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Fachtagung Frühe Hilfen Hamburg  

„Väter in den Frühen Hilfen. Guter Start für 
Hamburgs Kinder“  

 
Workshop 
 
Kerstin Erl-Hegel 

"Eltern sein und Paar bleiben - wie kann eine 
verbindende Kommunikation gelingen?" 
 

Anregungen und Austausch für Fachkräfte in den  

Frühen Hilfen 

Arbeitsblätter 
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Ich -Botschaften 

 

 

 

SITUATION 

Ich nehme 
wahr... 

WUNSCH 

BEDÜRFNIS 

GEFÜHL 

Das löst in 
mir aus... 

Weil 
... 

Ich 
wünsche 

mir... 
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Meine „Mental Load Map“

Zum Weiterzeichnen... 

*In Anlehnung an: Patricia Cammarata; “Raus aus der Mental Load Falle“, Beltz Verlag 2020
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Soforthilfe	gegen	den	Corona-Blues	
Hier gibt die Paar- und Erziehungsberaterin Kerstin Erl-Hegel kleine, 

praktische Tipps gegen den Koller 
Heute: Espresso-Momente für Paare 

Bildmontage: Simone Glöckler 
Foto: Giulia Bertilli/ Unsplash + Streetart @fraupetertheke 

Jede, die in einer Beziehung lebt, kennt wohl diese Sätze: „Es ist keine Milch mehr im 
Kühlschrank!“ und „Könntest Du bitte…“. Seit diesem Jahr auch hoch im Kurs: 
„Bitte leise sein, ich habe eine Onlinekonferenz.“ 
Es ist so öde! Es nervt! Es macht keinen Spaß mehr! Man könnte sich jetzt auf die Zeit nach 
Corona vertrösten. Darauf, Reisen zu planen, vom gemeinsamen Essen im Restaurant zu 
träumen, Freunde zu besuchen und, und, und. 
Aber, ich möchte Euch sagen, bleibt in der Gegenwart! Wichtig ist ein: „Jetzt und 
unkompliziert“.  
Ich lade Dich ein zu einem täglichen „Espresso-Moment“ mit Deinem Partner, Deiner 
Partnerin. Bei diesem espressolangen Treffen – egal, ob bei Kaffee, Tee, Wasser oder Wein, 
erzählt jedeR kurz nur von sich. Von ihren, seinen Gedanken, Gefühlen und Sorgen. Wichtig 
ist, keine Kritik am anderen zu üben, keine Organisationsthemen aufzubringen und keine 
Diskussionen. Sondern schlicht ein: Mir geht es heute, mich beschäftigt, ich träume von…  
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Selbstfürsorge 

Was tut mir gut?  
Für Ohren, Augen, Mund, Hände, Nase und 
Herz... 

1.- 
2.- 
3.- 
4.- 
5.- 
6.- 
7.- 
8.- 
9.- 
10.- 
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Für Dich 

DANKE 


