Universitat

. Ziirich™ g paar

Klinische Psychologie Kinder/Jugendliche & Paare/Familien

Starkung der Partnerschaft zum
Wohle der Kinder (paarlife)

M.Sc. Lorena Leuchtmann




Universitat

Ziirich™ L paar

Klinische Psychologie Kinder/Jugendliche & Paare/Familien

Starkung der Partnerschaft

Destruktive
Partnerschaftskonflikte

Negatives Familienklima
Schwieriges Mangelnde Sensitivitat

Kindsverhalten Ungunstige Erziehung

Weniger Zeit
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Starkung der Partnerschaft — Auswirkungen auf Kinder
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Ziel dieser Veranstaltung

— Einblick in praventive Ansatze zur Starkung der Partnerschaft
— Konkrete mégliche Ubungen besprechen
— Fokus auf Zusammenhang Alltagsstress — Partnerschaft (- Kinder)

— Anwendung im Arbeitsalltag: Wie motiviert man Eltern dazu, sich auf ein
Gesprach Uber ihre Partnerschaft einzulassen?
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Starkung der Partnerschaft: Partnerschaftspflege

Irrglaube:

- Liebe braucht regelmassige Pflege!
- Positivitat starken

- Kommunikationskompetenzen erwerben
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Positivitat Starken

Dem anderen eine Freude machen...

Komplimente, liebevolle Begrissung, Kaffe bringen, Massagen, zusammen
das Haus einrichten, nachfragen wie der Tag war, Zartlichkeiten, kleine
Geschenke, Interesse zeigen, Gesprache Uber wichtige Lebensentwiirfe /
Religion / Philosophie...
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Positivitat Starken

Dem anderen eine Freude machen...

Komplimente, liebevolle Begrissung, Kaffe bringen, Massagen, zusammen
das Haus einrichten, nachfragen wie der Tag war, Zartlichkeiten, kleine
Geschenke, Interesse zeigen, Gesprache Uber wichtige Lebensentwurfe /
Religion / Philosopnhie...

Soziale, materielle, spirituelle und Handlungs-Verstéarker

i
o,

Paarzeit (ohne Kinder) einplanen

Gemeinsame Spaziergange, sportliche Aktivitaten,
Besuch kultureller Veranstaltungen...
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Haufiges Problem dabei: Alltagsstress

Wohnsituation
Beruf Herkunftsfamilie
Finanzen

Kinder

Sozialkontakte

- Weniger Zeit
- Die schonen Momente werden weniger

- Austausch v.a. organisatorischer Natur
- Weniger emotionaler Austausch - verliert ,den Kontakt® zueinander
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Partnerschaft und Stress

Stresseﬂeben Entwicklungim Zeitverlauf g
Ergebnisse einer Studie mit 368 Paaren ”

78% der Paare mit Kindern, die noch zu Hause leben erleben in
mindestens einem Lebensbereich mittleren oder starken Stress.

Die am haufigsten genannten Bereiche:

1. Beruf/Ausbildung: 54 % der Paare erleben in diesem Bereich
mittleren oder starken Stress

2. Kinder: 42% der Paare erleben in diesem Bereich
mittleren/starken Stress
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kL paar Mein personliches |Stressmanhatten
Partnerschaft  Familie Haushalt Kinder Beruf Freizeit Herkunfts- soziale Finanzen  Gesundheit anderes
familie Beziehungen

Tragen Sie 1n die einzelnen Saulen das Ausmass an Stress in diesen Bereichen em. Ganz ausgefiillte Saulen be-
deuten emne maximale Beanspruchung, leere Saulen tiberhaupt keinen Stress. Tragen Sie Thr Stressniveau zuerst in
der Sdule ein, wo Sie am meisten Stress erleben, anschliessend in derjenigen mit der geringsten Belastung. Bear-
beiten Sie dann die restlichen Bereiche.

@ rnaarlife TThiinochlatt 1
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Haufiges Problem dabei: Alltagsstress

Wohnsituation
Beruf Herkunftsfamilie
Finanzen

Kinder

Sozialkontakte

- Weniger Zeit

- Die schénen Momente werden weniger

- Austausch v.a. organisatorischer Natur

- Weniger emotionaler Austausch - verliert ,den Kontakt® zueinander

- Erhdht Wahrscheinlichkeit fur destruktive Partnerschaftskonflikte
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Monika und Paul, ein ganz normales Paar...

Monika traf sich mit ihrer Freundin Brigitte zum Kaffee. Diese kam 20
Minuten zu spat.

- Wut, genervt

- ,Bin ich ihr nicht wichtig genug?”, ,Sie mag mich gar nicht so sehr
wie ich dachte”

- Unsicherheit, Traurigkeit
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Monika ist gestresst — was passiert jetzt?

{ GUY BODENMANN | CHRISTINE K

Stressereignis gegen STRESS

}

eigene Bewaltigung <

Stress bewaltigt Stress éaueﬂ—en—
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Monika und der Stress

gcm
|

N\

Meine Freundin
mag mich nicht

Konntest du das
Geburtstagsgeschenk
far Jannis besorgen?

Das hab ich vergessen,
tut mir leid!

A\
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Monika und der Stress

Da bitte dich einmal um
etwas, und du vergisst
es! Ist das so schwer?

Stell dich mal nicht so
an, das kann doch mal
passieren.
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Monika und der Stress
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Warum streiten sich Monika und Paul?

Individueller
Stress von Partnerschaft
Partner A
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Ergebnisse einer Tagebuchstudie

Nach Arbeitstagen, die besonders belastend waren...

... berichten Manner und Frauen von mehr
angriffigem Verhalten

»Ich wurde witend auf meinen Partner”
,Ich zettelte einen Streit an”

... berichteten Manner und Frauen von mehr
Ruckzugsverhalten

sch las Zeitung (oder schaute Fern) als mein Partner vermutlich
gerne meine Aufmerksamkeit gehabt héatte”

»lch war zu mide um mit anderen Leuten zu interagieren”
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Was hat Stress mit der Partnerschaft zu tun?

Stressereignis

}

eigene Bewaltigung

\

Stress dauert an

e

Gereiztheit Rickzug
\’ \’
Gegenangriff Enttauschung, Arger
\’ v

Konflikte Entfremdung
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‘ Stress

'T‘

Destruktive
Partnerschaftskonflikte

Schwieriges

Kindsverhalten

Negatives Familienklima
Mangelnde Sensitivitat
Ungunstige Erziehung

Weniger Zeit




Universitat

.. Ziirich™ @ paar

Klinische Psychologie Kinder/Jugendliche & Paare/Familien

Wie kann ein Paar Stress gemeinsam bewaltigen?

Stressereignis

}

eigene Bewaltigung

\

Stress dauert an

Stress erkennen

Stress kommunizieren

Unterstiitzung geben

© paarlife
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@ paar

Wie entsteht Stress?

Situation

Person

Stimmung

© paarlife

v

Einschatzung
Anforderungen/Ressourcen

positiv

neutral

stressend
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Stress als Ungleichgewicht

Subjektiv
eingeschatzte

innere und
aussere

an die Person

© paarlife
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Stress ist individuell

Situation Person Stimmung

v

Einschatzung
Anforderungen/Ressourcen

positiv | neutral |stressend

Bedrohung Verlust Provokation Herausforderung

Angst Traurigkeit Arger Aktivierung

Eustress

Distress
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Stress erkennen: Stresssignale

Korper Psyche
— Verspannungen — Allgemeiner Energie- und
— Kopfschmerzen Interessensverlust

— Verdauungsbeschwerden — Geflahl der Uberforderung

— Beeintrachtigung der sexuellen
Lust

— Launenhaftigkeit

— Schlafstérungen

— Emotionale Uberempfindlichkeit

— Anspannung, Gereiztheit,
Nervositat



Universitit
) Ziirich™ L paaI‘

Klinische Psychologie Kinder/Jugendliche & Paare/Familien

Stresssignale
Verhalten
Verbal Paraverbal Nonverbal
Aussagen uber gereizter Tonfall Vermeidung von
Belastungen , o Blickkontakt
ungeduldige oder zittrige
Beschreibung negativer  Stimme Verschlossenheit (still,
fanl anglich
Getuhle schnellerer oder unzuganglich)
Vorwurfe, langsamerer starke Zuwendung/
Beschuldigungen, Sprechrhythmus Anhanglichkeit
Anklagen, Kiritik, usw. : , ,
lautere oder leisere stohnen, wimmern,

Stimme seufzen
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aar ’Woran erkenne ich Stress bei meinem
= p Partner bzw. meiner Partnerin?

|- paar Wie dussere ich selber Stress?

Verbale Ebene Paraverbale Ebene Nonverbale Ebene
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Wieso dauert gewisser Stress an?

Wieso reagieren manche Personen starker auf gewisse
Ereignisse als andere?

Konstruktaktivierung — aussert sich durch:
— Starke Emotionen

— Viele verschiedene Emotionen (z.B. auch Traurigkeit, Angst, Scham,
Hilflosigkeit)

— Situation hallt nach
— Tendenz, dieselbe oder ahnliche Situationen zu vermeiden
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Ich bin gestresst — was passiert jetzt?

Stressereignis

l

eigene Bewaltigung

\

Stress dauert an

Stress erkennen

v

Stress kommunizieren

\

Unterstitzung geben

© paarlife
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Brigitte hat mich heute mal
wieder versetzt, die muss
auch immer zu spat
kommen... )

??? Das ist doch
nicht so schlimm®

I OQ
Die kriegt es echt nicht °
einmal auf die Reihe
punktlich zu sein!
%

Das regt mich echt so auf!!}
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SaGe-B-Methode

© paarlife
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SaGe-B-Methode

Sachlage Brigitte und ich waren
oot g verabredet, sie ist erst 20
Minuten spater erschienen

Sie gibt mir das GerhI,\

 Gefilhle | dass ich ihr nicht wichtig

bin, das macht mich
traurig. Ich fihle mich nicht
wertgeschatzt. .

Bediirfnisse Ich bin gerade einfach froh,
wenn du mir zuhorst und
fur mich da bist.
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Gefuhlsbhezogene Selbstoffnung

Wird in den Trainings durch angeleitete Gesprache geubt
- Wenig Sachlage, viele Geflhle
- Herausarbeiten tieferliegender Geflhle (Trichtermethode)

Freundin kommt
Zu spat
Transkript

| Oberflichliches Gefiihl: Wut |

Was fallt Ihnen auf?

I Tieferliegendes Gefuhl: Traurigkeit I
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Coachinggesprach externer Stress
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Coachinggesprach externer Stress

Situation: Betriebssitzung - Urlaubsplane wurden besprochen, eigene
Urlaubsplanung ist nicht so moglich

Das hat mich sehr belastet, diese Situation.

Im Nachhinein merke ich, wie sehr mich das .... hilflos gemacht hat

Traurigkeit ...Uber mich selbst, dass ich nicht die Kraft hab, ... ja... dazu zu stehen.
das Gefuhl hab ... das ich ... der totale Versager bin

dass mich keiner lieb hat und ich will aber von jedem geliebt werden und ich bin
dann so allein

Bedurfnis: Zu héren, dass es ok ist, wie ich bin. Dass ich keine Angst haben muss.
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Wie man den Partner unterstutzen kann...

Emotionale
und praktische
Unterstutzung

Partner zum
Erzahlen
ermuntern

Zuhoren,
versuchen zu
verstehen

© Prof. Dr. Guy Bodenmann
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Zwel Arten von Unterstutzung

emotionsbezogen

= Verstandnis, Wertschatzung fur den Partner/die Partnerin

= dem Partner/der Partnerin Mut machen

= Relativieren der Schuld des Partners/der Partnerin

= Solidarisierung mit den Geflihlen des Partners/der Partnerin
= Zusammenhalt des Paares signalisieren

= Mithilfe zur Umbewertung der Situation

= Anleitung zur Beruhigung

problembezogen
= konkrete Hilfeleistungen bei Tatigkeiten

= ,,Ratschlage” geben

© paarlife



Was tue ich, um meinen Partner/meine Partnerin bei
. paal‘ seiner Stressbewaltigung zu unterstutzen?

Stellen Sie sich eine Situation vor, in welcher |hr Partner/Ihre Partnerin haufig
gestresst ist (z.B. Haushalt, Kindererziehung, Beruf, Freizeit, etc.).

Uberlegen Sie sich, wie Sie Ihren Pariner/lhre Partnerin in dieser Situation bei
der Stresshewaltigung bereits unterstutzen, bzw. was Sie noch zusatzlich tun

konnten.

emotionsbezogene Unterstutzung

Was tue ich, um meinen Partner/meine
Partnerin bei der Stressbewaltigung zu un-
terstitzen?

Was konnte ich zusatzlich noch tun?

problembezogene Unterstitzung

Was tue ich, um meinen Partner/fmeine
Partnerin bei der Stressbewaltigung zu un-
terstutzen?

Was konnte ich zusatzlich noch tun?




aar Was tut mein Partner/meine Partnerin, um mich
= p bei meiner Stressbewiltiung zu unterstiitzen?

Stellen Sie sich eine Situation vor, die Sie haufig stresst (z.B. Haushalt, Kindererziehung,

Beruf, Freizeit, etc.).
Uberlegen Sie sich, wie Thr Partner/Thre Partnerin Sie in dieser Situation bei Threr Stress-

bewidltigung unterstiitzt.

emotionsbezogene Unterstitzung

Was tut mein Partner | Wie wirksam ist seine/ | Wie zufirieden bin ich Was wiirde ich mir
bzw. meine Partnerin? ihre Unterstiitzung? | mit der Unterstitzung? | zusatzlich wiinschen?

problembezogene Unterstitzung

Was tut mein Partner | Wie wirksam ist seine/ | Wie zufirieden bin ich Was wiirde ich mir
bzw. meine Partnerin? ihre Unterstiitzung? | mit der Unterstitzung? | zusatzlich wiinschen?
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Diskussion

Wie motiviert man Eltern dazu, sich auf ein
Gesprach uber ihre Partnerschaft einzulassen?

Welche der vorgestellten Ubungen kdnnen im
Rahmen lhrer Arbeit umgesetzt werden?
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Impulse fur die eigene Tatigkeit

,Risikopaare* erkennen
— Paare, bei denen mind. ein Partner psychische Probleme hat
— Paare mit hohen Stresslevel

— Paare mit Kompetenzdefiziten (Kommunikation, Problemlosen,
Stressbewaltigung)

Stellvertretend Stress erkennen und ruckmelden

Zusammenhénge zwischen Stress & Partnerschaft kennen und diese
Informationen weitergeben - kann fur Paare sehr entlastend sein!

Interventionsmdéglichkeiten kennen und weitergeben
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Interventionsmaoglichkeiten

Bucher
— Was Paare stark macht

— Bevor der Stress uns scheidet:
Resilienz in der Partnerschaft

(O hogrefe

paarlife Online-Training
http://www.paarlife.ch/angebote/informationsmaterial/paarlife-dvd/

1.5-tagiges paarlife Training
http://www.paarlife.ch/angebote/paarlife-training/

Paarberatung/ -therapie
http://www.psychologie.uzh.ch/de/fachrichtungen/kjpsych/pz/paare.html



http://www.paarlife.ch/angebote/informationsmaterial/paarlife-dvd/
http://www.paarlife.ch/angebote/informationsmaterial/paarlife-dvd/
http://www.paarlife.ch/angebote/informationsmaterial/paarlife-dvd/
http://www.paarlife.ch/angebote/paarlife-training/
http://www.paarlife.ch/angebote/paarlife-training/
http://www.paarlife.ch/angebote/paarlife-training/
http://www.psychologie.uzh.ch/de/fachrichtungen/kjpsych/pz/paare.html
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Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!




