10 Sofort-Tipps

Thema heute:

SCHWANGERSCHAFT

Was kinnen Sie tun, wenn Sie schwanger sind und

nicht mehr weiter wissen?

~

. Rufen Sie eine Person an, der Sie vertrauen.
Sprechen Sie iiber Thre Gefiihle.

2. Atmen Sie tief durch und sagen Sie sich,
dass viele andere Frauen vor Thnen eine sol-
che Situation in den Griff bekommen haben.

3. Uberlegen Sie, wer aus Ihrem Umfeld Sie in
Threr Situation unterstiitzen kann.

4. Denken Sie daran, dass es Beratungsstellen
gibt, die Thnen Hilfe und Halt geben kon-
nen, online und personlich.

5. Machen Sie eine Liste mit allen Themen,
die Thnen auf der Seele liegen: Finanzen,
Gesundheit, Ausbildung, Arbeit, Wohnung,
Beziehung, Verwandte usw.

6. Nehmen Sie sich nach Moglichkeit Zeit und
Freiraum zum Nachdenken und Entspannen.

7. Stellen Sie sich vor, wie es sich anfiihlt, ein
Kind im Arm zu halten, das lebt, atmet und
Thnen vertraut.

8. Akzeptieren Sie, dass Ihre Angste gerade
vielleicht die Freude auf Ihr Kind tiber-
decken. Das ist normal.

9. Fragen Sie sich, was das Schlimmste ist, das
Thnen passieren kann.

10. Rufen Sie uns an, wir horen zu und helfen.
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Schwangerschafts-

beratungsstellen

Wenn ein Kind
dazwischen kommt ...

,, Ausgerechnet jetzt!* ,, Warum ich? * ,, Ungiinsti-
ger hdtte der Zeitpunkt nicht sein kénnen. Eine
Schwangerschaft wirft viele Fragen auf. Plotz-
lich ist alles anders. Wie soll es weiter gehen?
Kommen Sie zur Schwangerschaftsberatung

der Caritas oder zum Sozialdienst katholischer
Frauen. Dort kénnen wir iiber alles reden. Wir
horen zu und erarbeiten mit Ihnen einen Plan fiir
die ndchste Zeit. Gemeinsam finden wir Losun-
gen, die zu IThnen passen. Nur Mut! Machen Sie
den ersten Schritt! Rufen Sie uns an oder lassen
Sie sich online beraten. Jeder Zeitpunkt ist dafiir

der Giinstigste.

Auch in
IThrer Ndhe!

Adressen finden Sie hier:

www.schwanger-rat.de

Online- und E-Mail-Beratung

www.caritas.de/onlineberatung

E. E__ Die Beratung ist kostenlos, vertraulich,
unabhdngig von Religion und Weltan-

schauung und auf Wunsch auch anonym.



