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Wochenbettdepression -
Der Test

Dieser Test soll dir helfen herauszufinden, ob du unter einer Wochenbettdepression

leidest. 

Geh dazu einfach die Fragen der Reihe nach durch und kreuze alles an, was auf dich

zutrifft. 

Denk am besten gar nicht lange nach, sondern kreuze nach Gefühl an.

Du kannst den Test auch für eine andere Person machen, wenn du das Gefühl hast,

dein Partner / deine Partnerin oder eine andere dir nahestehende Person könnte unter

einer Wochenbettdepression leiden. 

Beantworte die Fragen dann einfach in Bezug auf diese Person.

S E I T E  2K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

Auf geht’s:



S E I T E  3K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

B i s t  d u  i n n e r h a l b  d e r  l e t z t e n  2  J a h r e  M u t t e r  b z w .  V a t e r  g e w o r d e n ?

L i e g t  d i e  G e b u r t  d e i n e s  K i n d e s  m e h r  a l s  2  W o c h e n  z u r ü c k ?

D a u e r t  d e i n  a k t u e l l e r  Z u s t a n d  s c h o n  l ä n g e r  a l s  2 - 3  W o c h e n  a n ?

M u s s t  d u  o f t  ( s c h e i n b a r  g r u n d l o s )  w e i n e n ?

F ü h l s t  d u  k e i n e  F r e u d e ,  s e l b s t  w e n n  d e r  T a g  g u t  l ä u f t  u n d  s c h ö n e  D i n g e
p a s s i e r e n ?

H a s t  d u  s c h o n  s e i t  l ä n g e r e r  Z e i t  n i c h t  m e h r  a u s  v o l l e m  H e r z e n  g e l a c h t ?

F ü h l s t  d u  d i c h  e x t r e m  u n s i c h e r  u n d  ä n g s t l i c h  i m  U m g a n g  m i t  d e i n e m
K i n d ?

H a s t  d u  d i e  g a n z e  Z e i t  A n g s t ,  i m  U m g a n g  m i t  d e i n e m  K i n d  e t w a s  f a l s c h  z u
m a c h e n ?

F ü h l s t  d u  d i c h  d i e  m e i s t e  Z e i t  t r a u r i g  u n d  n i e d e r g e s c h l a g e n ?

L e i d e s t  d u  u n t e r  s t a r k e n  S t i m m u n g s s c h w a n k u n g e n ?

H a s t  d u  d i r  d e i n  L e b e n  m i t  K i n d  g a n z  a n d e r s  v o r g e s t e l l t ?

H a s t  d u  A n g s t  v o r  d e r  Z u k u n f t  u n d  w e i ß t  n i c h t ,  w i e  e s  w e i t e r g e h e n  s o l l ?

L e i d e s t  d u  g r u n d s ä t z l i c h  u n t e r  A n g s t z u s t ä n d e n  o d e r  P a n i k a t t a c k e n ?

F ü h l s t  d u  d i c h  a l l e i n  g e l a s s e n  u n d  d e n k s t ,  d a s s  d i r  n i e m a n d  h i l f t ?



S E I T E  4K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

Z w e i f e l s t  d u  p e r m a n e n t  a n  d i r  u n d  d e n k s t ,  d a s s  d u  a l s  M u t t e r / V a t e r
t o t a l  u n f ä h i g  b i s t ?

B i s t  d u  s t ä n d i g  m ü d e ,  s e l b s t  w e n n  d u  g e r a d e  e r s t  a u f g e s t a n d e n  b i s t ?

F ü h l s t  d u  d i c h  k r a f t -  u n d  e n e r g i e l o s ,  a l s  w ä r e  d e i n  A k k u  l e e r ?

F ä l l t  e s  d i r  s c h w e r ,  a u s  d e m  H a u s  z u  g e h e n ?

H a s t  d u  P r o b l e m e ,  e i n -  b z w .  d u r c h z u s c h l a f e n ,  o b w o h l  d u  t o d m ü d e  b i s t ?

I s t  d i r  j e d e r  H a n d g r i f f  z u  v i e l  ( z . B .  i m  H a u s h a l t  o d e r  b e i  d e r  V e r s o r g u n g
d e i n e s  K i n d e s ) ?

F ä l l t  e s  d i r  s c h w e r ,  k ö r p e r l i c h e  N ä h e  z u z u l a s s e n  ( z u  d e i n e m  K i n d ,
d e i n e m  P a r t n e r  e t c . ) ?

A c h t e s t  d u  k a u m  n o c h  a u f  d e i n  A u s s e h e n  ( F r i s u r ,  M a k e - u p ,  K l e i d u n g ,
K ö r p e r h y g i e n e ) ?

W ü r d e s t  d u  a m  l i e b s t e n  d e n  g a n z e n  T a g  i m  B e t t  b l e i b e n  u n d  d i c h
v e r k r i e c h e n ?

H a s t  d u  k e i n e  L u s t  /  k e i n e  K r a f t ,  d i c h  u m  d e i n  K i n d  z u  k ü m m e r n  u n d
l ä s s t  e s  a u c h  m a l  s c h r e i e n ?

I s t  d i r  a l l e s  g l e i c h g ü l t i g  u n d  d u  b i s t  r e g e l r e c h t  l e t h a r g i s c h ?

H a s t  d u  h ä u f i g  k ö r p e r l i c h e  B e s c h w e r d e n ,  z . B .  K o p f s c h m e r z e n ,
M a g e n s c h m e r z e n ,  R ü c k e n s c h m e r z e n ,  H e r z r a s e n ,  H i t z e w a l l u n g e n ,
K ä l t e s c h a u e r ,  S c h w i n d e l ,  Z i t t e r n  o d e r  s t ä n d i g e  I n f e k t e ?

L e i d e s t  d u  u n t e r  A p p e t i t l o s i g k e i t  o d e r  h a s t  d u  s t ä n d i g  H u n g e r ?



S E I T E  5K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

Q u ä l s t  d u  d i c h  m i t  S c h u l d g e f ü h l e n ?

H a s s t  d u  d e i n e  n e u e  R o l l e  a l s  M u t t e r  o d e r  V a t e r ?

H a s s t  d u  d i c h  u n d  d e i n e n  ( d u r c h  d i e  G e b u r t  &  S c h w a n g e r s c h a f t
v e r ä n d e r t e n )  K ö r p e r ?

Q u ä l t  d i c h  m a n c h m a l  d e r  G e d a n k e ,  d a s s  d u  d e i n  K i n d  n i c h t  m e h r  w i l l s t
o d e r  s t e l l s t  d u  d i r  v o r ,  d a s s  d u  i h m  e t w a s  a n t u s t ?

H a s t  d u  s c h o n  m a l  d a r a n  g e d a c h t ,  d i r  s e l b s t  e t w a s  a n z u t u n ?

E m p f i n d e s t  d u  m a n c h m a l  H a s s g e f ü h l e  f ü r  d e i n  K i n d ?

zur Auswertung



S E I T E  6K O S T E N L O S E R  R A T G E B E R

Je mehr Fragen du angekreuzt hast, desto wahrscheinlicher ist es, dass du an
einer Wochenbettdepression leidest - was noch immer keine Diagnose ist! 
In diesem Fall solltest du dir unbedingt Hilfe suchen.

Wende dich an deinen Haus- oder Frauenarzt, deine Hebamme, eine
Beratungsstelle oder suche dir psychologische bzw. therapeutische Hilfe. 

Im Internet kannst du z.B. nach Angeboten in deiner Nähe suchen: 

Gib „sozialpsychiatrischer Dienst“ plus deinen Wohnort bei Google ein.

Unter 0800 1110111 oder 0800 1110222 erreichst du die Telefonseelsorge.

Unter 0800 3344533 erreichst du die Stiftung Deutsche Depressionshilfe – sie
berät Menschen mit Depressionen sowie ihre Angehörigen.

(Hinweis: Dieser Fragebogen ersetzt keine ärztliche oder psychologische Betreuung! Er
dient lediglich dazu, herauszufinden, ob du oder eine dir nahestehende Person unter
Depressionen leiden könnte.)

Auswertung 



            
Repertoire

Hol dir Unterstützung durch die wunderbare StarkeKids
Community und von praktischen Alltags-Mini-Kursen

MENTALGESCHICHTEN FÜR KINDER

     STARKE KIDS ACADEMY

StarkeKids Videokurs
Der Mama-Kraftgeber

  STARKE KIDS MENTORING
8 wöchiges Coachingprogramm mit engmaschiger Betreuung  

KOSTENLOSER BLOG

   STARKE KIDS ONLINEKURSE

@STARKE_KIDS @STARKEKIDS

KOSTENLOSES ONLINESEMINAR

Geschwisterstreitkurs
Wut-Toolbox

https://starkekids.com/mentalgeschichten/
https://starkekids.com/academy/
https://starkekids.com/mentoring/
https://starkekids.com/blog/
https://starkekids.com/kurse/
https://starkekids.com/kurse/
https://instagram.com/starke_kids?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.facebook.com/profile.php?id=100078715218301
https://starkekids.com/online-seminar-ig

