Wann ein/e Psychologin bei
Beziehungsproblemen hilft:

» Schon aufgrund von Nichtigkeiten kommt es bei
lhnen und Ihrer/m Partnerln zu heftigen Streitig-
keiten und Zerwdurfnissen.

* Die Kommmunikation in Ihrer Beziehung ist von
Abwertungen und gegenseitigen Verletzungen

gepragt.

¢ Sie bemerken, dass immer wieder dieselben
Probleme auftreten und Sie mdchten eine
Losung dafur finden.

e Unterschiedliche Interessen oder Freundeskreise
erschweren eine gemeinsame Freizeitgestaltung.

* |hr Sexualleben ist flr Sie und/oder lhre/n
Partnerln nicht erfullend.

* |hre Beziehung ist von starker Eifersucht gepragt.
* Bindungséangste sind ein Thema.

e Beruflicher Stress wirkt sich auf die Qualitat Ihrer
Beziehung aus.

* Altlasten aus vorhergehenden Beziehungen
beeinflussen lhre aktuelle Partnerschaft negativ.

]
¢ Sie mdchten sich von Ihrer/m Partnerln trennen B eZ I e h u n g S =

und benétigen Unterstutzung.
* |hre Beziehung zeichnet sich durch einseitiges rO b | e I l l e
oder gegenseitiges Desinteresse aus.

* Es gibt Uneinigkeit bei finanziellen Fragen.
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* Sie hinterfragen lhre Beziehung.

* Sie sind von sexualisierter, psychischer oder
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Paarbeziehungen verandern
sich...

Oft beginnen Liebesbeziehungen mit Schmetter-
lingen im Bauch und einem Héhenflug der Gefuhle.
Nach dem ersten Verliebtsein kdnnen sich aber die
Dynamiken verandern: Erste Konflikte treten auf,
neue Lebenssituationen und unterschiedliche
Herausforderungen muassen gemeinsam mit der/m
neuen Partnerln gemeistert werden.

Altlasten aus vorherigen Beziehungen, Uberbordende
Eifersucht, beruflicher Stress, unterschiedliche
Lebenskonzepte oder -plane, finanzielle Schwierig-
keiten, unterschiedliche Interessen oder sexuelle
Unzufriedenheit — die Herausforderungen, mit denen
Paare konfrontiert sein kdnnen, sind mannigfaltig und
fUr viele nur schwer zu bewaltigen. Haufig ist die
Kommunikations- und Konfliktkultur zwischen den
Partnerinnen nicht konstruktiv und Gewohnheiten
ohne Hilfe nicht leicht zu verandern.

Damit es gelingt, Uber die Jahre als Paar gemeinsam
zu wachsen und herausfordernde Lebenssituationen
gemeinsam zu bewaltigen, kann professionelle
UnterstUtzung hilfreich sein.

Ist der Leidensdruck groB — beispielsweise wenn
destruktive Beziehungsmuster, sexualisierte, psychi-
sche bzw. physische Gewalt, extreme Eifersucht o. A.
im Spiel sind — kann es notwendig werden, eine
Beziehung zu Uberdenken oder sogar zu beenden.
Psychologlnnen helfen Ihnen dabei, den richtigen
Weg fur Sie zu finden und unterstutzen auch bei
Trennungen und/oder Scheidungen.

Wann Hilfe holen?

Haufig schleichen sich Beziehungsprobleme
langsam ein. Streitigkeiten haufen sich und der
Leidensdruck wird immer gréBer. Anfanglich noch
entlastende Gesprache mit Familienangehdrigen und
Freundlnnen verlieren an Wirkung. Heftige Gefuhle
wie Wut, Arger, Hilflosigkeit oder Resignation kénnen
auftreten und bestimmend werden. Wenn Probleme
nicht mehr l6sbar erscheinen, ist es sinnvoll, zeitnah
psychologische Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Prinzipiell gilt: Je frther Sie sich Hilfe holen,
desto schneller kann an einer konstruktiven Losung
gearbeitet und der Leidensdruck verringert werden.

Psychologinnen unterstiutzen
dabei, ...

e die Kommunikation zwischen den Partnerlnnen zu
verbessern,

* Beziehungskrisen zu Uberwinden, schwierige
Themen anzusprechen,

* Wege zu finden, die gemeinsame Zeit sinnvoll
zu nutzen und gemeinsame (Lebens-)Ziele zu
entwickeln,

e den Zusammenhalt zwischen den Partnerlnnen
zu starken,

* einen wertschatzenden Umgang miteinander zu
fordern,

¢ das Wohlbefinden der Partnerlnnen zu erhdhen,

* L6sungen fur aktuelle Konflikte zu finden und
Konfliktkompetenz zu vermitteln,

* belastende Beziehungen zu beenden.

Angebote von Psychologinnen
bei Beziehungsproblemen

* Psychologlnnen bieten Paarberatung zur
Erfassung und Eingrenzung der Problematik
sowie zur Unterstutzung beim Umgang mit
dieser an.

* In Einzelgesprachen werden mit den Beteiligten
Gedanken geordnet, potentielle Gefahren evalu-
iert, Ziele festgelegt und Uberlegt, wie diese am
besten erreicht werden kénnen.

* Im Rahmen von Paar-Gruppengesprachen
konnen sich Betroffene mit anderen Paaren tber
Beziehungsprobleme sowie den Umgang mit
diesen austauschen. Dies kann zu neuen
Loésungsansatzen fuhren.

* Mediation unterstutzt bei der Kommunikation
eigener Bedurfnisse und fordert das wechsel-
seitige Verstandnis. Darauf aufbauend werden
gemeinsam Losungen fur Konflikte entwickelt.

* Klinisch-psychologische Diagnostik durch
Klinische Psychologlnnen dient der Erfassung
von Ressourcen und Risikofaktoren sowie zur
Abklarung von moglichen psychischen
Erkrankungen der Beteiligten.

* Psychologische Therapie durch Klinische
Psychologlnnen hilft Betroffenen bei psychischen
Erkrankungen.



