
„Warum redet 

niemand mit mir?“

„Wie geht es jetzt weiter? 

Was passiert als

nächstes”

„Ich kann nicht abschalten, weil ich ständig an die Krankheit denken muss.“

INFORMATIONEN FÜR 

KINDER  UND JUGENDLICHE
 

die in ihrer Familie jemanden

haben, der schwer krank ist

Mit diesem Flyer möchten wir Dich in dieser

 herausfordernden Zeit unterstützen. 



Wenn jemand in deiner Familie 
schwer krank wird, eine 

Behinderung hat oder 
aus anderen Gründen 

Pflege benötigt, kann das 
den Familienalltag auf den Kopf 

stellten. Für Kinder und Jugendliche 
ändert sich oft der gesamte Alltag. Außerdem 

machen sie sich Sorgen um die erkrankte Person 
und fragen sich, wie es in Zukunft weitergehen soll.

Gleichzeitig sprechen Eltern oder die kranke Person 
häufig kaum mit ihnen über die Krankheit, über Sorgen 
und Ängste und darüber, wie es weitergehen soll. Viele 
Jugendliche ziehen sich dann zurück, verbringen mehr Zeit 
mit Freunden oder Hobbies oder mit sich selbst. Andere 
wollen gar nicht mehr weg von ihrer Familie, da sie sich 
dort trotz der großen Umstellung am Sichersten fühlen. 

Manchmal übernehmen Jugendliche auch viele Aufgaben 
im Haushalt, die plötzlich „liegenbleiben“, weil die kranke 
Person sie nicht mehr erledigen kann. Manche kümmern 
sich jetzt auch viel mehr um kleinere Geschwister oder 
helfen der erkrankten Person.

„Erkennst Du dich wieder?“

In turbulenten Zeiten fällt es oft schwer, sich Zeit zu 

nehmen für Gespräche oder sich zu trauen, Dinge 

überhaupt anzusprechen. 

Miteinander im Gespräch zu bleiben ist aber 

gerade jetzt besonders wichtig. 

Vielen Eltern fällt es schwer, offen mit ihren Kindern zu 

reden. Sie wollen sie vor negativen Dingen schützen oder 

wissen selbst nicht, was sie sagen sollen. 

Sprich mit deiner Familie und anderen Vertrauenspersonen, 

wie es Dir geht und was Du fühlst. Friss nicht alle Ängste 

und Sorgen in dich hinein. Die Sorge soll nicht auf Kosten 

deiner Gesundheit oder deines Wohlbefindens gehen!

Ins Gespräch kommen – wie beginne 
ich ein Gespräch?



Es kann schwierig sein, ein Gespräch zu beginnen, wenn Du 
Dinge ansprechen möchtest, die den anderen vielleicht nicht 
gefallen oder wenn Du Sorge hast, jemanden zu verletzen. 

Offen über Dinge zu sprechen ist ein 

wichtiger Schritt für gegenseitiges 

Verständnis und Veränderung. 

Verabredet Euch für ein Gespräch, damit es nicht zwischen Tür und 

Angel untergeht. 

Mach Dir vor dem Gespräch Notizen was Du sagen möchtest, das gibt 

Dir im Gespräch Sicherheit.

Ins Gespräch kommen – wie beginne 
ich ein Gespräch?

Hier sind ein paar Startsätze, mit denen Du Gespräche beginnen könntest: „Es fällt mir schwer das anzusprechen, aber ich muss 
etwas loswerden …“ „Du bist mir wichtig/ Ihr seid mir wichtig. Ich möchte Dich/ Euch 

unterstützen aber mich auch um mich und meine Zukunft kümmern.“ 
 „Ich fühle mich in letzter Zeit …. und möchte gerne 

mit Dir darüber sprechen.“„Ich bin unsicher/ wütend/ besorgt. Bitte erzähl mir, was los ist.“



Dieser Handreichung ist ein Ergebnis des EU-geförderten Projekts 
TOGETHER – a whole family approach for young carers.  Ein Projekt 
für junge Menschen, die mit einem kranken oder pflegebedürftigen 
Familienmitglied leben. 

Die Förderung der Europäischen Kommission für die Erstellung dieser 
Veröffentlichung stellt keine Befürwortung des Inhalts dar. Diese gibt 
alleine die Meinung der Verfasser wieder und die Kommission haftet 
nicht für die Nutzung der enthaltenen Informationen.
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Du darfst deiner Familie helfen und 
gleichzeitig darauf achten, nicht zu viele 

Dinge auf deine Schultern zu laden. 

Vielleicht brauchst Du manchmal auch Abstand von allem? 
Das ist okay. Auch wenn es jemandem in Deiner Familie 
gerade sehr schlecht geht, musst Du Dich nicht schuldig 
fühlen, eine gute Zeit mit Deinen Freunden oder Hobbies zu 
haben. 

Wenn es Dir schlecht geht, Du Dir Sorgen machst oder nicht 
weiterweißt, ist es wichtig und richtig, Dir Unterstützung zu 
holen!

Unterstützung findest Du z.B. bei der
 kostenlosen und anonymen Onlineberatung 

für Jugendliche und junge Menschen mit 
kranken oder pflegebedürftigen 

Familienmitgliedern: 
www.echt-unersetzlich.de


