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Genüge ich dem Ideal? 
Elternsein und psychische Erkrankung

Dominikus Bönsch
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Interessenkonflikte

• Seit 2010 keinerlei persönliche Annahme von 
Geldern oder anderen Zuwendungen der 
Industrie

• Verhaltenstherapeut

• Mitglied zahlreicher Berufsverbände und 
Interessensvertretungen 
(Bundesdirektorenkonferenz, Bayerische 
Direktoren, Marburger Bund, ….)

• Vorstandsmitglied von MEZIS e.V.
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Elternsein – ein Risikofaktor?
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Schon nach der Geburt….

• Baby-Blues

• Postpartale Depression

• Väterliche Depression

• Postpartale Psychose

• Posttraumatische Belastungsstörung

• ….
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Belastungen im mittleren 
Lebensalter

• Wichtige berufliche Entwicklungen

• Karriereentscheidungen

• Beziehungsgestaltung, Aufgabenteilung

• Hausbau, Umzug, …

• Eigene Eltern?
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Erwartungen
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50 Gründe, warum Elternsein 

Spaß macht

Wenn Ihr Baby um drei Uhr nachts weint oder 

Ihr Kleinkind gerade sein Essen quer über den 

frisch gewischten Boden verschüttet hat -…..
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Veränderung des Elternseins

• Sinkende Geburtenzahlen: Kinder gewinnen an 
Bedeutung

• Unterstützung durch Familie, Verwandte, ….?

• Rolle der Großeltern

• Wettbewerbsgedanke?

• Perfektion
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Die Leistungsgesellschaft

• Leistung = ∆W/∆t = F*v [Watt]

• Leistung = eine Eigenschaft, die einem ganzen 
Spektrum von Handlungen zugeschrieben 
werden kann, und zwar nach Maßgabe 
gesellschaftlich gegebener Konventionen oder 
Nützlichkeitserwägungen…. Leistung wird 
gewöhnlich in der Arbeitswelt oder auch im 
Sport verortet, ist aber auch in anderen 
Lebensbereichen, etwa der Familie oder in der 
Freizeit, zu erbringen… [Wikipedia]
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Das Dilemma – die Kehrseite 
der Medaille

• Selbstoptimierung führt zum Glück

• Und wer krank ist? Und nicht glücklich?

• Nicht genügend optimiert! 
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Hohe Erwartungen, hohes Risiko…
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Der Brennpunkt des Lebens

• Elterliche Belastung: Kind- und Elternbezogen

• Auswirkungen psychiatrischer Erkrankungen 
von Eltern:

– Diskriminierung und Ausgrenzung

– Häufiger alleinerziehend, Fehlen von 
Unterstützungssystemen

– Arbeitslosigkeit, finanzielle Probleme
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Häufigkeit psychiatrischer 
Erkrankungen

• Jedes Jahr sind etwa 27,8 % der Bevölkerung 
von einer psychischen Erkrankung betroffen 

• Zu den häufigsten Erkrankungen zählen 
Angststörungen (15,4 %), gefolgt von 
affektiven Störungen (9,8 %, unipolare 
Depression allein 8,2 %) und Störungen durch 
Alkohol- oder Medikamentenkonsum (5,7 %)
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Krankheitsbilder und Diagnosen 

der Eltern
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Die Diagnosen der Eltern

• Affektive Störungen

• Störungen des schizophrenen Formenkreises

• Persönlichkeitsstörungen

• Abhängigkeitserkrankungen

• ….

18



DER BEZIRK | BERÄT| HILFT| FÖRDERT

Depression - Eine weibliche 
Erkrankung

• Die schwierige Mutter-Kind-Beziehung bei 
depressiven Müttern äußert führt zu weniger 
Interesse und gemütsmäßiger Beteiligung

• Weniger einfühlsam, vermehrt negative 
Gefühle manchmal bis hin zur Feindseligkeit, 
eher Passivität, eingeschränkte Fähigkeiten 
zwischenmenschlicher Kommunikation
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Depression - Eine weibliche 
Erkrankung

• Häufig inkonsequenter Erziehungsstil, weniger 
elterliche Unterstützung für das Kind

• Die Mutter sieht ihre Rolle als Erzieherin 
weniger positiv, fühlt sich den Ansprüchen 
nicht gewachsen 

• Empfindet die Erziehungssituation als 
schwierig, das Kind als auffällig (obgleich von 
Außenstehenden nicht bestätigt)
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Schizophrenie: Eltern- Kind-
Verhältnis

• Schizophren erkrankte Eltern: eher 
desorganisiert, unsensibel, weniger 
berechenbar. Die Kinder (unbeabsichtigt) 
vernachlässigend

• Weniger spielerischer Kontakt, Mangel an 
Sensitivität und positiver Emotionalität

• Fortwirken selbst nach dem Abklingen der 
akuten psychotischen Störung
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Persönlichkeitsstörungen, 
Trauma

• Viele der Patienten sind selbst unter 
traumatischen Bedingungen aufgewachsen, 
wurden sexuell missbraucht, körperlich 
misshandelt oder seelisch missachtet

• Bindung erleben Kinder als chaotisch oder 
ambivalent

• Verlustängste, Schuld- und Schamgefühle
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Sucht - Auswirkungen auf die 
Kinder
• In Familien mit Suchtproblematik gibt es für 

die Kinder kaum Aufmerksamkeit. Der süchtige 
Elternteil kreist mit seinen Gedanken um die 
Substanzen. Der andere Elternteil kreist mit 
seinen Gedanken um den Süchtigen

• Wenn Zuneigung und Aufmerksamkeit vom 
Konsum der Eltern abhängig sind, wird die 
Unsicherheit zur oft einzigen Konstante im 
Leben der Kinder
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War ich nicht lieb?

• Etwa 13 Millionen Kinder und Jugendliche 
leben in Deutschland. Geschätzte drei 
Millionen von ihnen, also fast jedes vierte Kind, 
wächst mit einem Elternteil auf, das an einer 
psychischen Störung leidet 
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War ich nicht lieb?

• Die psychischen Grundlagen für Urvertrauen 
und Bindungsfähigkeit werden vor allem in den 
ersten Lebensjahren gelegt

• Je jünger das Kind, desto gravierender die 
Folgen für seine Entwicklung 

• Wichtig ist das Erleben von körperlicher und 
seelischer Sicherheit und Verlässlichkeit, das 
Erfahren von sinnvollen Grenzen 
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Auswirkungen

• Übernahme von Verantwortung, 
Hintanstellung der eigenen Bedürfnisse

• „Parentifizierung“, „Beeltern“, 
Loyalitätskonflikte

• Stigmatisierung der Kinder durch betroffene 
Eltern
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Psychische Gesundheit der 
Kinder

• Das kindliche Störungsrisiko ist um den Faktor 
zwei bis drei gegenüber einer gesunden 
Vergleichsgruppe erhöht

• Die Drei-Drittel-Regel: ein Drittel der Kinder 
ohne Beeinträchtigungen, ein weiteres Drittel 
mit lediglich vorübergehenden Auffälligkeiten, 
beim restlichen Drittel zeigen sich 
fortdauernde seelische Störungen 
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Was brauchen die Kinder?

• Aufklärung über die elterliche Erkrankung

• Ende der Verleugnung und der Sprachlosigkeit 
aber auch der Diskriminierung

• Hilfe in der Verarbeitung

• Austausch mit der sozialen Umgebung

• Zeitweise Schutz

• Angemessene Erziehung
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Was tun?
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Therapeutische Ansätze –
Verhaltenstherapie
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Fühlen

Denken Handeln
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Beruflicher Stress – die Waage
Das Gratifikationsmodell

31

Verausgabung

Gratifikation, 
Belohnung
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Perspektivklärung

• Love it – Akzeptieren

• Change it – Verändern

• Leave it – Verlassen
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Resilienz

• Resilienz als Persönlichkeitseigenschaft oder 
Fähigkeit

• Resilienz als Prozess

• Umweltfaktoren (Familie….)

• Prozessfaktoren (Chancen…)

• Entwicklung von „Selbstwirksamkeit“
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Was fördert die psychische 
Gesundheit?
• Achtsamkeit sich selbst gegenüber

• Lebensstil….

• Soziales Engagement

• Arbeit und Freizeit trennen. Berufliche Überlastung 
und dauerhaften Stress meiden

• Ausreichende Bewegung, Sport, 
Entspannungsübungen

• Konflikten und Problemen nicht ausweichen

• Kreativität, Neugierig bleiben!
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Wichtiges und Einfaches zum 
Selbermachen

• Gefühle betrachten ohne Bewertung

• Einfache Meditationen 

– Atem

– Körper

– Gehen

– Ich bin nicht der Gedanke, ich habe den Gedanken

– ….
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Elternrolle und Familie

• Strategien im Umgang mit den psychischen 
Belastungen

• Ende der Perfektion

• Entwicklung passender Strategien im Umgang 
mit den Kindern

• Alltagsbewältigung

• „Erholungszonen“
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Zusammenfassung
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Take home

• Elternzeit ist eine schwierige Zeit

• Stressoren identifizieren und reduzieren

• Abschied von Perfektion und Idealen

• Erholung, Entspannung, Sport, Achtsamkeit, 
Meditation, Yoga, ….

• Love it - change it - leave it

• Soziale Gemeinschaft, Hilfen annehmen

• Netz P
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Vielen Dank ! 
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