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B erufund Partnerschaft
sind zentral. Die bei-
den Lebensbereiche in Ein-
klang zu bringen, ist aber
gar nicht so einfach. Oft
sorgt die Doppelbelastung
fiir Konflikte und Unzufrie-
denheit. Zum Beispiel wenn
der Partner den Stress von
der Arbeit mit nach Hause
tragt. «<Manche reissen sich
lange zusammen, aber ex-
plodieren plotzlich. Ande-
re werden launisch, und
wieder andere kapseln
sich ab oder provozieren
denPartner grundlos», sagt
Corina Merz vom Psycholo-

Exfolg

Weile keine Berge verset-
zen konnen; und wer seine
Partnerschaft pflegen will,
verzichtet darauf, unver-
héltnisméssig viele Uber-
stunden zu leisten.

Sinnvoll sei zudem, sich
einen Ausgleich zu schaf-
fen, wie etwa einer Sportart
nachzugehen, sagt Merz.
«Wer sich kleine Inseln
schafft, kann mehr leis-
ten.»

Wihrend der Beruf sei-
ne Anforderungen in der
Regel spiirbar stellt, stirbt
die Partnerschaft jeweils
leise vor sich hin. Um sie
am Leben zu erhalten, sind
laut Merz Zeit und Motiva-

tion entschei-
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forschung | Inehrleisten. ken, aber es ist

an der Uni- wichtig, dass

versitdt Ziirich. Bei allen
Verhaltensweisen gleich ist
das Resultat: Es gibt Streit.

Hohe Erwartungen an
sich selber seien ein Haupt-
grund fiir Stress bei der Ar-
beit, sagt Merz. Wichtig sei
darum, seine Fahigkeiten
und Méglichkeiten realis-
tisch einzuschétzen - also
unter Berticksichtigung der
eigenen Lebensumsténde.
Wer ein Neugeborenes zu
Hause hat, wird fir eine

man gemeinsame Zeit ein-
plant — und diese auch zu-
sammen geniesst.» Wie bei
der Arbeit gehe es auch in
der Beziehung darum, rea-
listische Erwartungen zu
haben. Merz: «Wir sehen
Filme und meinen, die ge-
meinsame Zeit miisse im-
mer wahnsinnig aufregend
und berauschend sein. Da-
fiir haben wir aber zu wenig
Energie, und am Ende ma-
chen wir gar nichts zusam-
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PROBLEM -+ Stress im Beruf belastet die
Beziehung. Doch Streit muss nicht sein.
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men.»
Sich gegen-
seitig vom Tag
zu erzihlen,
hélt die Fach-
frau fiir wich-
tig. «Sonst entfremdet
man sich immer mehr.»
Dazu sei aber der richtige
Rahmen noétig. «Wenn der
Partner gestresst zur Tir
reinkommt, bringt es
nichts, aufihn einzureden.»
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! Paarlauf Frankreichs

Prasident Francois
Hollande mit seiner
Partnerin,Journalistin
Valérie Trierweiler.

Wichtig sind auch Fairness
und Ausgewogenheit.
Beide Partner sollen erzéih-
len diirfen und Unterstiit-
zung erwarten. Sonst gibts
Frust oder Streit. Oder
beides.

Paare gesucht

Fur ihre Studie «Partner-
schaft und Beruf» sucht
die Uni Zurich deutsch-
sprachige Paare, die
zwischen 20 und 65 Jah-
re alt und seit mindes-
tens einem Jahr zusam-
men sind. Beide sollten
zu mindestens 40 Pro-
zent berufstatig sein. Die
Paare flllen an der Uni
Zurich Fragebdgen aus,
I6sen berufsrelevante
Aufgaben und flihren ein
kurzes Gesprach tiber ein
Alltagsthema, das auf Vi-
deo aufgezeichnet wird.
Alle Daten werden ano-
nymisiert. Teilnehmer er-
halten eine Stresspraven-
tions-DVD (paarlife) so-
wie eine individuelle
Rickmeldung. ant

Information und Anmeldung
unter www.unipark.de/uc/beruf/
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n ... ibernehmen beide etwa gleich viel im Haushalt

Hause

uns gestresst ist

... kdnnen uns gleichermassen auf unsere
Partnerschaft und unseren Beruf konzentrieren

... bringen den Stress von der Arbeit nicht mit nach

... unterstiitzen uns gegenseitig, wenn jemand von
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Auswertung: Zihlen Sie alle Punkte zusammen

12-16 Punkte: Sie bringen
lhren Beruf und lhre Part-
nerschaft sehr gut unter
einen Hut und kénnen gut
zwischen den beiden An-
forderungsbereichen
jonglieren.

8-11 Punkte: Sie liegen bei
der Vereinbarkeit von Beruf
und Partnerschaft im Nor-
malbereich. Manchmal ge-
lingt es Ihnen etwas besser,
manchmal etwas weniger
gut.

4-7 Punkte: Diverse Fakto-
ren filhren dazu, dass es fir
Sie schwierig ist, den
Spagat zwischen Beruf und
Partnerschaft zu meistern.



