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Thema: „Einsamkeit ruhig ansprechen“ 
 
Link zum vollständigen Artikel: https://familyvalued.org/einsamkeit-familie-erkennen-lindern  

 

Ein Gesprächsbogen für Familien, die Einsamkeit wahrnehmen, die 
Verbindung stärken und einen kleinen nächsten Schritt vereinbaren 
möchten. 

Für wen? 
Für Eltern, Paare, Jugendliche mit Eltern, Großeltern und erwachsene Kinder, die über 
Einsamkeit sprechen möchten, ohne Druck oder Beschämung. 

Wofür? 
Dieser Bogen hilft, innere Distanz, Rückzug oder fehlende Verbindung ruhig anzusprechen. 
Ziel ist nicht, alles sofort zu lösen, sondern einander besser zu verstehen und einen 
verlässlichen nächsten Kontakt zu vereinbaren. 

Kurzanleitung 

• Nehmen Sie sich 20 bis 30 Minuten Zeit. 

• Sprechen Sie ruhig und ohne Vorwürfe. 

• Hören Sie erst zu, bevor Sie Ratschläge geben. 

• Vereinbaren Sie am Ende nur einen kleinen nächsten Schritt. 

1. Wo fühle ich mich gesehen? 

Einsamkeit wird leiser, wenn Menschen wahrnehmen, wo Verbindung bereits gelingt. 

Jede Person notiert für sich: 

Ein Moment, in dem ich mich zuletzt gesehen oder ernst genommen gefühlt habe: 

 

Eine Person oder Situation, bei der ich mich eher verbunden fühle: 

 

Gesprächssatz: 
„Ich fühle mich eher verbunden, wenn …“ 

2. Wo entsteht innere Distanz? 

Einsamkeit bedeutet oft nicht fehlende Menschen, sondern fehlende Resonanz. 
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Situation Wie zeigt es sich? Was würde helfen? 

Viel Alltag / Organisation __________________ __________________ 

Rückzug / Schweigen __________________ __________________ 

Digitale Ablenkung __________________ __________________ 

Wenig Zeit zu zweit __________________ __________________ 

Übergänge / Veränderungen __________________ __________________ 

 

Gemeinsame Frage: 
In welcher Situation verlieren wir einander gerade am ehesten aus den Augen? 

3. Was brauchen wir für mehr Verbindung? 

Nicht jeder Rückzug ist Ablehnung; manchmal ist er ein Schutzversuch oder ein Zeichen von 
Überforderung. 

Verbindungs-Check: Was würde uns jetzt guttun? 

•  Ein ruhiges Gespräch ohne Handy. 

•  Ein fester Telefon- oder Besuchstermin. 

•  Mehr Nachfragen statt sofortiger Ratschläge. 

•  Eine kleine gemeinsame Aktivität. 

•  Mehr Entlastung im Alltag. 

•  Fachliche Unterstützung oder Beratung. 

Gesprächssatz: 
„Ich möchte dich nicht bedrängen, aber ich möchte erreichbar bleiben.“ 

4. Welche kleine Kontaktform passt zu uns? 

Verbindung entsteht oft durch kleine, verlässliche Signale, nicht durch große, einmalige 
Aktionen. 

Wählen Sie gemeinsam höchstens zwei Möglichkeiten aus: 
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• wöchentlicher 15-Minuten-Check-in, 

• gemeinsamer Spaziergang, 

• fester Telefontermin, 

• kurze Nachricht mit echter Frage, 

• gemeinsamer Tee oder Kaffee, 

• Besuch, Begleitung oder Hilfe bei einem Termin. 

Gemeinsame Frage: 
Welche kleine Kontaktform ist diese Woche realistisch und entlastend? 

Unser nächster Schritt 

Wir vereinbaren für die nächsten sieben Tage: 

Unsere kleine Kontaktform: 

 

Wann genau? 

 

Wer übernimmt den ersten Schritt? 

 

Gesprächssatz: 
„Wir müssen heute nicht alles lösen — aber wir wollen die Verbindung nicht dem Zufall 
überlassen.“ 

Hinweis auf Hilfe 

Wenn Angst, Kontrolle, Gewalt, starker Druck, Selbstverletzung, Suizidgedanken oder das 
Gefühl von Gefahr eine Rolle spielen, suchen Sie bitte zeitnah fachliche Hilfe und Schutz. Bei 
akuter Gefahr wenden Sie sich sofort an den Rettungsdienst, den ärztlichen Notdienst oder 
eine Krisenstelle. 

 
Liebes Paar, wenn Ihnen der Gesprächsbogen oder der Artikel gefallen hat, steht 
einem kostenlosen Abo für den Newsletter nichts mehr im Wege. 

Link zum Newsletter 
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