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Lernergebnisse

Nach Abschluss dieser Sitzung werden Sie:
» Uber Ihre eigene Familiendynamik nachdenken.
« An dem Kommunikationsstil Ihrer Familie arbeiten.
» Erkennen, wann lhre eigene Familie nicht richtig kommuniziert.
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Qualitat der
Familienzeit

e Gemeinsame Zeit als Familie
starkt die Bindung und ermoglicht
es uns, uns in schwierigen Zeiten
gegenseitig zu unterstutzen.

e Es ist wichtig, sich Zeit fir
Gesprache zu nehmen und auf die
Bedurfnisse und Winsche der
Familienmitglieder einzugehen.
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Tatigkeit

Planen Sie eine
Familienaktivitat, die es Ihnen
ermoglicht, eine gute Zeit mit
der Familie zu verbringen.
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Herausfordernde
Familiendynamik

* Eine schwierige Familiendynamik kann dazu
fihren, dass ein Familienmitglied anders
behandelt wird als andere.

* Haufige Anzeichen fiir eine ungesunde und
schwierige Familiendynamik sind;
* Beschimpfungen und Mobbing;

* Ablenkungsmanover (z. B. abschweifen, beschaftigt
wirken oder das Thema wechseln, wenn eine andere
Person spricht oder den Raum betritt);

* Gaslighting oder emotionale Manipulation;
* Erpressung;
* Kontrollierendes Verhalten

« Uberschreiten personlicher Grenzen.

Quelle: https://www.regain.us/advice/family/toxic-family-dynamics-the-signs-and-
how-to-cope-with-them/
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Uberwindung
nerausfordernder
-amiliendynamiken

Hier finden Sie einige
Moglichkeiten, die Sie bei der
Bewaltigung der schwierigen
Familiendynamik in Threm
Haushalt unterstitzen konnen:

* Geben Sie allen Familienmitgliedern die
Moglichkeit, sich zu duRern;

e * Setzen Sie gesunde Grenzen, welche
' Verhaltensweisen in lhrem Haushalt akzeptabel
\;? sind und welche nicht;
| 4

* Finden Sie durch offene und ehrliche
Kommunikation heraus, woher das problematische
Verhalten kommt.
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Suchen Sie professionelle Hilfe, wenn Sie sie

50N = bendtigen.
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Quelle: https://www.regain.us/advice/family/toxic-family-dynamics-the-signs-and-
how-to-cope-with-them/
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Rollenspiel

Erkennen Sie problematische
Situationen in lhrer Familie und
bieten Sie Losungen fur diese
Probleme an.
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