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Wir alle kennen Situationen, in welchen wir
uns einsam fuhlen - manchmal nur fur einen
kurzen Moment und manchmal Uber einen
langeren Zeitraum. Trotzdem ist Einsamkeit in
unserer Gesellschaft ein Tabuthema. Warum
fallt es so schwer, dariiber zu sprechen? Hat
man vielleicht das Gefuhl, versagt zu haben,
oder schamt sich, weil man denkt, zu wenige
freundschaftliche Beziehungen zu haben?

Einsamkeit kann jede*n treffen. Dartuiber nach-
zudenken und offen fur ein Gesprach zu sein,
ist ein erster wichtiger Schritt fur einen
gesunden Umgang mit Einsamkeit. Uber sie
zu reden, zeigt: Einsamkeit ist nicht gleich
Einsamkeit, und so unterschiedlich die Griinde
far ihre Entstehung sind, so vielfaltig sind auch
die Wege aus der Einsamkeit.
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Ich bin gerne allein - ,_
bin ich jetzt einsam? /

Es gibt Zeiten, in denen man das Alleinsein
geniesst oder sogar sucht. Sind wir dann
auch zwingend einsam? Wenn das Alleinsein
stimmig ist und wir uns dabei wohlfthlen, sind
wir nicht einsam.

Wenn das Alleinsein jedoch nicht frei gewahlt
ist und ungute Gefuhle ausldst, wie beispiels-
weise das Gefuhl, nicht dazuzugehéren oder
nicht mehr gebraucht zu werden, wenn eine
Traurigkeit oder eine Sehnsucht nach jeman-
dem da ist oder wenn der Wunsch, Teil einer
Gemeinschaft zu sein, nicht erfillt wird, dann

sprechen wir von Einsamkeit. Solche unguten

Gefuhle kénnen eine Momentaufnahme sein 1 ‘,' I "1 ' ll e : ! ;,’ b y 1' l,*
und wieder vorbeigehen. Wenn sie aber zum "] (’l ( 1 q:‘ /] g4 \
Dauerzustand werden, kdnnen sie unserer psy- J( JL H l b ' l '. f' [
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glt einfach nicht.»

Ich habe viele Bekannte.
Ich kann doch gar nicht
einsam sein, oder?

Es kann sein, dass man Kontakte mit
Menschen pflegt und trotzdem das
Gefuihl hat, nicht dazuzugehéren und
nicht geborgen zu sein. Manchmal sind
die Menschen, die um uns herum sind,
nicht diejenigen, die wir uns wunschen.
Vielleicht sind fur uns wichtige Menschen
gestorben oder haben sich durch eine
Krankheit verandert. Einsam kann man
auch sein, wenn man nicht allein ist.

Vor dem Hintergrund belastender Tren-
nungen oder Verlusterfahrungen gilt:
Kein Mensch ist ersetzbar, aber es gibt
Méglichkeiten, neue Erfahrungen zu sam-
meln.

Vielleicht geht es nun darum, Neues
auszuprobieren und sich zu fragen:
Welche und wie viele Kontakte win-
sche ich mir, und welche und wie viele
Kontakte tun mir gut? Die Antwort dar-
auf kann von Mensch zu Mensch und je
nach Lebensphase sehr unterschiedlich
sein. Einige fuhlen sich trotz vielen Kon-
takten einsam, anderen hilft ein grosses
Beziehungsnetzwerk gerade, sich nicht
einsam zu fuhlen.



Wie verbreitet ist Einsamkeit, und wodurch kann
sie bei alteren Menschen ausgeldst werden?

Der Anteil der Personen uber 65 Jahre, die sich manchmal
bis oft einsam fuhlen, liegt bei 32 Prozent. Das ergab die letzte
Schweizerische Gesundheitsbefragung des Bundesamts fur
Statistik im Jahr 2017. Die Grunde fur Einsamkeitsgefiihle
sind in jedem Alter vielfaltig. In den spateren Lebensphasen
kénnen jedoch Veranderungen oder Umstande auftreten, die
Einsamkeit beguinstigen. Beispiele dafir sind:

* Familienmitglieder, Bekannte oder Freund*innen
aus der jungeren Generation ziehen weiter weg
oder haben weniger Zeit

Pensionierung

Wohnungswechsel

Kleinerwerden des sozialen Netzwerks
Eigene gesundheitliche Beschwerden e
Schwerhdrigkeit

’

Sehschwache

» «I# habe nach der Pensionierung realisiert,
Abnehmende Mobilitat

ﬂass ich einsam bin, nicht einfach nur allein.»

Finanzielle Angste oder Schwierigkeiten
Carmen Combertaldi

Tod oder Erkrankung des Partners / der Partnerin
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Wie kann Einsamkeit
erkannt werden?

Einsamkeit ist ein persoénliches und individu-
elles Geflihl und jede*r Betroffene geht unter-
schiedlich damit um. Deshalb lasst sie sich von
aussen nur schwer erkennen. Hinweise kdnnen
veranderte Lebensumstande sein, wie sie auf
der vorangehenden Seite genannt wurden.

Es gibt Menschen, die zeigen nicht, dass sie
einsam sind, andere wiederum ziehen sich
zuruck, werden traurig oder misstrauisch.
Es kann auch sein, dass Menschen Uber ein
Gefuhl der Freudlosigkeit sprechen und kla-
gen, oft allein zu sein. Manche berichten
Uber Befurchtungen im Umgang mit ande-
ren Menschen: dass diese vielleicht gar keine
Kontakte wollten und sie sich ihnen nicht
aufdrangen méchten. Das alles kann auf Wenn man sich ausgeschlossen fuhlt, kann das dazu flhren,
Einsamkeit hinweisen. Es kann jedoch nur dass man sich noch mehr von anderen zurickzieht oder so-
jede Person fir sich selbst sagen, ob sie unter ~ ~ = gar Angst entwickelt, anderen Menschen zu begegnen. Diese
Einsamkeitsgefihlen leidet. Reaktion kann das Gefuhl von Einsamkeit noch zusatzlich
fordern. Dabei entsteht ein Teufelskreis, der das negative
Gefuhl verstarkt. Dieser kann aber durchbrochen werden.

Was kann lhnen oder lhren
An- und Zugehdrigen helfen?

Wie in vielen anderen Bereichen des Lebens gehen unter-
«Ich bin schon lange allein, schiedliche Menschen auf unterschiedliche Art und Weise mit

nun habe ich Angst vor sozialen Kontakten.» Einsamkeit um, und es gibt verschiedene Wege, die richtig sind.
Nachfolgend finden Sie Fragen, um Einsamkeit bei sich und
Mohammed Malla

anderen eher zu erkennen, sowie Tipps und Anregungen, um
Einsamkeitsgefiihlen vorzubeugen und sie zu verringern.
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Wenn Sie sich einsam fuhlen
oder befurchten, es zu werden

Fragen zu lhrer aktuellen Situation:

* Fehlt Ihnen etwas, wenn Sie lhre
Beziehungen insgesamt betrachten?

* Fuhlen Sie sich eingebunden?

* Winschen Sie sich eine Veranderung in
einem Bereich? Was sollte anders werden?

Tipps und Anregungen:

» Sprechen Sie daruber, was Sie beschaftigt. Sie sind nicht die
einzige Person mit diesem Gefiihl. Daruber reden kann ver-
binden.

* Gibt es eine Person, die Sie dabei unterstutzen kann, neue
Kontakte zu knipfen? Fangen Sie mit dieser Person ein
Gesprach an.

+ Uberlegen Sie sich, wofiir Sie dankbar sind. Schreiben Sie
dies taglich auf. Sie kénnen auch ein Tagebuch schreiben
mit positiven Momenten von jedem Tag.

* Was tut lhnen gut, was macht Ihnen Freude? Malen, Musik
héren, schreiben, telefonieren oder etwas ganz anderes?
Machen Sie mehr davon, planen Sie dies in Ihren Tagesablauf
ein.

* Strukturieren Sie sich Ihren Tag, machen Sie einen Tages-
oder Wochenplan.

* Informieren Sie sich in Ihrer Regionalzeitung oder im Internet
Uber passende Treffen oder Veranstaltungen in lhrer Nahe.

Gehen Sie hinaus, Bewegung und Natur tun gut.

Haben Sie ein Herz fur Tiere? Vielleicht gibt es in der Nahe ein
Tierheim, das Sie besuchen wollen, oder ein Nachbar/ eine
Nachbarin hat ein Haustier, um das Sie sich ab und zu
kiimmern kénnten.

Laden Sie Leute zu sich ein, sei es auch nur fur einen Kaffee
und ein paar Guetzli. Lassen Sie sich von einer Absage nicht
entmutigen.

Werden Sie selbst aktiv, probieren Sie Neues aus. Bleiben Sie
dran, auch wenn es nicht beim ersten Anlauf klappt.

Nehmen Sie Kontakt mit einer Fachstelle auf, damit Sie sich auf
Ihrem Weg begleitet und unterstutzt fuhlen (siehe Seite 18).

«Wenn ich meine Gedanken'aufschreibe,
dann geht es mir besser.»




Wenn Sie Einsamkeitsgef[]hle bei * Ermuntern Sie die Person, sich zu erkundigen, ob es in der
Personen in lhrem Umfeld vermuten Umgebung Nachbarschafts-, Quartier-, oder Gemeindetreffen
gibt, und regen Sie sie an, ganz unverbindlich reinzuschauen.
Fragen zur aktuellen Situation: Unterstiitzen Sie die Person allenfalls dabei.
* Wirkt die Person in ihrem Verhalten verandert? :

Zieht er/sie sich beispielsweise zuruck?

Regen Sie die Person an, bei einem Freiwilligendienst oder

bei einem Verein mitzumachen.

* Haben Sie den Eindruck, die Person habe eine g
veranderte Gemutslage?

Zeigen Sie die Moglichkeiten der virtuellen Vernetzung auf,
machen Sie auf einen Kurs oder ein Unterstutzungsangebot
* Macht die Person Ausserungen iiber Einsamkeit, im Umgang mit digitalen Medien aufmerksam.

vielleicht auch versteckt, wie beispielsweise * Ermutigen Sie die Person, Kontakt mit einer Fachstelle auf-
«Heutzutage hat ja niemand mehr Zeit»? zunehmen (siehe Seite 18). Geben Sie ihr diese Broschiire.

Tipps und Anregungen: Wenn Sie vermuten, dass jemand in lhrem Umfeld von Ein-
- Ermutigen Sie die Person, iiber ihre Gefiihle zu reden und samkeit bedroht ist, dann denken Sie auch daran: Es braucht
Unterstiitzung anzunehmen. Hoéren Sie aufmerksam hin, nicht immer grosse Taten. Ein liebes Wort, ein freundlicher
was Ihr Gegeniiber erzahlt. Gruss oder ein kurzes Gesprach kénnen zu positiven Geflihlen

verhelfen und das Gefuhl von Einsamkeit verringern.

* Fragen Sie die Person, welche Themen und Tatigkeiten
sie interessieren oder einmal interessiert haben.
Machen Sie den Vorschlag, diesen wieder nachzugehen.

* Was hat der betroffenen Person friher Kraft gegeben
und kénnte ihr auch jetzt wieder Kraft geben?

* Wie wurden friher Kontakte geknupft, und was hat dabei
geholfen?
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Seien Sie aufmerksam und achtsam mit sich selbst und im
Umgang mit anderen. Sprechen Sie uUber Einsamkeit mit
Freunden, Bekannten und Familienmitgliedern, mit jingeren
und mit dlteren Menschen. Erst wenn es uns als Menschen und
Gesellschaft gelingt, gemeinsam Uber Einsamkeit zu sprechen,
kénnen wir Einsamkeit erkennen, ihr vorbeugen und sie
verringern.

Folgende Fachstellen kénnen Sie im Umgang mit Einsamkeit
weiter unterstitzen, beraten und informieren:

Fragen Sie nach bei lhrem Hausarzt/ lhrer Hausarztin, bei lhrer
Spitex-Organisation, bei der Fachstelle fiir das Alter in lhrer
Gemeinde oder bei kirchlichen Ansprechpersonen.

Pro Senectute
Telefon: 058 591 15 15 | www.prosenectute.ch
Mit direkter Verbindung zur Beratungsstelle in Ihrer Region

Die dargebotene Hand

Telefon: 143 | www.143.ch

Fir ein helfendes und unterstutzendes Gesprach.
Anonym und rund um die Uhr

«Ich Wa%n einem Essen fur altere Menschen.

Es war hart fir mich, dass ich da hinmusste,
Ihrer Region finden Sie auf www.einsamkeit-gesichter.ch. weil ich allein bin. Aber es war sehr schon.
Ich werde wieder hingehen.»

Weitere Anlaufstellen, Angebote und Organisationen in

Sonja Ruckli




Einsamkeit betrifft viele Menschen - manche nur fir einen
kurzen Moment, andere uber eine ldngere Zeit. Gemeinsam
daruber zu reden, ist wichtig, denn das kann Einsamkeit vorbeu-
gen und Betroffenen helfen, eigene Wege aus der Einsamkeit zu
finden.

EINSAMKEIT HAT VIELE GESICHTER ist ein Sensibilisierungspro-
jekt im Bereich Einsamkeit im Alter. Im Zentrum stehen sieben
Menschen, die einen Einblick in ihr Leben geben und erzahlen,
wie sich Einsamkeit fiir sie anfihlt und wie sie damit umgehen.
Die Einzelportrats, den ganzen Dokumentarfilm, die Broschure
sowie weitere Informationen, erste Kontakte und Anlaufstellen
in Ihrer Region finden Sie auf www.einsamkeit-gesichter.ch.
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