spfplus.ch 071 222 58 05
Angehörigenberatung PSG www.psychiatrie-sg.ch 058 178 13 00 / 058 178 63 21

Direkthilfe für Kinder und Jugendliche
Pro Juventute Kinder und Jugendliche www.147.ch Telefon 147
Kinder- und Jugendnotruf St.Gallen www.kszsg.ch 071 243 77 77
Kinderschutzzentrum St.Gallen www.kszsg.ch 071 243 78 02
Notunterkunft Kinder und Jugendliche www.notunterkunft-sg.ch 071 525 00 05
Institut Kinderseele Schweiz www.kinderseele.ch 052 266 20 45
Kinder- und Jugendhilfe St.Gallen www.kjh.ch 071 222 53 53

Unterstützung für Eltern
Hilfe in der Familie Persönliche Kontakte
Nachbarschaftshilfe Persönliche Kontakte
Spitex / Haushaltshilfe Regional organisiert
Tagesmutter Regional organisiert
Kitas Regional organisiert
Sozialpädagogische Familienbegleitung www.spfplus.ch
Soziale Dienste Regional organisiert
Schweizerisches Rotes Kreuz SG 071 227 99 66

Unterstützung für die Kinder
Lehrperson Persönliche Kontakte
Schulsozialarbeit Regional organisiert
Schulpsychologischer Dienst Regional organisiert
Kinder- / Jugendpsychiatrischer Dienst www.kjpd-sg.ch
Patenschaften Mia & Max www.miaundmax.ch

Weitere Hilfsangebote, Anlaufstellen ...(mit Kontaktdaten notieren)
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Hilfe finden

Auch wenn Kinder mit einem psychisch erkrankten
Elternteil ein erhöhtes Risiko haben, in ihrem Leben
selbst einmal psychisch zu erkranken, ist eine güns-
tige Entwicklung möglich. Hinzuschauen, Unterstüt-
zung und Hilfe in Anspruch zu nehmen kann hilfreich
sein, auch wenn keine Probleme sichtbar sind. Auch
wenn gewisse Veränderungen, Auffälligkeiten oder
Schwierigkeiten auftreten, muss dies nicht zwangs-

läufig bedeuten, dass Ihr Kind krank ist. Oft sind Auf-
fälligkeiten Ausdruck einer situativen Überforderung,
welche sich beim Abklingen der elterlichen Erkran-
kung normalisieren können. Wenn die Kinder in ihren
Sorgen und Belastungen begleitet werden können,
unterstützende Bezugs- und Ansprechpersonen
haben und Antworten auf ihre Fragen erhalten, för-
dert dies eine gesunde Entwicklung Ihrer Kinder.




