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Beratungsstellen im Bezirk

Erziehungs- und Familienberatung des Bezirksamtes
Landsberger Allee 563, 12679 Berlin,

Tel.: 9311148

Golliner Str. 4, 12689 Berlin,
Tel.: 93496177

Etkar-André-Str. 8, 12619 Berlin,

Tel.: 902933301

Kinder- u. Jugendgesundheitsdienst fur SauglingeinKinder u. Schaler
Premnitzer Str. 11, 12681 Berlin
Tel.: 902936644/-33

SOS-Familienzentrum Berlin
Alte Hellersdorfer Str. 77, 12629 Berlin
Tel.: 5689100

Familienberatung Marzahn
Basdorfer Str. 8, 12679 Berlin
Tel.: 9352063

Weitere Kontaktstellen

Kinder- und Jugendhilfezentrum ,Haus Windspiel*Q&.V.,
Golliner Str. 6, 12689 Berlin
Tel.: 93491420

AHA-Elterntreff im Jugendhilfezentrum pad e.V.
Allee der Kosmonauten 77, 12681 Berlin
Tel.: 54396595

Schulpsychologisches Beratungszentrum Marzahn-tsdibef
Naumburger Ring 17, 12627 Berlin
Tel.: 9114867-0

Kiek in e.V. Berlin - Stadtteilzentrum,
Rosenbecker Str. 25-27, 12689 Berlin
Tel.: 93665270

Dieser Handzettel wurde erstellt von:
Erziehungs- und Familienberatung Friedrichshaindgberg
Stand: Oktober 2009

Nr. 15
Eine Arbeitsgruppe der GesundheitswerkSTADT
Marzahn-Hellersdorf
Mitglied im Gesunde Stadte-Netzwerk der BRD

>
L)

Interinstitutionelles Projekt zur
Starkung der Erziehungskompetenz

Streiten

it B,
Lokae BUNDNISSE Unterstitzt durch die EntwicklungspartnerschaftrieDiverCity* und
FOREAMILIE die Deutsche Telekom im Rahmen von EQUAL, geférdarth das
BMAS aus Mitteln des Europaischen Sozialfonds



Zu den kritischen Momenten, die Uber den Verlaunkesiganzen Abends
entscheiden — und im Laufe der Zeit sogar die Ed#&nheit mit der
gesamten Partnerschaft in Frage stellen kdnneygelszenen wie diese:

Er kommt schlecht gelaunt von der Arbeit, beim @iken dann
noch ein Kratzer am Auto, gereizt begrif3t er siist das Essen
schon fertig?"

Sie darauf enttiduscht: ,Immer wenn du heimkommist, du so
gereizt. Geh'’ ich dir eigentlich so auf die Nerven?

Er: ,Jetzt fangst du auch noch an; bis du furchtlesnpfindlich!”

Beide sind verargert, beim Abendessen wird bedterdaschwiegen oder
ein Vorwurf folgt dem anderen. Fazit: Der Abendwstder mal gelaufen.

Kennen Sie das? — Wie streiten Sie?

Auch in guten Partnerschaften gibt's mal Krach. Disenflikte auftreten,
wenn zwei Menschen zusammen leben, ist ganz noebahso wie der
tagliche Alltagsstress. Auch den kann man nicht gersWelt schaffen —
unmaglich!

Mdoglich ist aber die Entwicklung eines gekonnten damgs mit diesem
Alltagsstress und den dadurch sich aufschaukelddefiikten.

Wer lernen will, Probleme in der Partnerschaft sgzatragen, dass fir
beide Seiten eine akzeptable Losung gefunden weaen und eventuell
das gegenseitige Verstandnis und sogar die Zufrredemit dem Partner
wéchst, muss sich richtig streiten konnen und dasfauch!

Schlie3lich fihrt so manchen Streit zu einer lamgmissten N&he der
Partner und der eigentliche Anlass fir den Stseitingst vergessen.

Paare, die es immer wieder schaffen, Alltagsstuess Konflikte in der
Partnerschaft durch die ,Kunst des Streitens" zwdtggen, beherzigen
einige ,goldene Regeln®:

1. Probleme und Konflikte lieber sofort ansprechen:

Heimlich die Fehler des anderen aufrechnen odedesilieben Friedens
willen schweigen, fuhrt nur dazu, dass die Wut asfgut wird und es
spater zum groRen Knall kommt. Folge: Uralt-Vorwiirfdie keinen
weiterbringen. Darum Arger gleich aussprechen.
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2. Beim Thema bleiben:

den Anlass des Streits nicht aus den Augen venlideér ihn wird eine
Losung gesucht. Also nicht ablenken, keine ,Nebegsschauplatze®
erdffnen, nicht vom hundertsten ins tausendste kemamd so weiter ...

3. ,Immer" ist verboten:

Beziehungskiller wie ,Immer willst du recht behalteoder ,Nie tust du

was fir mich* flhren nur zu einer weiteren Eskalati Statt

Pauschalurteilen lieber im Detail sagen, was eimnMoment stort.

Vielleicht geht dem anderen dann eher ,ein Lichtiif* und beide nutzen
diese Chance.

4. Gefihle benennen statt Vorwirfe machen:

Gibt man eigene Geflihle zu, fuhlt sich der andécatrangegriffen. ,Ich
habe mir Sorgen gemacht, weil du ..." ist besserNie rufst du rechtzeitig
an!*

5. Klar eigene Wiinsche formulieren:

Positive Formulierungen driicken besser als ,Ni@#tze aus, was man
sich vom Partner wiinscht. Statt ,Du sollst michhhisevormunden® lieber
Llch will das selbst entscheiden®.

6. Den anderen nicht verletzen:

Das heif3t, den Partner nicht abwerten, nicht ldichemachen — ,\Weil3t du,
was du bist ...? " usw. Solche Schlage ,untex Gilrtellinie provozieren
den anderen unnétig.

Im Moment gré3ter Wut verletzen wir Menschen, dieligben. darum nie
vergessen: es ist nicht der Partner als Ganzegjrdeérgert, sondern nur
ein einzelner Aspekt.

7. ,STOP — Jetzt nicht” sagen ist erlaubt:

Man darf den Streit verschieben, z. B. wenn mad#&eb witend sind, dass
eine Klarung im Moment immer aussichtsloser  wird.
Bedingung: festen Termin absprechen, um die Saetmeigsam zu klaren.



