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Im Folgenden finden Sie fiir die verschiedenen Kern- und Flexmodule des PAARweise Online-
Trainings kurze Inhaltsbeschreibungen und die jeweiligen Lernziele zusammengefasst. Weit
erhin finden Sie Kurzbeschreibungen der enthaltenen Erklarvideos und Arbeitsblaer.

Fir die frei wahlbaren Flexmodule finden Sie zudem eine kurze Beschreibung der modulspe
zifischen Zielgruppe.

Alle Module sind gleich aufgebaut, um die Orienerung innerhalb d er Module zu erleichtern.
Zusatzlich zu den Arbeitsbldern u nd Videos sind in allen Modulen erklarende Texte, Grafike
n und Reflexionsfragen zur eigenen individuellen Situaon d er Teilnehmerinnen und Teilne
hmer enthalten. Die Kernmodule werden nach Beendigung des vorherigen Moduls freige
schaltet. Die Flexmodule ,,Wenn es kracht” und ,Psst? Sexualitat!“ sind von Anfang an
zusatzlich parallel verfiigbar, um die Hiirde gering zu halten. Zusatzlich kénnen die Teilne
hmerinnen und Teilnehmer nach Abschluss der Kernmodule auf Wunsch zwei weitere Fle
xmodule ihrer Wahl freischalten lassen. In allen Modulen unterscheiden sich die Arbei
tsblderi m Bereich ,oponale Ubungen“ in Einzel- und Paariibungen, so dass sowohl Einze
Ipersonen das Training durchflihren kénnen, als auch Paare gemeinsam.

Kernmodul 1 - Krise — und jetzt?

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z um Thema Krisen in Beziehungen sowie
Ubungen zu den Themen eigene Stérken erkennen und Ziele formulieren. Zusétzlich
wird das Konzept des Beziehungskontos eingefiihrt.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht den Teilnehmerinnen und Teilnehmern ihre
aktuelle Beziehung und damit zusammenhangende Wiinsche und Hoffnungen zu
refleker en. Die Teilnehmenden lernen, konkrete Ziele fir sich und ihre Beziehung
mi els der SMART-Methode herauszuarbeiten und machen sich eigene Starken
bewusst.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Kernmodul 1

v Erklirvideo ,,SMARTe Ziele”
Erklarung der Methode anhand der Erfahrungen von Familie Marn: Jer ome
formuliert mit seiner Tochter ein Ziel fur ihr FuRballtraining, anschlieBend
Ubertragung der Methode auf ein partnerschaliches Ziel v on Jerome und Dina
Marn.

v Arbeitsblatt ,,Stiarken & Ressourcen”
Auflistung verschiedener Eigenschaf en zur Anregung und Auswahl.

v Arbeitsblatt ,Einzahlungen & Abhebungen”
Beispiele zum vorher erklarten Konzept des Beziehungskontos fiir "Einzahlungen" und
"Abhebungen". Dienen als Anregungen, kein Anspruch auf Vollstandigkeit.
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Warnhinweis zum Thema "Gewalt in der Partnerscha" mit der Auff orderung sich ggf.
bei Beratungsstellen etc. professionelle Hilfe zu suchen.

Literaturangaben fiir Kernmodul 1
Chmielewski, F. & Hanning, S. (2021). Therapie-Tools: Selbstwert. Beltz

Schindler, L., Hahlweg, K., & Revenstorf, D. (2020). Partnerschaftsprobleme?: So gelingt lhre
Beziehung - Handbuch fiir Paare. Springer Verlag GmbH.

Grasmann, D. & Euler, F. (2019). Therapie-Tools: Aggressives und expansives Verhalten im Kindes- und
Jugendalter. Weinheim: Beltz.

Kernmodul 2 — Was braucht mein Kind?

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z um Umgang mit Kindern in
Partnerschaskrisen. Im F okus stehen die Bedirfnisse der Kinder, mogliche
Belastungen und Belastungszeichen sowie Anleitungen zum kindgerechten Fiihren
von Gesprachen und der bedarfsgerechten Unterstlitzung der Kinder wahrend der
Krisenzeit.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglich es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern das
eigene Streitverhalten und den Umgang mit ihren Kindern in Krisenzeiten zu
refleker en und zu lernen, angemessen auf die Bedlrfnisse der Kinder zu reagieren.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Kernmodul 2

v Erklarvideo ,Wenn Streit fiir Kinder zur Belastung wird“
Das Video zeigt welche Formen des Streitens und des Umgangs der Eltern
miteinander fir Kinder besonders belastend und schadlich sind. Es wird aufgezeigt,
wovor Kinder in Partnerschask onflikten geschiitzt werden miussen.

v Erklirvideo ,Kinder stirken!”
In diesem Video werden Beispiele gegeben, was Kinder in schwierigen Zeiten starken
kann. Mogliche Ressourcen in der Familie, aber auch auBerhalb werden erldutert, um
den Eltern Anregungen zu geben, wie sie ihre Kinder unterstiitzen konnen und wie sie
ihren Kindern ein sicheres Umfeld ermdéglichen kdnnen, auch wenn die Partnerscha
der Eltern eine Krise durchlebt.

v Arbeitsblatt ,Was Kindern bei Konflikten der Eltern hilft”
Zusammenfassung der Inhalte des Videos. Auau v on Ressourcen fiir die Kinder
innerhalb und auBerhalb der Familie.

v’ Arbeitsblatt ,Kindgerecht Gespriche fiihren”
Anleitungen und Beispiele, wie mit Kindern kindgerecht (iber schwierige Themen
gesprochen werden kann. Beispiele, was Kinder Uber die Konflikte der Eltern wissen
sollten und was nicht.

v Arbeitsblatt ,,Mit dem Kind sprechen”
Das Kind fragen, was es gerne wissen mochte. Kindgerecht auf die Fragen eingehen.
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v Arbeitsblatt ,,Etwas Schones unternehmen”
Qualitatszeit fordern. Sich Zeit nehmen. Gemeinsam etwas Schdones unternehmen.

Literaturangaben fiir Kernmodul 2
Bodenmann, G. (2013). Lehrbuch Klinische Paar- und Familienpsychologie. Hogrefe AG.

Heinrichs, N., Bodenmann, G., & Hahlweg, K. (2008). Prévention bei Paaren und Familien. Hogrefe
Verlag GmbH & Company KG.

Kernmodul 3 — Was brauche ich, was brauchen wir?

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z u den Themen eigene Bedlirfnisse erkennen,
Selbsiir sorge und Beziehungsfiirsorge. In Ubungen wird angeleitet, die eigenen
Bedirfnisse sowohl individuell als auch in der Partnerscha zu reflekVeren und diese
konstrukv in die P artnerscha einz ubringen.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
den Umgang mit sich selbst zu refleker en und Ubungen zur Selbsiir sorge zu
erlernen. Zugleich geht es um die Aufdeckung verschiedener Bediirfnisse im Rahmen
der Partnerscha und die P flege der Partnerscha un ter Berlicksichgung der
jeweiligen Bedurfnisse.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Kernmodul 3

v" Audio "Bodyscan"
In dem Audio wird eine Anleitung zu einem kurzen Bodyscan vorgelesen, sodass die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer die Ubung angeleitet durchfiihren und {iben
kdnnen.

v Erklarvideo ,Die 7 Genussregeln”
In diesem Video werden die sieben Genussregeln von Dr. Rainer Lutz vorgestellt. Nach
einer kurzen Einflihrung der jeweiligen Regel probiert Sabine Schmidt diese
beispielha in ihr em Alltag aus.

v Erklarvideo , Das Beziehungskonto von Sabine und Thomas Schmidt*“
In diesem Video wird die zeitliche Entwicklung des Beziehungskontos des
Beispielpaares Sabine und Thomas Schmidt dargestellt. In der "Verliebtheitsphase" zu
Beginn der Partnerscha g ab es zahlreiche Einzahlungen. Die darauffolgende Zeit war
von Alltagsstress, Berufseinseg , Geburt der Kinder und einer allgemeinen
Gewobhnung aneinander gepragt. Dies flhrte zu Verdnderungen im Beziehungskonto,
sodass die Einzahlungen weniger wurden, wohingegen sich die Auszahlungen deutlich
erhohten.

v Arbeitsblatt ,,Genussiibung”
Es wird eine Genussiibung mit einem Nahrungsmi el angeleitet (Sehen, Riechen,
Fiihlen, Schmecken).
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v Arbeitsblatt ,,Beziehungskonto”
Fiir einige Tage kdnnen die Ein- und Auszahlungen auf dem gemeinsamen
Beziehungskonto festhalten werden. Es werden Anregungen fiir das gemeinsame
Gesprach darliber gegeben.

v Arbeitsblatt ,Verwéhntag”
Das Prinzip des Verwdhntags wird vorgestellt und es werden Anregungen fiir
Moglichkeiten zum Verwohnen gegeben. Fiir beide Partner bzw. Partnerinnen sind
ArbeitsblaP er zum Ausfiillen vorgesehen, jeweils in den Rollen des Verwéhnenden
und des Verwohnten.

v Arbeitsblatt ,,Schmankerldose”
Das Prinzip der Schmankerldose wird vorgestellt. Auf dem Arbeitsbla k 6nnen Ideen
und Anregungen fiir die Schmankerldose gesammelt werden.

v Arbeitsblatt ,Wie gut kenne ich meine Partnerin bzw. meinen Partner*
Eine Partnerschaslibung mit A nregungen sich gegenseig Fr agen zu stellen.

v Arbeitsblatt ,,Besondere Beziechungsmomente erinnern”
Hier konnen Schlisselmomente der gemeinsamen Beziehungen festgehalten werden.
Die Ubung kann einzeln oder zusammen durchgefiihrt werden.

Literaturangaben fiir Kernmodul 3
Engl, J., & Thurmaier, F. (2020). Kommunikaons therapie. Ein paartherapeusche r Ansatz. Hogrefe.
Jungk, Nicolai (2023). Bodyscan.

Lutz, R. (2022). Genusstherapie (Euthyme Therapie). In: Linden, M., Hautzinger, M. (eds)
Verhaltenstherapiemanual — Erwachsene. Psychotherapie: Praxis. Springer.
h ps://doi.org/10.1007/978-3-662-62298-8_57

Schindler, L., Hahlweg, K., & Revenstorf, D. (2020). Partnerschaftsprobleme?: So gelingt lhre
Beziehung - Handbuch fiir Paare. Springer.

Kernmodul 4 — Schleudergang der Gefiihle?!

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon rund um das Thema Emoonen. Dabei wir  d auf
den Nutzen von EmoVonen und deren Wirkung auf Denken, Verhalten und Fiihlen
eingegangen, sowie Ubungen zur Emoonsr egulaon angeleitet.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
ihren Umgang mit Emoonen z u refleker en sowie deren Auswirkungen auf
Wahrnehmung, Verhalten, Denken und Flihlen zu erkennen. Sie lernen eigene
Grundiiberzeugungen zu erkennen und zu reflek eren, um AlternaVven zu
problemaschen aut omaschen R eakonen z u finden und einzuiiben und ihre
Emoone n auch in schwierigen Situaonen besser zu regulieren.
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Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Kernmodul 4

v’ Erkldrvideo ,Warum empfinden wir eigentlich Emotionen?“
In diesem Video werden ,,FunkVonen” von Emoonen v orgestellt. Emoonen
informieren uns Gber Situaonen und helf en uns bei deren Einschatzung und
Bewertung. Zudem wird auf die Balance von Emoonen eing egangen und welche
Folgen ein "zu viel" oder ein "zu wenig" haben kann.

v' Erklirvideo ,,Gedanken, Gefiihle, Verhalten”
In diesem Video werden die Zusammenhange und Wechselwirkungen von Gedanken,
Geflihlen und Verhalten anhand der Familienmitglieder der Familie Celik und deren
aktueller Lebenssituaon v orgestellt.

v’ Erklarvideo ,,Emotionsregulation. Erste-Hilfe-Techniken in emotionalen
Extremsituationen”
In dem Video wird das Prinzip der Skills sowie verschiedene Skills-Techniken
vorgestellt.

v" Arbeitsblatt ,Problematische Gedanken wahrnehmen*
Nach dem ABC-Schema kdnnen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer eine
Beispielsituaon aus dem eig enen Alltag auswahlen, die sie nach Situaon,
Gedanken/Bewertung und Konsequenzen aufschlisseln. AnschlieRend werden
alternav e Bewertungen und Konsequenzen erfragt.

v’ Arbeitsblatt ,Emotionsregulationstechniken ausprobieren”
Mi els Reflexionsfragen kénnen die Teilnehmer und Teilnehmerinnen noer en,
welche Emoonsr egulaonss trategien sie bereits ausprobiert haben und wie diese in
den jeweiligen Situaonen g ewirkt haben. Zudem werden Ideen fiir weitere
Strategien gesammelt.

Literaturangaben fiir Kernmodul 4

Barnow, S., Reinelt, E., Sauer, C. (2016). Emotionsregulation: Manual und Materialien fiir Trainer und
Therapeuten. Springer. h\ ps://doi.org/10.1007/978-3-662-47774-8

Bohus, M., & Wolf-Arehult, M. (2011). Interaktives SkillsTraining fiir Borderline-Patienten. Scha\ auer
Verlag.

Eismann, G., & Lammers, C. H. (2017). Therapie-Tools Emotionsregulation. Beltz.
Fassbinder, E., Klein, J. P., Sipos, V., & Schweiger, U. (2015). Therapie-Tools Depression. Beltz.

Puca, R. (2021). Emoo nen. In M. A. Wirtz (Hrsg.): Dorsch Lexikon der Psychologie. Hogrefe.
Abgerufen am 13.06.2023, von: h\ ps://dorsch.hogrefe.com/sWhwort/emoWbnen

Seiferling, N., Turgut, S., & Lozo, L. (2022). Emo onsregulaWon. In M. A. Wirtz (Hrsg.): Dorsch Lexikon
der Psychologie. Hogrefe. Abgerufen am 13.06.2023, von:
h ps://dorsch.hogrefe.com/sWhwort/emoWbnsregula on
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Kernmodul 5 — Miteinander reden?!

v

Inhaltsbeschreibung:

Das Modul enthalt Psychoedukaon z ur Kommunikaon in der P artnerscha so wie
Ubungen zu KommunikaVonsrollen, -techniken und -fergk eiten, die mit wenig
Aufwand im Alltag umsetzbar sind.

Lernziel:

Die Bearbeitung des Moduls ermoglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern das
Kommunikaons verhalten in der Partnerscha z u refleker en,

Kommunikaonsmus ter aufzudecken und ihre Paarkommunikaon in eine

konstrukv e Richtung zu verandern.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Kernmodul 5

v

Erklarvideo ,,Einfiihrung in die Kommunikation - die Bedeutung einer gelungenen
Paarkommunikation”

In diesem Video wird eingeflihrt, weshalb eine gelungene Paarkommunikaon die
wesentliche Schlisselrolle fiir eine zufriedene, auf Wertschatzung basierende
Partnerscha spielt. In diesem K ontext wird zudem auf negav e Auswirkungen von
KommunikaVonsproblemen eingegangen und aufgefiihrt, wie das Erlernen von
konstrukv en Kommunikaons fergk eiten dabei hil, diese zu bewalg en und
gemeinsam eine gelungene Paarkommunikaon z u entwickeln.

Animationsvideo ,,Kommunikation - (k)ein Kinderspiel !?*

Dina und Jerome Marn berich ten von ihren Kommunikaonssch wierigkeiten.
Erklarvideo ,,Die Kunst des Zuhorens”

Dieses Video erklart den hohen Stellenwert von akv em Zuhéren in der
Paarkommunikaon und beschr eibt an verschiedenen Beispielsituaonen, wodurch
akv es Zuhoren gekennzeichnet ist und wie es praksch im Gespr dch umgesetzt
werden kann. Es wird hierbei besonders darauf eingegangen, wie durch das akv e
Zuhoren das gegenseig e Verstandnis flireinander gestarkt und die Entstehung von
Streitgesprachen vermieden wird.

Erklarvideo ,,Sprechen, um verstanden zu werden”

Dieses Video erklart, wie es gelingen kann konstrukv und w ertschatzend
miteinander zu sprechen und auch im Konflikt das gemeinsame Ziel einander zu
verstehen nicht aus den Augen zu verlieren. Anhand von verschiedenen
Beispielsituaonen wird beschrieben, welche Fergk eiten des Sprechens hilfreich
sind und wie diese umgesetzt werden.

Erklarvideo ,,Die 5 Sprachen der Liebe”

In diesem Video werden die 5 Sprachen der Liebe vorgestellt und nacheinander
anhand von Beispielen erklart. Es wird deutlich gemacht, wie es Paaren gelingen kann
durch die Kenntnis der Liebessprache des Gegeniibers den gegenseig en Ausdruck
von Zuneigung und die Verbundenheit zu starken.

Arbeitsblatt ,,Sprechen, um verstanden zu werden”

Anleitung die Kommunikaons fergk eiten in der Rolle der sprechenden Person in
einem Alltagsgesprach mit dem Partner oder der Partnerin auszuprobieren. Hierbei
sollte es sich zunachst um ein unbelastetes Gesprachsthema handeln.
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v' Arbeitsblatt ,,Ubersicht: Tipps als sprechende und zuhérende Person”
Dieses Arbeitsbla en thilt eine tabellarische Ubersicht (iber die verschiedenen
KommunikaVonsregeln fiir die Rollen der sprechenden und zuhérenden Person
einschlieRlich Erlauterungen, was bei der Umsetzung der einzelnen Regeln zu
beachten ist.

v Arbeitsblatt ,,Aktives Zuhéren”
Anleitung die Kommunikaons fergk eiten in der Rolle der zuhdrenden Person in
einem Alltagsgesprach mit dem Partner oder der Partnerin auszuprobieren. Hierbei
sollte es sich zunachst um ein unbelastetes Gesprachsthema handeln.

v Arbeitsblatt ,Wérterbuch fiir unsere Liebe*
Das Paar wird eingeladen, Gber die bevorzugte , Liebessprachen” in Austausch zu
kommen und erhalt Anregungen, wie die Liebessprache des oder der anderen selbst
ausprobiert und der gemeinsame "Wortschatz" erweitert werden kann.

v Arbeitsblatt ,,Rahmenbedingungen fiir ein gutes Gesprich”
Auf diesem Arbeitsbla w erden wichg e Rahmenbedingungen fiir ein gutes Gesprach
zusammengefasst. Es werden die wesentlichen Voraussetzungen fiir eine gelingende
Kommunikaon in der P artnerscha auf gefiihrt und erlautert.

Literaturangaben fiir Kernmodul 5

Chapman, G. (2003). Die 5 Sprachen der Liebe. Wie Kommunikation in der Partnerschaft gelingt.
Francke-Buch.

Engl, J., & Thurmaier, F. (2020). Kommunikationstherapie. Ein paartherapeutischer Ansatz. Hogrefe.

Kernmodul 6 — Probleme l6sen?

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z u den Themen Entkatastrophisierung von
Problemen in der Partnerscha, konstrukv e Problemlésung in der Paarbeziehung
sowie Ubungen zu eigenen und gemeinsamen Ressourcen und dem Zeigen von
Wertschatzung und Zuneigung auch in Krisenzeiten. Die Problemansprache und das
Probleml6seschema werden eingefiihrt.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht den Teilnehmerinnen und Teilnehmern das
Erlernen von konstrukv en Problemldsestrategien in der Partnerschaf . Der Fokus
liegt auf der Wahrnehmung der jeweiligen Ressourcen, dem konstrukv en An- und
Besprechen des Problems, der Vermilung k onkreter Problemléseschemata und der
gemeinsamen, partnerschalichen Lésung des Pr oblems.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Kernmodul 6

v Erklarvideo ,Probleme bedeuten nicht gleich das Ende!“
Dieses Video verdeutlicht, dass unterschiedliche Ansichten, alltdgliche H
erausforderungen und Probleme in einer Partnerscha, in der zwei individuelle P
ersonlichkeiten mit unterschiedlichen Bediirfnissen zusammenleben, etwas ganz
Normales sind. Fiir eine gliickliche Beziehung ist dabei entscheidend,
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wie Paare mit Problemen umgehen und iber welche Problemldsefadhigkeiten sie
verfliigen. Diese kbnnen gezielt trainiert werden.

v’ Erkldrvideo ,(K)ein Team!?“
In diesem Video wird erklart, wie kleine Gesten der Zuwendung und des Wohlwollens
Paare gerade in Krisenzeiten dabei unterstiitzen, negav e Dynamiken zu verringern
und sich wieder starker als Team zu erleben, sodass Probleme kooperav als
gemeinsame Herausforderung gemeistert werden kénnen.

v Erklarvideo ,So gelingt die Problemansprache!”
Thomas und Sabine Schmidt geben anhand eines Praxisbeispiels Einblick, wie sie
gemeinsam ein Problem bei der Erledigung von Haushaltsarbeiten ansprechen,
welches in der Vergangenheit zu Konflikten geflihrt hat.

v Arbeitsblatt ,Gesten der Zuwendung — Integration in den Alltag”
Mit diesem Arbeitsbla k 6nnen Ideen fiir kleine Gesten der Zuwendung gegentiber
der Partnerin bzw. dem Partner im Alltag, die in den nachsten Tagen umgesetzt
werden sollen, noert w erden. AnschlieBend ist Platz, um die Erfahrungen mit dieser
Ubung anhand verschiedener Fragen zu refleker en.

v Arbeitsblatt ,,Problemansprache”
Auf diesem Arbeitsbla finde n sich Erklarungen und Expertenpp s zum Ablauf einer
gelungenen Problemansprache sowie die Moglichkeit, die Ergebnisse der einzelnen
Schri e direkt zu noer en und gemeinsam festzuhalten.

v Arbeitsblatt ,,Problemhierarchie”
Dieses Arbeitsbla gib t eine Struktur vor, wie Paare ihre gegenwarg en Probleme
nach aktueller Dringlichkeit und Relevanz in eine Rangfolge bringen und im Hinblick
auf Veranderbarkeit des Problems (gut verdanderbar, teilweise veranderbar, derzeit
nicht veranderbar) bewerten kdnnen. Daraus ableitend kénnen Paare gemeinsam
auswahlen, fir welche Probleme eine Probleml6sung an erster Stelle steht, um
moglichst bald Fortschri e und Entlastung zu erleben.

v Arbeitsblatt ,,Problemléseschema Anleitung”
Die flnf Schri e des Problemldseschemas werden nacheinander aufgefiihrt und kurz
erlautert. Im sechsten Schri wir d beschrieben, wie die Umsetzung der Einzelschri e
und der Erfolg der Problemldsung liberprii w erden kann.

v Arbeitsblatt ,,Problemldseschema Vorlage”
Dieses Arbeitsbla en thalt eine Vorlage der einzelnen Schri e des
Problemléseschemas zum direkten Ausfiillen fiir Paare.

Literaturangaben fiir Kernmodul 6
Engl, J., & Thurmaier, F. (2020). Kommunikationstherapie. Ein paartherapeutischer Ansatz. Hogrefe.

Schindler, S., Hahlweg, K. & Revenstorf, D. (2020). Partnerschaftsprobleme? So gelingt Ihre Beziehung
- Handbuch fiir Paare (6. Aufl.). Springer. h\ ps://doi.org/10.1007/978-3-662-60336-9
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Kernmodul 7 — Wie geht es weiter?

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Informaonen z u den Themen Paarberatung, Paartherapie und
Psychotherapie sowie Ubungen zur Reflexion der eigenen Wiinsche beziiglich der
Zukun der P artnerscha.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls zeigt den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
weiterfihrende Moglichkeiten auf, sich mit sich und ihrer Partnerscha im Rahmen
von Beratung oder Therapie auseinanderzusetzen und klart tiber die verschiedenen
Unterstlitzungsformen auf.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Kernmodul 7

v' Arbeitsblatt ,,Ubung: Brief an sich selbst”
Veranderungen fiir die Partnerscha und das Leben in den nachs ten 6 bis 12
Monaten festhalten. Realissche und posiv e Haltung entwickeln und Ziele
formulieren.

v' Arbeitsblatt ,,Ubung: Zukunftsvision“
Detailreiches Bild im Kopf vom Leben in 10 Jahren malen. Imaginaon: Wdiinsche,
Ziele, Werte.

Literaturangaben fiir Kernmodul 7
Bodenmann, G. (2013). Lehrbuch Klinische Paar- und Familienpsychologie. Hogrefe AG.

Schindler, L., Hahlweg, K., & Revenstorf, D. (2019). Partnerschaftsprobleme: Diagnose und Therapie,
Psychotherapie: Praxis. Springer-Verlag GmbH.

Flexmodul 1 — Wenn es kracht!

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Informaonen z ur Time-Out Methode. Diese soll Paaren helfen,
Auseinandersetzungen zu deeskalieren. Im Modul wird tiber persdnliche Warnzeichen
reflekert, das eigene Anspannungsniveau analysiert und Vorbereitungen fiir das
Time-Out begleitet, um es im "Ernskall" anwenden zu kénnen. Das Modul ist
durchgehend verfiigbar.

v Spezifische Zielgruppe fiir dieses Flexmodul:
Grundsatzlich ist das Modul fiir jeden und jede geeignet. Hilfreich fiir strig e Paare.
Diese sollten das Modul moéglichst gemeinsam als Paar bearbeiten. Fir
Einzelpersonen sinnvoll, zur Reflekon eig ener Anspannung/Erkennung von
Frihwarnzeichen.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
ihre Grenzen zu refleker en und zu erkennen, wann das Foriihr en des Konflikts
sinnvoll ist und wann nicht. Ziele sind: Eskalaon v orbeugen, Emoonsr egulaon und
[6sungsoriene rte Kommunikaon un ter guten Bedingungen ermdoglichen.
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Flexmodul 1 — Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos

v

Erklarvideo ,Erstellen eines Time-Out Plans”

Erklarung der Time-Out Methode (Unterbrechung eines Streits nach vorher
abgesprochenen Regeln, um zu einem spateren Zeitpunkt beruhigt dariiber sprechen
und eine Klarung erreichen zu kénnen). Betonung der Relevanz eines festgelegten
Time-Out Plans und Erklarung der festzulegenden Inhalte.

Erklarvideo ,,Durchfiihrung eines Time-Outs”

Erklarung der Durchfiihrung eines Time-Outs in 5 Schri en (Time-Out Plan erstellen,
eigene Geflihle erkennen, Time-Out respektvoll akvier en/annehmen, akv K opf
abkihlen, Aussprache zu abgemachtem Zeitpunkt).

Arbeitsblatt ,Time-Out Plan Vorlage”

Vorlage zur Erstellung eines Time-Out Plans. Festlegung der vier wichgs ten Punkte
(personliche Frihwarnzeichen, gemeinsames Zeichen, Dauer und Akvit aten des
Time-Outs, Zeitpunkt der Aussprache) mit Erklarung der Punkte sowie Platz, um eine
individuelle Festlegung aufzuschreiben.

Arbeitsblatt ,Time-Out Plan Familie Martin*

Zur Ansicht beispielhaf ausgefiillte Vorlage von Dina und Jerome Marn.

Arbeitsblatt ,Time-Out in 5 Schritten”

Zusammenfassung der Punkte, die nacheinander bei einem Time-Out zur Anwendung
kommen (Time-Out Plan erstellen, eigene Gefiihle erkennen, Time-Out respektvoll
akvier en/annehmen, akv K opf abkiihlen, Aussprache zu abgemachtem Zeitpunkt).
Arbeitsblatt ,,Anspannungsprotokoll”

Grafik mit Anspannungslevel an der y-Achse (0°-100°) und Uhrzeit auf der x-Achse,
sodass die Anspannung stindlich tGber den Verlauf eines Tages eingetragen werden
kann. Anregung, die eigene Anspannung tGber mehrere Tage zu beobachten,
gemeinsam zu vergleichen und moégliche Anspannungsanzeichen festzuhalten.

Literaturangaben fiir Flexmodul 1

Baucom, D.H. & Fischer, M.S, Corrie, S., Worrell, M., & Boeding, S.E. (2020). Treating relationship
distress and psychopathology in couples: A cognitive-behavioural approach. Routledge.

Flexmodul 2 — Seitenspriinge und Affaren!

v

Inhaltsbeschreibung:

Das Modul enthalt Psychoedukaon z um Thema Seitenspriinge und Affaren in der
Partnerscha. Es w erden allgemeine Informaonen, Erfahrungsberichte sowie
Reflexionsmoglichkeiten zur Verfligung gestellt. Wichg e Themen sind auBerdem die
Themen Verletzungen und Vertrauensverlust. Weiterhin werden die Stufen des
Bewalgungspr ozesses erklart und angeregt.

Spezifische Zielgruppe fiir dieses Flexmodul:

Das Modul richtet sich vor allem an Paare, die Ihre Beziehung als geschlossen
definieren, insbesondere an Personen, deren Partner oder Partnerin eine
AuBenbeziehung hat/haPe.
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v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
ihre Situaon z u refleker en, Gefiihle zu bearbeiten und Griinde, Ursachen und
Folgen zu explorieren. Ziele sind: Auseinandersetzung mit eigenen Emoonen,
Unterstlitzung in der Bewalgung , Ermugung pr ofessionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen (Entsgma sierung).

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Flexmodul 2

v Erklarvideo ,Emotionale Verletzungen”

Betroffene berichten, wie sie AuRenbeziehungen in ihrer Partnerscha erleb t haben.
Teilnehmer und Teilnehmerinnen kénnen sich wiedererkennen und die eigene
emoonale V erletzung besser benennen.

v Erklirvideo ,Vertrauensverlust”

Auswirkungen des Vertrauensverlustes auf das eigene Verhalten und das Verhalten
des Partners oder der Partnerin erkennen und besser verstehen, wie dadurch der
Alltag und die Interakonen beein flusst werden.

v Erklirvideo ,Ursachen verstehen”

Mogliche auslésende und aufrechterhaltende Faktoren in AuBenbeziehungen kennen
lernen. Veranderungsmaoglichkeiten aus Sicht eines Beispielpaares.

v Arbeitsblatt , Differenzierte Reflexion zur Entstehung der AuRenbeziehung”
Zusammenfassende Transfertibung der Inhalte der Lekon. Moglichk eit die erlernten
Inhalte auf die eigene Situaon anz uwenden, wenn der Wunsch besteht.

v" Arbeitsblatt ,Was muss sich andern?“

Was ist nég , um Vertrauen wieder aufzubauen? Moglichkeit zur Reflexion, ob in der
eigenen Situaon der W unsch besteht, Vertrauen wieder aufzubauen und was dafir
auf beiden Seiten ben6g t wird.

Literaturangaben fiir Flexmodul 2

Baucom, D. H., Snyder, D. K., & Gordon, K. C. (2011). Helping couples get past the affair: A clinician's
guide. Guilford Press.

Flexmodul 3 — Gehen oder bleiben?

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z u den Themen Ambivalenz und
Beziehungsunsicherheit. Es bietet Ubungen zur Reflekon v on persénlichen Faktoren,
die fiir oder gegen ein Weiterbestehen der Beziehung sprechen sowie moglichen
Einflissen auf die Entscheidungsfindung. Des Weiteren wird Gber Bindungssl e und
deren Auswirkungen informiert.

v Spezifische Zielgruppe fiir dieses Flexmodul:
Das Modul richtet sich an Personen, die sich unsicher Giber die Zukun ihr er
Partnerscha sind. Diese Unsicherheit k ann, muss aber nicht, aus akuten Krisen
resulVeren.
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v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
Uber ihre Wiinsche bezliglich der Zukun ihr er Beziehung nachzudenken. Durch
PsychoedukaVon und Reflexion sollen die Teilnehmer und Teilnehmerinnen bei einer
informierten Entscheidung unterstiitzt werden.

Flexmodul 3 — Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Flexmodul 3

v Arbeitsblatt ,,Meine Entscheidungshindernisse”
Eigene Entscheidungshindernisse Gberdenken. Moéglichkeiten zur Veranderung
noe ren.

v Arbeitsblatt ,,Mit dem Partner oder der Partnerin liber Dinge sprechen, die
gemeinsam gedndert werden kénnen.”
Gesprachsregeln und Problemléseschema aus dem Modul Kommunikaon einse tzen,
um Uber gemeinsame Veranderungen zu sprechen.

v' Arbeitsblatt ,Lebensmotto neu erfinden.”
Ein posiv es Lebensmo o an den persdnlichen Zielen orienert f ormulieren und
festhalten.

Literaturangaben fiir Flexmodul 3

Bodenmann, G. (2021). Mit ganzem Herzen lieben: Commitment — wie lhre Beziehung langfristig
gliicklich bleibt. Patmos Verlag.

Doherty, W.J., & Harris, S.M. (2017). Helping couples on the brink of divorce. Discernement counseling
for troubled relationships. American Psychological Associa\Wbn.

Flexmodul 4 — Partnerschaftskrisen in Regenbogenfamilien

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z u den spezifischen Herausforderungen, denen
Regenbogenfamilien in ihrem Paar- und Familienleben begegnen kénnen. VermiP lung
von Informaonen Uber spe zifische Belastungen und Herausforderungen in der
Partnerscha aus der P aartherapieforschung fiir Regenbogenfamilien.

v Spezifische Zielgruppe fiir dieses Flexmodul:
Das Modul richtet sich an Regenbogenpaare mit Kindern, die durch z.B. Vorurteile aus
dem Umfeld zusatzliche Belastungen im Paar- und Familienalltag erleben. Das Modul
kann als Einzelperson bearbeitet, aber auch als Paar genutzt werden.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
spezielle Herausforderungen zu bearbeiten, die sich aus individuellen
Familienkonstellaonen er geben kdnnen. Familien- und Selbstverstandnis in der
Partnerscha, sowie auch Paar- und Familienkommunikaon sollen gestarkt werden.
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Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter in Flexmodul 4

v Arbeitsblatt ,,Austausch iiber Rollenvorbilder”
Mit diesem Arbeitsbla w erden Elternpaare angeleitet, miteinander ins Gesprach zu
kommen. Ziel ist ein Austausch tber Rollenvorbilder, die fiir den oder die Einzelne
eine erfiillte Partnerscha v erkorpern sowie auch lGber gewiinschte Eigenschaf en
und individuelle Vorstellungen, die zu einer gelungenen Beziehung beitragen.

v Arbeitsblatt ,,Brief an unser Kind“
Elternpaare werden in diesem Arbeitsbla ang eleitet, wie sie gemeinsam einen
fikv en Brief an ihr Kind bzw. Ihre Kinder verfassen kénnen. Dieser Brief soll nicht
abgeschickt werden, sondern dazu anregen, gemeinsam (iber die Rolle als Eltern, die
Beziehung zum Kind, wichg e Werte in der Erziehung, Wiinsche, Hoffnungen und
Ziele als Elternpaar und in der Familie nachzudenken und dariiber miteinander als
Paar in den Austausch zu kommen.

Literaturangaben fiir Flexmodul 4

Carone, N., Bos, H. M. W., Shenkman, G. & Tasker, F. (2021). Editorial: LGBTQ Parents and Their
Children During the Family Life Cycle. Fron\Wers in psychology, 12, 643647.

Pentel, K. Z., & Baucom, D. H. (2022). A clinical framework for sexual minority couple therapy. Couple
and Family Psychology: Research and Pracce , 11(2), 177.

Sco , S. B., Whi\ on, S. W., & Buzzella, B. A. (2019). Providing relationship interventions to same-sex
couples: Clinical considerations, program adaptations, and continuing education. Cogniv e and
Behavioral Pracce, 26(2), 270-284.

Siegel, M., Randall, A. K., Lannu , P.J,, Fischer, M. S., Gandhi, Y., Lukas, R, ... & Zemp, M. (2022).
Intimate pride: A tri-nation study on associations between positive minority identity aspects and
relationship quality in sexual minorities from German-speaking countries. InternaWbnal Journal of
Applied PosiWe Psychology, 1-29.

Flexmodul 5 — Psst!? Sexualitat und Partnerschaft

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z um Thema Sexualitat. Der Fokus liegt auf
Vielfalgk eit, moglichen Problemen in der Sexualitat und moglichen Ursachen fiir
Probleme. Das Modul bietet die Moglichkeit tiber die eigene Paarsexualitat
nachzudenken und normalisiert Schwankungen im Liebesleben. Es wird ermug t, sich
Uber eigene Bedirfnisse und Wiinsche, aber auch Grenzen klar zu werden, diese zu
kommunizieren und gemeinsam als Paar an der Erfillung dieser zu arbeiten.

v Spezifische Zielgruppe fiir dieses Flexmodul:
Das Modul richtet sich an Personen und Paare, die eine Unzufriedenheit in ihrer
Sexualitat erleben. Niederschwelliges Angebot zur Reflekon, um Schamgefiihle und
irrtimliche Annahmen zur Paarsexualitdt zu Gberdenken und gemeinsam ins
Gesprach zu kommen.
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v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
Uber eigene Bediirfnisse nachzudenken, Ursachen fir Unzufriedenheit zu betrachten
und Schamgefiihle abzulegen, um gemeinsame Losungen im Gesprach zu erarbeiten.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Flexmodul 5

v Erklarvideo ,14 Sex-Mythen”
In dem Video werden gangige sexuelle Mythen vorgestellt und krisch beleuch tet.

v" Erklarvideo ,,Uber Sexualitit sprechen!“
In diesem Video wird die Problemak der un terschiedlichen sexuellen Bedurfnisse
von Sabine und Thomas Schmidt dargestellt. Das Ehepaar spricht dariber und
versucht eine Losung zu finden, um die aktuelle Situaon wieder fiir beide
zufriedenstellender zu gestalten.

v Arbeitsblatt ,,Schmankerldose”
Mit dem Arbeitsbla k 6nnen Ideen und Anregungen fiir die Schmankerldose
gesammelt werden. Diese Ideen sollen sich spezifisch auf die weitereichenden
Moglichkeiten zur Gestaltung der Paarsexualitdt beziehen.

v Arbeitsblatt "Date Night"
Mit dem Arbeitsbla k 6nnen Ideen und Anregungen fiir eine "Date Night" gesammelt
werden.

Literaturangaben fiir Flexmodul 5

Camp, C. (2005). Lustwandel. Sexuelle Probleme in der Partnerschah. In: Broschiirenreihe Kérper und
Sexualitdt. pro familia Deutsche Gesellschah fir Familienplanung, Sexualpadagogik und
Sexualberatung e. V.,

Fliegel, S., & Veith, A. (2010). Was jeder Mann (iber Sexualitdt und sexuelle Probleme wissen will: Ein
Ratgeber fiir Mdnner und ihre Partnerinnen. Hogrefe Verlag GmbH & Company KG.

Go6th, M., & Kohn, R. (2014). Sexuelle Orientierung: in Psychotherapie und Beratung. Springer.

Gromus, B. (2005). Was jede Frau iiber weibliche Sexualitdt wissen will: Ein Ratgeber zu sexuellen
Problemen fiir Frauen und ihre Partner. Hogrefe Verlag GmbH & Company KG.

Schindler, L., Hahlweg, K., & Revenstorf, D. (2020). Partnerschaftsprobleme?: So gelingt lhre
Beziehung - Handbuch fiir Paare. Springer.

Flexmodul 6 — Stress als Beziehungskiller?!

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z um Thema Stress, insbesondere das Erleben
von Stress als Paar. Dabei geht es um das Stressempfinden des Einzelnen und die
Auswirkung auf beide Personen. Ubungen regen zur Reflekon eig enen Verhaltens
unter Stress, Stressbewalgung und K ommunikaon an. Sch werpunkt ist die
gemeinsame Bewalgung von Stress und gegenseig e Unterstltzung als Paar.
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v’ Spezifische Zielgruppe fiir dieses Flexmodul:
Das Modul richtet sich an alle Personen, die Stress im Alltag erleben. Insbesondere
Personen, die liber starken Stress berichten und lernen mochten, wie eine
gemeinsame Stressbewdlgung die P artnerscha s tarken kann. Die gemeinsame
Bearbeitung als Paar ist von Vorteil, aber nicht zwingend notwendig.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls ermoglich es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
eigene stressbezogene Verhaltensweisen zu refleker en, erlebten Stress und die
eigenen Bedlrfnisse zu kommunizieren und gemeinsame Bewalgungss trategien zu
erarbeiten.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Flexmodul 6

v Erklarvideo ,Formen des Dyadischen Copings*“
Erklarung des Konzepts des Dyadischen Copings (der gemeinsamen
Stressbewadlgung). Zusammen fassung der verschiedenen Formen des dyadischen
Copings.

v Erklirvideo ,,Stresskommunikation”
Am Beispiel der Familie Marn wir d erlautert, welche Formen der
Stresskommunikaon man un terscheidet und was Vor- und Nachteile der
unterschiedlichen Formen sind.

v Arbeitsblatt ,,Stresskommunikation”
Ubersicht tiber die Arten der Stresskommunikaon. Zudem k ann eine Tabelle genutzt
werden, um die eigene KommunikaVon und die dahinterstehenden Bediirfnisse
taglich festzuhalten und so bewusster zu erkennen.

v" Arbeitsblatt ,,Ubersicht Sprechen und Zuhéren“
Zusammenfassung der Regeln fiir die sprechende und zuhdrende Person zur Nutzung
in der Ubung ,StressduRerung”.

v Arbeitsblatt ,StressduRerung”
Angeleitete Vorbereitung und Ablauf der Ubung: AuRerung der Stresssituaon -
Reakon der z uhérenden Person. Rollentausch.

v Arbeitsblatt ,,StressduRerung und Unterstiitzung”
Angeleitete Vorbereitung und Ablauf der Ubung: AuRerung der Stresssituaon -
Reakon der z uhoérenden Person - Angebote zur Stressbewalgung - F eedback.
Rollentausch.

Literaturangaben fiir Flexmodul 6

Bodenmann, G. (1997). Dyadisches Coping: theoretischer und empirischer Stand. Zeitschrih fir
Familienforschung, 9(2), 7-25.

Bodenmann, G., & Cina, A. (2000). Stress und Coping als Prddiktoren fiir Scheidung: Eine prospektive
Fiinf-Jahre-Ldngsschnittstudie. Zeitschrih fur Familienforschung, 12(2), 5-20.

Bodenmann, G. (2009). Dyadische Unterstiitzungs-und Copingprozesse und ihre Bedeutung fiir die
Privention und Therapie bei Paaren. Rohrle, B./Laireiter, A-R.(Hrsg.), 465-486.

Gagliardi, S., Bodenmann, G., & Heinrichs, N. (2015). Dyadisches Coping und
Partnerschaftszufriedenheit bei verschiedenen Liebsstilen. Journal of Family
Research, 27(1), 105-121.
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Gmelch, S., & Bodenmann, G. (2007). Dyadisches coping in selbst-und fremdwahrnehmung als
prddiktor fiir partnerschaftsqualitidt und befinden. Zeitschrih fiir Gesundheitspsychologie, 15(4), 177-
186.

Bodenmann, G. (2016). Bevor der Stress uns scheidet: Resilienz in der Partnerschaft. Hogrefe AG.

Bodenmann, G. (1997). Dyadisches Coping: theoretischer und empirischer Stand. Zeitschrih fir
Familienforschung, 9(2), 7-25.

Bodenmann, G., & Cina, A. (2000). Stress und Coping als Prddiktoren fiir Scheidung: Eine prospektive
Fiinf-Jahre-Ldngsschnittstudie. Zeitschrih fiir Familienforschung, 12(2), 5-20.

Bodenmann, G. (2009). Dyadische Unterstiitzungs-und Copingprozesse und ihre Bedeutung fiir die
Prdvention und Therapie bei Paaren. Rohrle, B./Laireiter, A-R.(Hrsg.), 465-486.

Flexmodul 7 — Stief- und Patchworkfamilien

v’ Inhaltsbeschreibung:
Das Modul enthalt Psychoedukaon z u den Themen Se f- und Patchworkfamilien
sowie den damit einhergehenden Herausforderungen. Teilnehmer und
Teilnehmerinnen werden angeregt, die eigene Rolle und persénliche Schwierigkeiten
zu refleker en, aber auch Starken zu erkennen und zu nutzen.

v Spezifische Zielgruppe fiir dieses Flexmodul:
Das Modul richtet sich an Paare in Patchwork-Konstellaonen, bei denen eine Vielzahl
unterschiedlicher Personen mit all ihren Personlichkeiten, Interessen und
Bedirfnissen aufeinandertreffen.

v Lernziel:
Die Bearbeitung des Moduls erméglicht es den Teilnehmerinnen und Teilnehmern die
eigene Situaon hinsich tlich spezifischer Schwierigkeiten zu refleke ren, die eigene
personliche Rolle zu definieren und Starken in der individuellen Situaon nich t aus
den Augen zu verlieren. Ziel ist auBerdem eine wertschatzende, |6sungsorienert e
Kommunikaon z wischen allen Beteiligten zu etablieren.

Ubersicht iiber die enthaltenen Arbeitsblitter und Videos in Flexmodul 7

v" Arbeitsblatt ,,Austausch tiber Rollen”
Mit dem Partner oder der Partnerin Uber die Rollen in der Familie sprechen.
Austausch lGber Schwierigkeiten und Starken in verschiedenen Rollen.

v Arbeitsblatt ,Stirken der Familienmitglieder”
Fir alle Familienmitglieder der Patchworkfamilie persdnliche Starken sammeln. Fokus
auf den gemeinsamen Starken-Pool legen und alle Mitglieder in ihrer Einzigargk eit
wirdigen.

Literaturangaben fiir Flexmodul 7

Bodenmann, G. (2023). Mit ganzem Herzen lieben. Commitment - wie lhre Beziehung langfristig
gliicklich bleibt. Patmos.
Engl, J., & Thurmaier, F. (2020). Kommunikationstherapie. Ein paartherapeutischer Ansatz. Hogrefe.

Grinewald, K. (2021). Gliickliche Patchworkpaare. Wie die Liebe mit neuer Familie
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