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Inhalt des Vortrags

= Partnerschaft macht stark
Positive Effekte von Beziehungen auf Gesundheit und

Lebenszufriedenheit

= Was macht die Partnerschaft stark?
Was braucht es, damit Partnerschaft gelingt?

= Wie kann man die Partnerschaften starken?
Starkung von Beziehungen (Paarlife)
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Partnerschaft macht stark:

Positive Effekte von Beziehungen auf Gesundheit
und Lebenszufriedenheit
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Schutzfunktion des Beziehungsstatus

In Partnerschaft lebende Menschen haben:

= gestnderen Lebensstil (geringeren Alkohol- und
Nikotinkonsu m) (Duncan, Wilkerson & England, 2006)

= geringeres Risiko fur akute oder chronische Krankheiten

(Grippe, Krebserkrankung, Herzinfarkt)
(Carr & Springer, 2010; Diener, Gohm, Suh & Oishi, 2000; Scott et al., 2010; Simon, 2002)

* 50% niedrigere Mortalitatsrate bei Frauen und 250% bel
Mannern (ross, Mirowsky & Goldsteen, 1990; Kiecolt-Glaser & Newton, 2001).
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Risiko fur Herzerkrankungen in Abhangigkeit des
Beziehungsstatus
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Verheiratet Geschieden Single

N = 413 Frauen, Erfassung von Beziehungsstatus und Beziehungszufriedenheit zu
t1 und t3, kardiovaskulare Erkrankungen nach 11.5 Jahren (TI’OXGl et al" 2005)
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Eine gluckliche Partnerschaft hat
noch starkere positive Effekte...
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Risiko fur Herzerkrankungen in Abhangigkeit des
Beziehungsstatus und der Zufriedenheit
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unzufrieden geschieden Single

N = 413 Frauen, Erfassung von Beziehungsstatus und Beziehungszufriedenheit
zu t1 und t3, kardiovaskulare Erkrankungen nach 11.5 Jahren (TFOX6| et al" 2005)
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Uberlebensrate

In den 48 Monaten.nach einem Herzinfarkt Uberlebtener Patienten in
ungltcklicher un - der Patienten in gltcklicher Beziehung.
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Eine gluckliche Partnerschaft hangt zusammen
mit:

" pesserem psychischen und physischen Befinden
= hoherer Lebenszufriedenheit

= Dbesserer Arbeitsleistung (weniger Krankheitstage,
weniger Konflikte am Arbeitsplatz, grossere
Kreativitat)

= einer gunstigeren Entwicklung der Kinder
(Baucom, Whisman & Paprocki, 2012; Beach, 1990; Beach, Whisman & Bodenmann, 2017; Carr & Springer,

2011; Hahlweg & Baucom, 2008;Hooley, Orley & Teasdale, 1986; Kamp-Dush, Taylor, & Kroeger, 2008; Proulx,
Helms & Buehler, 2007; Whisman, 1999; Whisman & Baucom, 2012; Whisman & Ueberlacker, 2009)
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Was macht die

Partnerschaft stark?

Was braucht es, damit Partherschatft
gelingt?
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Pradiktoren flr eine gltickliche und stabile
Partnerschaft

:> Glnstige Personlichkeitsmerkmale I
:> Partnerschaftskompetenzen I

:> Commitment fir die Beziehung I
:> Pflege der Partnerschaft I
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Gunstige Personlichkeitsmerkmale
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Gunstige Personlichkeitsmerkmale

>

Fur Beziehung
forderliche

PersoOnlichkeits-
merkmale

Psychische Stabilitat
(geringer Neurotizismus)

Toleranz
Kompromissbereitschaft
Grosszugigkeit/Humor
Vertraglichkeit
Verlasslichkeit

Flexibilitat
Anpassungsfahigkeit
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Partnerschaftskompetenzen
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Partnerschaftskompetenzen

| Alltagsinteraktionen
(Positivitat)

Konfliktkommunikation
_| (angemessene
Streitkultur)

Kommunikation

In der
Partnerschaft

Partnerschaftliche
> Unterstutzung
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Angenehme Alltagsinteraktionen

Respektvoller Umgang
miteinander

Nette Interaktionen
(zuvorkommendes Verhalten)

Interesse am anderen zeigen,
nachfragen und teilhaben

Positivitat (Lacheln, Zartlichkeit)

Kleine Aufmerksamkeiten,
Geschenke
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Konfliktkommunikation

>

Keine Vermeidung, sondern
Ansprechen von Stérendem

Konstruktive

>

Beide Partner bringen ihre
Meinungen ein und geben sich
gegenseitig Raum

Konfliktlosung

Beide gehen auf die Positionen
des anderen ein

Beide suchen nach tragfahigen,
fairen Losungen

Beide sind zu Kompromissen
bereit
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Partner*in
einladen, tber
seinen/ihren

Stress zu
sprechen

Aktives,
Interessiertes,
empathisches
Zuhoren

Passende
emotionale und
praktische

Unterstutzung

|
Erzahlen von Partner Empathisches Angemessenes
A, was ihn/sie warum —\| Zuhoren von Partner '\ Eingehen von Partner
belastet hat (Gefihle) /| B (keine vorschnelle —/| B auf den Stress von
Unterstiitzung) Parther A
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Vergleich zwischen zufriedenen und unzufriedenen
Paaren bezuglich partnerschaftlicher Unterstitzung
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Reichen Kompetenzen aus?
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Partnerschaftsqualitat versus Partnerschaftsstabilitat

Haufige destruktive Konflikte
niedrige Qualitat

stabil-
ungltckliche
Partnerschaften

Scheidung Typ |

Barrieren Alternativen
Partnerschaften
Gute Kompetenzen Gute Kompetenzen

Konstruktive Konflikte
hohe Qualitat
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Nein, es braucht zusatzlich
Commitment
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Drel Facetten des Commitments

Commitment

Kognitives Commitment
(Einstellung/Motivation, mit diesem
Menschen zusammenzubleiben)

>

Emotionales Commitment

(emotionale Exklusivitat; Partner ist
einem emotional am néchsten)

>

Sexuelles Commitment

(sexuelle Exklusivitat, Investition in
partnerschaftliche Sexualitat)
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Zusammenspiel von Verstarkererosion und
Investition

Neuartigkeit/Attraktivitat/ Intimitat/Vertrauen/Verbundenheit/
Faszination Vorhersagbarkeit

a
=

Dauer der Beziehung
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Wie kann man die Partnerschaft
starken?

Pflege der Partnerschaft
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Was braucht es fur die Pflege der Paarbeziehung?

= Zeit fUr die Partnerschatft

* Problembewusstsein beider Partner*innen
= Wissen, wie man es richtig macht

= Motivation, es zu tun

= Kompetenzen erhalten/férdern

» Umsetzungsbereitschaft im Alltag (Pflege beginnt ab dem
ersten Tag der Beziehung)
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Paarlife

Zur Starkung der
Partnerschaft

@88 Universitat



http://www.paarlife.ch/

Broschiure fur

_ _ Online-Programm fur
Frischverheiratete

Paare
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Gliicklich zu zweit
trotz Alltagsstress

Wie man die Costenloses
Liebe pflegt Online-Training

Autor: Prof. Dr. Guy Bodenmann




Selbsthilfeblucher

GUY BODENMANN | CAROLINE FUX

WAS PAARE
STARK MACHT

Das Geheimnis gliicklicher Beziehungen

5. Auflage

Guy Bodenmann BeVOI' del‘ StreSS
uns scheidet

Resilienz in der Partnerschaft

2., unveranderte Auflage

 hogrefe
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Paarlife-Workshop
Was ist Liebe?
Drel Dimensionen der Liebe:

= Nahe/Intimitat
= | eidenschaft
= Commitment

www.paarlife.ch
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Paarlife-Training

FOorderung der Kommunikation,
und gemeinsamen
Stressbewaltigung

www.paarlife.ch
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Paarlife-Training

" Programm: wissenschaftlich evaluiert

" Dauer: 10 Stunden

" Durchfihrung: Freitagabend/Samstag

" Arbeitsweise: ¢ Vermittlung von Wissen
 Diagnostik und Ubungen
e betreute Paargesprache

" Coaching: 2:1 (1 Coach pro 2 Paare)

" Anonymitat: alle Paargesprache finden in separaten
Raumen statt
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Starkung der Partnerschaft

/therapie

paarlife-Training
Kompetenzen

paarlife-Workshop
Was uns als Paar stark
macht. ..

paarlife-Ratgeber
Online-Programm fir Paare, Blicher,
Broschiren, Online-Training
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Effekte der Beziehungspflege mittels Paarlife

= Erhalt oder Verbesserung einer gunstigen
Kommunikation, Problemldsung und gemeinsamen
Stressbewaltigung

= Erhohte Partnerschaftszufriedenheit

= starkere Libido und hohere sexuelle Zufriedenheit

» geringere Scheidungswahrscheinlichkeit

= pesseres Befinden
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Die Liebe ist eine zarte Pflanze, der es Sorge zu tragen
gilt. Alltaglich, damit sie gedeihen kann und Bestand hat

Damit die Liebe auch weiterhin bluht und wachst...
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Take Home Message

= Nicht die Starke der Liebe zu Beginn oder positive Attribute
(Schonheit, Status, Reichtum) sind pradiktiv flr den
Beziehungserfolg.

= Zentral wichtig sind glnstige Personlichkeitseigenschaften,
partnerschaftliche Kompetenzen, welche die Zufriedenheit und
Qualitat vorhersagen.

= Doch auch diese reichen nicht aus, um die Stabilitat der
Beziehung vorherzusagen. Hierzu braucht es das Commitment
und die kontinuierliche Pflege der Liebe.

= Paarlife ist eine bewahrte Methode dazu.
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