Kontaktdaten Frau Gorka - Schulsozialarbeiterin
mobil: 0176 36 38 01 44

E-Mail: gorka@fg-bildung.de

Biro an der Schule: 2.01

.  Gberwinden - W Herz in der M _

Fihlst du dich einsam, obwohl du nicht alleine bist?

Dieses Gefuhl ist mehr als nur Traurigkeit: Es ist ein ehrliches Signal, dass etwas in dir fehlt.

Wir alle suchen diesen fehlenden Teil zuerstim AufRen: in neuen Kontakten, in der Bestatigung durch
andere oder in einer tiefen Freundschaft. Und es stimmt: Menschen sind wichtig. Aber die
schmerzhafteste Einsamkeit entsteht, wenn wir die Verbindung zu uns selbst verlieren.

Deine Einsamkeit ist keine Schwéche, sondern ein Hinweis. Es geht darum zu lernen, was du wirklich
vermisst und wie du dir helfen kannst ohne von anderen abh&ngig zu werden. Nimm das Gefihl als
Startpunkt fUr die wichtige Frage: Was brauche ich gerade wirklich?

 Was du jetzt sofort wissen musst

Einsamkeit ist nicht dasselbe wie Alleinsein. Alleinsein kann wohltuend und selbst gewahlt sein.
Einsamkeit hingegen ist der schmerzhafte Zustand, in dem ein wichtiges Bedirfnis nach Verbundenheit
unerfullt bleibt.

Wichtig: Dieses Gefuhl ist kein Zeichen von Schwache oder Versagen. Es ist ein Signal, das dich darauf
aufmerksam macht, dass etwas in deinen Beziehungen (zu dir selbst oder zu anderen) fehlt.

Dein innerer Blickwinkel (Der nachste Schritt)

Um das GefUhl zu verandern, ist es hilfreich, es zu verstehen.

Hinterfrage die Art der Einsamkeit:

Soziale Einsamkeit: Vermisst du den Kontakt zu anderen, einer Gruppe oder Community (Freunde,
Mitschiler & Mitschilerinnen)? Oder bist du trotz vieler Menschen um dich herum irgendwie auf3en vor?
Dann spurst du soziale Einsamkeit. In solchen Situationen fehlt uns etwas und wir versuchen dieses
Bedurfnis im Kontakt mit anderen zu stillen. Hier ist die Frage, was fehlt dir wirklich und brauchst du
wirklich andere um diese Licke zu fullen?

Emotionale Einsamkeit: Vermisst du eine tiefe, vertrauensvolle Verbindung zu einer einzelnen Person
(Partner/Partnerin, sehr enger Freund/Freundin)?

Existenzielle Einsamkeit: FUhlt es sich so an, als wiurde dich niemand wirklich verstehen?

Starte bei dir selbst: Oft beginnt die Heilung der Einsamkeit mit der Verbindung zu dir selbst.

Frage dich: Was brauche ich gerade wirklich? Vielleicht brauchst du Sicherheit, echte Nahe oder das
Gefuhl wichtig zu sein.

Wenn du die Antwort darauf gefunden hast, hast du zwei Wege, diese Lucke zu fullen.

1. Selbstfirsorge (Lésung in dir sel 2. Aktiv he (Du brauchst Hilfe von anderen

Viele BedUrfnisse wie, Verstandnis, Ruhe und Wenn das Bedurfnis nach tiefer emotionaler

Wertschatzung kannst du dir selbst durch kleine Verbindung zu grof3 ist, brauchst du ein

Rituale/Methoden und Tricks selbst erfullen. GegenUber. Wenn du nicht weif3t wo du
Anschluss finden kannst, sprich mit einer
Vertrauensperson.

R. Weitere Hilfsnummern & Links (Anonym & Kostenlos)

Name Telefon [ Link Details

Nummer gegen Kummer 116 111 Anonym und kostenlos, Mo-Sa

(Kinder- & Jugendtelefon) 14-20 Uhr

Telefonseelsorge / Krisen-Hotline 0800 1110111 Rund um die Uhr erreichbar.
0800 1110222

Online-Beratung fur Jugendliche www.bke-beratung.de Anonym und sicher per E-Mail
www.krisenchat.de oder Chat
www.nummergegenkummer.de/onlineberatung

Polizei und/oder Rettungsdienst 110 oder 112 Bei akuter Lebensgefahr!
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& Erste Hilfe — Was du JETZT tun kannst

1. Dein Weg zur Selbstfursorge

Mini-Achtsamkeitsibung: Wenn die Einsamkeit Uberwaltigend wird, nimm dir 60 Sekunden Zeit. Zahle,
was du gerade horst (3 Dinge), was du siehst (3 Dinge) und was du fuhlst (3 Kérperempfindungen). Das
bringt dich zuriick in den Moment und bringt dich aus der negativen Gedankenspirale.

Kleiner Schritt zur Selbstfreundlichkeit: Richte deine Aufmerksamkeit auf dich selbst. Auch wenn es
zunachst komisch wirkt. Wenn du zum Beispiel Wertschatzung brauchst, dann sprich sie dir selbst zu.
Nimm dir z.B. einen Moment Zeit und schreibe deine 3 gréf3ten Starken auf und Uberlege wobei sie dir
im Alltag nitzen konnen.

2. Dein Weg der Aktiven Suche:

Aktivitdt gegen Passivitat: Das Sofa ist verlockend, aber Passivitat verstarkt Einsamkeit. Plane minimale
Aktivitaten die dich mit deinem Umfeld verbinden (z.B. ein 10 Minuten Spaziergang durch deine
Nachbarschaft, hore dein Lieblingslied und lese in den Kommentaren die Meinung anderer Leute, hore
einen Podcast).

Vernetze dich: Informiere dich Uber die Vereine in deiner Stadt oder das GTA-Angebot der Schule.
Uberlege was dir Freude bereiten wirde und versuche nicht die Aktivitat zu finden, die dir vermeintlich
am meisten Anerkennung bringen kénnte. Es geht hierbei nur um dich, deine Interessen und deine
Starken.

Aktivitat fir andere: Anderen zu helfen ist ein hervorragender Weg, um echte Verbindungen zu spiren.
Frage zum Beispiel im Tierheim nach ob du mit Hunden spazieren gehen kannst oder Katzen pflegen
darfst. Informiere dich Uber die Méglichkeit anderen zu helfen im Pflegeheim, bei sozialen
Organisationen oder bei Online-Hilfsangeboten.

¥ Sprich dar(ber (Der wichtigste Schritt):

Das Eingestandnis der Einsamkeit ist ein Zeichen von Mut und nicht von Schwache. Wende dich bitte
unbedingt an eine vertrauenswirdige Person deiner Wahl. Auch ich bin gerne fur dich da. Alle Themen,
die wir besprechen, werden vertraulich behandelt.

R. Weitere Hilfsnummern & Links (Anonym & Kostenlos)

Name Telefon [ Link Details

Nummer gegen Kummer 116 111 Anonym und kostenlos, Mo-Sa

(Kinder- & Jugendtelefon) 14-20 Uhr

Telefonseelsorge / Krisen-Hotline 0800 1110111 Rund um die Uhr erreichbar.
0800 1110222

Online-Beratung fur Jugendliche www.bke-beratung.de Anonym und sicher per E-Mail
www.krisenchat.de oder Chat
www.nummergegenkummer.de/onlineberatung

Polizei und/oder Rettungsdienst 110 oder 112 Bei akuter Lebensgefahr!




