Heute schon an Morgen denken
Nachhaltigkeit im Katholischen Familienzentrum

PaarBalance - ein Online-Programm zur
Verbesserung der Beziehungsqualitat



Dilrfen wir uns kurz vorstellen?

Elisabeth Stritzke & Pia van Ooyen

Beraterinnen in der Ehe-, Familien- und Lebensberatungsstelle in Diisseldorf

Aufgaben:

Beratung von Paaren, Einzelklient*innen und Familien

Begleitung von KiTas in Dusseldorf (Elternberatung, Info-Nachmittage zu Familien-
und Erziehungsthemen, Fallbesprechungen mit den Erzieher*innen)

Onlineberatung (per Video, Mail, Chat)

Projektverantwortliche EFL-PaarBalance



Das mochten wir lhnen heute vorstellen:

" PaarBalance m

Eine Kombination von PaarBalance als Online-Programm + Beratung in
den EFL-Beratungsstellen des Bistums Koln

»\Verbesserung der Beziehungsqualitat
» gute Entwicklungsbedingungen fiir Kinder schaffen



Zum Thema , Nachhaltigkeit®:

WARUM OMA UND OPA
IMMER NOCH
ZUSAMMEN SIND?

WEIL SIE KAPUTTE DINGE
REPARIERT HABEN,
ANSTATT SIE WEGZUWERFEN.

WS!

VISUALSTATEMENTS MNET




Zum Thema , Nachhaltigkeit®:

Wenn du achtsam bist,
halten manche Dinge ewig.
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Warum ein Programm fiir Paare/Eltern?

Auswirkungen von zufriedener Partnerschaft der Eltern auf die Kinder:

- bessere Anpassungsleistungen der Kinder

- weniger aggressives Verhalten, Angst, Depression und kdrperliche
Beschwerden

- geringere Wahrscheinlichkeit, Verhaltensstérung zu entwickeln wie
z.B. Disziplin-Probleme, Beziehungsprobleme mit Gleichaltrigen

>> Eine zufriedene Paarbeziehung schafft gute Voraussetzungen fiir
eine positive Elternschaft



Was sind die Ziele von PaarBalance?

Menschen dabei unterstitzen,
sich in ihrer Beziehung (wieder) méglichst wohl zu fihlen.

o)

e Gemeinsamkeiten fordern

» bestehende Probleme |6sen

 typische Fallstricke vermeiden

 Sich mit wichtigen ,Zutaten” fiir gute Langzeitbeziehungen auseinandersetzen

* Die Inhalte bewusst anwenden & verankern
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Thematische Schwerpunkte

 Atmosphare verbessern, Wohlwollen flireinander reaktivieren
 Umgang mit offenen Wiinschen und Konflikten

e Selbstfluirsorge + Rituale

e Sexualitat

e Eifersucht und Treue

e Stressbewaltigung

e Wir-Gefuhl



Aufbau von PaarBalance

1. Partnerschaftsfragebogen (ca. 10 Minuten)

2. Ruckmeldung tber das Beziehungsprofil (leichtes Erfassen tber
Ampelfarben)

3. 18 aufeinander aufbguende, interaktive Sitzungen
mit je einem Video, Ubungen und Hausaufgaben




Startseite von efl-paarbalance.de

(.—. » @ @ © & hitpsy//www.efl-paarbalance.de e @ In Qo ® =
W EFL-Beratung enioseen |
PaarBalance S

Home Video-Tour Fur Berater Beziehungstipps FAQ

Schluss mit
Beziehungsstress!

Anhaltende Konflikte in der Partnerschaft gefahrden Ihre
korperliche und seelische Gesundheit.

JETZT REGISTRIEREN

Dasist PaarBalance Erfahrungen mit PaarBalance ©  FirBerater L
PaarBalance ist so ange- fi_;l- Paare erzahlen, wie sie das Online-Coaching erlebt Sie méchten PaarBalance in Thre Arbeit integrie-

¥
legt, dass es optimal von L 3\1\ haben und wie es ihnen in ihrer Beziehung geht. ren? Hier finden Sie alle wichtigen Informationen.
Thnen alleine durchge- BERICHTE LESEN MEHR ERFAHREN
fuhrt werden kann.
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Beispiel flir eine Videosequenz

‘ PasrBalancy -
LOGOUT ZURUCK ZU MEIN PAARBALANCE
PaarBalance m

1. Sitzung: Erst das Vergnugen, dann die Arbeit @
Coaching-Video Training Hausaufgaben

JJ‘
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eispiel fur eine Ubung

‘ EFL-Beratung LOGCIUT ZURUCK ZU MEIN PAARBALANCE
PaarBalance s

1. Sitzung: Erst das Vergnugen, dann die Arbeit

Coaching-Video Hausaufgaben

@ Ubung 2: ,Wir in Wort und Bild. Teil 1: Wie alles begann...”

Besinnen Sie sich auf Ihre gemeinsame Geschichte als Paar und rufen Sie sich schane und wichtige Begebenheiten aus Ihrer Anfangsphase in Erinne-
rung. Dazu kénnen Momente von Romantik, Nahe, Leidenschaft, aber auch lustige Ereignisse oder eine gemeinsame Bewiltigung z3hlen.

Halten Sie Ihre Erinnerungen in Stichworten fest.

Gibt es Fotos aus dieser Zeit? Dann laden Sie sie doch am besten gleich dazu in Ihrer Chronik hoch!

Unsere erste Begegnung: Wann: Jahr (.8 Wo:
Da hat es dann richtig gefunkt: Wann:  Jahr (z.B.: 20186) Wo:
Hier sind wir uns ndher gekommen: Wann: Jahr(zB: 2 Wo:
Der erste Sex: Wann:  Jahr (z.B.: 2016) Wo:
Das erste Treffen mit Freunden meines Partners:  Wann:  Jahr (z.8.: 2 Wo;
Die erste Begegnung mit der Familie meines Part-  Wann:  Jahr (z.8. 2016) Wo:
ners:
Weitere Erinnerungen aus unserer Anfangszeit:
Was: Wann: Jahr (z.B.: 2016) Wo;
Was: Wann: Jahr (2.B.: 2016) Wo:
Was: Wann:  Jahr (2.B.: 2016) Wo:

ZURUCK WEITER
“ EFL-Beratung m
PaarRalanra Sy PR i S, ol are L ean | vooeis
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Beispiel flir Hausaufgaben

PaarBalance m - —

1. Sitzung; Erst das Vergniigen, dann die Arbeit

Coaching-Video T

ining Hausaufgaben

6 Hausaufgaben

Jetzt wird’s konkret! Bei den Hausaufgaben geht es darum, die Inhalte aus den Videos und Ubungen in Ihrem Leben anzuwenden. Wahlen Sie aus den fol-
genden Vorschlagen aus, was Sie in den ndchsten Tagen gerne machen méchten. Eines Ihrer Vorhaben umzusetzen, sollte das Minimum sein — aber je mehr

Sie ausprobieren, desto besser.

Bitte klicken Sie bei allen von lhnen a I immer die vor h Kastchen an!

[J1. ,,Stimmungsmacher®

Ich beginne in den nachsten Tagen kein Problemgesprach. Stattdessen versuche ich, fiir gute

Stimmung zu sorgen.

Ganz konkret werde ich:

|:| ausfiihrlich von meinem Tag erzédhlen

|:| interessiert fragen, wie der Tag meines Partners war

[ einen Varschiag fiir den Abend machen
0 Das mache ich bis
spatestens:

5 7

[12. ,WeiRt Du, was ich an Dir mag?“

Ich verrate meinem Partner mindestens eine der Eigenschaften, die ich besonders gern an thm ha-
be {vgl. Ubung 1). Er ist ndmlich iberaus:
>

So soll er es erfahren:

[ich sage es.

Ich schreibe eine SMS / WhatsA . -
g o . PP ache ich bis
[T ieh sehreibe eine E-Mail. itoctpns:
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Ein kleiner Einblick ins Programm fur Sie: Film

_HEISSE EtSEl:l\
.lg 03 @l
’_)E |
aCl‘? &3

1 .
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Kontaktdaten fir weitere Infos:

EFL-Beratungsstellen im Erzbistum Koln:
https://koeln.efl-beratung.de/beratungsstellen/

Projektstelle ,,PaarBalance” in der EFL Dusseldorf:
Frau Stritzke und Frau van Ooyen: paarbalance@efl-duesseldorf.de

Homepage PaarBalance der EFL-Beratungsstelle:
www.efl-paarbalance.de



https://koeln.efl-beratung.de/beratungsstellen/koeln/
mailto:paarbalance@efl-duesseldorf.de

Infomaterial PaarBalance

Flyer PaarBalance Lieber

mit dem alten Partner
Neues erleben als

mit dem neuen Partner
Altes wiederholen.

- digital (z.B. fur Elternbriefe per Mail) ——

- in Papierform zum Auslegen
in Familienzentrum + KiTas

g i)
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Austausch:

Fragen?
Anmerkungen?
Rickmeldungen?



Dankeschon ©...

... fur lhre Aufmerksamkeit
&

alles Gute fur lhre Arbeit in den
Katholischen KiTas und Familienzentren!



	Heute schon an Morgen denken �Nachhaltigkeit im Katholischen Familienzentrum�
	Dürfen wir uns kurz vorstellen?
	Das möchten wir Ihnen heute vorstellen:
	Zum Thema „Nachhaltigkeit“:
	Zum Thema „Nachhaltigkeit“:
	Warum ein Programm für Paare/Eltern?
	Was sind die Ziele von PaarBalance?
	Thematische Schwerpunkte 
	Aufbau von PaarBalance
	Startseite von efl-paarbalance.de
	Beispiel für eine Videosequenz
	Beispiel für eine Übung
	Beispiel für Hausaufgaben
	Ein kleiner Einblick ins Programm für Sie: Film
	Kontaktdaten für weitere Infos:
	Infomaterial PaarBalance
	Austausch:
	Dankeschön …

