
1	 	Nathalie	Schnoor	(2023):	Einsamkeit	verstehen.	In	guter	Verbindung	mit	mir	und	anderen.	Downloadmaterial.	  
© BALANCE buch + medien

Nathalie	Schnoor

Einsamkeit verstehen

In	guter	Verbindung	mit	mir	und	anderen

Downloadmaterial



2	 	Nathalie	Schnoor	(2023):	Einsamkeit	verstehen.	In	guter	Verbindung	mit	mir	und	anderen.	Downloadmaterial.	  
© BALANCE buch + medien

ARBEITSBLATT  1 Gegenteile von Einsamkeit

Was ist aus deiner Sicht das Gegenteil von Einsamkeit?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



3	 	Nathalie	Schnoor	(2023):	Einsamkeit	verstehen.	In	guter	Verbindung	mit	mir	und	anderen.	Downloadmaterial.	  
© BALANCE buch + medien

ARBEITSBLATT  2 Was bedeutet Einsamkeit für mich?

Wie und wo erlebe ich Einsamkeit? Was verbinde ich mit ihr?

Wiederkehrende Situationen? Eine bestimmte Phase in meinem Leben?

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



4	 	Nathalie	Schnoor	(2023):	Einsamkeit	verstehen.	In	guter	Verbindung	mit	mir	und	anderen.	Downloadmaterial.	  
© BALANCE buch + medien

ARBEITSBLATT  3  UCLA-Loneliness-Scale (Döring & Bortz 1993)

1. Ich fühle mich wohl mit den Menschen um mich herum.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

2. Ich habe genug Gesellschaft.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

3. Ich habe niemanden, an den ich mich wenden kann.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

4. Ich fühle mich allein.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

5. Ich habe einen Freundeskreis.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

6. Ich habe viel gemeinsam mit den Menschen um mich herum.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

7. Ich fühle mich niemandem nah.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

8. Die Leute um mich herum haben ganz andere Interessen und 

Ideen als ich.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

9. Ich bin ein geselliger Mensch.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

10. Ich habe Menschen, die mir nahestehen.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)
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11. Ich fühle mich ausgeschlossen.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

12. Meine Freundschaften sind oberflächlich.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ weniger (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

13. Niemand kennt mich wirklich.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ weniger (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

14. Ich fühle mich von den anderen isoliert.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

15. Ich kann mit anderen zusammen sein, wenn ich das will.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

16. Es gibt Menschen, die mich wirklich verstehen.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

17. Ich bin zu viel allein.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

18. Die anderen Menschen haben es schwer, an mich heranzukommen.

☐ stimmt gar nicht (1)

☐ wenig (2)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (4)

☐ völlig (5)

19. Ich habe Menschen, mit denen ich sprechen kann.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)

20. Ich habe Menschen, an die ich mich wenden kann.

☐ stimmt gar nicht (5)

☐ wenig (4)

☐ teils-teils (3)

☐ ziemlich (2)

☐ völlig (1)
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ARBEITSBLATT  4 Gefühlsprotokoll

Wie geht es dir in diesem Moment? Welche Gefühle nimmst du wahr?

Angst, Ruhe, Gelassenheit, Nervosität, Freude, Glück, Traurigkeit, Zufriedenheit, Müdigkeit, Einsamkeit? Oder etwas anderes?
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. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Oft fällt es gar nicht so leicht, einem Gefühl die richtige Bezeichnung zu geben und es zu benennen. Eine Hilfe zur Benennung deiner Gefühle 

kann diese Liste (angeregt von McKay 2010, S. 92) sein. Markiere die Wörter, die zu deiner Stimmung passen:

Albern, angeekelt, angeregt, ängstlich, aufgebracht, aufgeweckt, begeistert, bekümmert, beschämt, besessen, besorgt, beunruhigt, bewundert, 

deprimiert, eifersüchtig, einsam, empfindlich, energievoll, enthusiastisch, enttäuscht, erleichtert, erregt, erschöpft, erschüttert, fröhlich, frust-

riert, gelangweilt, gleichgültig, glücklich, leer, liebend, misstrauisch, müde, munter, nervös, neugierig, ruhelos, schüchtern, schuldbewusst, sicher, 

stark, stolz, traurig, unsicher, verletzlich, verletzt, vorsichtig, wertlos, wertvoll, wütend, zufrieden, zuversichtlich

Gibt es einen konkreten Anlass für deine Gefühle? Welche Gedanken sind dir in den Kopf gekommen?
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Wie fühlte sich dein Körper an?

Puls, Herz, warm, kalt, wie fühlte sich dein Bauch an?
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Würdest du dir die Situation gerade anders wünschen? Fehlt dir etwas? Wenn ja, was?
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ARBEITSBLATT  5 Was ist mir in Beziehungen wichtig?

Erweitere die folgende Liste, ergänze, erkläre, streiche vielleicht auch was weg:

Vertrauen 

Verständnis

Ehrlichkeit, ohne bewertet zu werden (hier kann ich sein, wie ich bin)

Das Beste für die andere Person zu wollen

Ausgewogenheit 

Grenzen zu respektieren 

Gemeinsames Handeln und Entscheiden

Spaß zusammen haben

Unterstützung

Zuverlässigkeit
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ARBEITSBLATT  6 Kontakttagebuch

Wann fand der Kontakt statt? Wen habe ich getroffen? Was haben wir zusammen 
unternommen? 
(z. B. gemeinsames Essen, 
Spaziergang, Telefonat, kurzes 
Gespräch im Laden, Arbeits-
meeting, Therapiesitzung)

Wie habe ich den Kontakt 
empfunden? 
(z. B. fröhlich, anstrengend, 
wohltuend, inspirierend, ange-
spannt, langweilig)
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ARBEITSBLATT  7 Meine Nachbarschaft

Wie lange lebst du schon an deinem aktuellen Wohnort, in deiner Wohnung  

oder in deinem Haus?
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ARBEITSBLATT  13 Was bringt mich in den Flow?

Welche Aktivitäten tun mir gut? Wie findest du die folgenden Aktivitäten? 

Markiere diejenigen, die du schon einmal ausprobiert hast und in die du dich gut vertiefen konntest. Suche dir mindestens zwei Aktivitäten 

aus, die du bald ausprobieren oder wiederholen möchtest.

Aktivitäten Schon mal ausprobiert Flow-Gefühle erlebt

Backen    

Eine gute Serie gucken   

Handarbeit: nähen, stricken, häkeln   

Lesen   

Inline-Skates fahren   

Schwimmen   

Puzzeln   

Musik   

Malen   

Ein Gedicht schreiben   

Makramee   

Ein Lied schreiben   

Fotocollagen basteln   

Blüten pressen   

In die Sauna gehen   

…   

…   
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ARBEITSBLATT  14 »Zusammen geht es auch!«  – Unternehmungen mit anderen planen

Welche Aktivität macht mir Freude? Wen könnte ich direkt fragen?  
Wo könnte ich hingehen?  
Gibt es eine Gruppe oder einen Verein?

z. B. Musik hören und laut mitsingen Einen Chor in meiner Nähe suchen

z. B. Wandern Wandergruppe im Internet suchen oder einen Zettel im nächsten 
Nachbarschaftsladen, Bürgerzentrum oder Supermarkt aufhän-
gen (Wer hat Lust, gemeinsam wandern zu gehen?)

   

   

   

   

   

   

   


