NECTUTE

GEMEINSAM STARKER

att einsam

Zwag ins Alter

prosenectute.bern.ch



PRO
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— Definition

— Ursachen

— Warnzeichen

— Folgen

— Begleitende Menschen
— Betroffene Menschen
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Kennen Sie Einsamkeit? SENECTUTE
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Was bedeutet Einsamkeit?

«Einsamkeit ist das qualende Bewusstsein
eines inneren Abstands zu den anderen
Menschen und die damit einhergehende
Sehnsucht nach Verbundenheit in
befriedigenden, sinngebenden

Beziehungen»
(Schwab 2005: 75)
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Haufigkeit von Einsamkeit ECTUTE

GEMEINSAM STARKER

— Rund 36 % der CH-Wohnbevdlkerung sind von Einsamkeit
betroffen

— Frauen mehr als Manner
— Jingere ebenso wie Altere, aber 75+ ! Zunahme
— Personen mit Migrationserfahrung

Die negative Wirkung von Einsamkeit auf die Gesundheit ist
v.a. bei alteren Menschen mittlerweile sehr gut belegt.
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Foto: «© Gesundheitsforderung Schweiz / Peter Tillessen»
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Grunde fur Einsamkeit SENECTUTE
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— Erkrankung, Verlust der
Selbstandigkeit und Mobilitat

— Pflege von Angehdrigen

— Tod eines Angehdrigen

— Scheidung oder Trennung

— Verlust des Netzwerks

— Pensionierung

— Umzug in eine Alters-
oder Pflegeeinrichtung

Fotolia



Mogliche Warnzeichen von Einsamkeit IECTUTE
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— sich zurtckziehen, nicht auffallen, wenig unternehmen

— Fahigkeit, zu lacheln und auf sympathlsche Art Kontakt
aufzunehmen, geht verloren é;,, kGl

— sich selber nichts mehr zutrauen

— Antriebslosigkeit, Mudigkeit

— verandertes Nahrungsbeddurfnis

— Unruhe und Nervositat, Reizbarkeit KNG A5
— wenig gesprachig bis abweisend Anna Hirsbrunner
— negative Haltung,

— speziell anhanglich und redselig




Einsamkeit fordert UTE
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— Depressive Symptome
— Schlechten Schlaf und Stress
— Demenz / Alzheimer

Wirkung ist vergleichbar mit jener von Tabak und Ubergewicht!

Aus: H. Schéaffler, A. Biedermann & C. Salis Gross, 2013, Bern, Public Health Services im Auftrag von Gesundheitsférderung Schweiz



Psychische Gesundheit UTE
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Psychisch gesund zu sein bedeutet, den alltaglichen
Anforderungen und Belastungen gewachsen zu sein, ein
sinnerfllltes Leben zu fihren und zur Gemeinschaft

beizutragen.
(Auszug Bericht Forderung der psych. Gesundheit im Alter, BPGA, S.39)
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Was kann ich tun, wenn ich Warnzeichen SENECTUTE
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Christine Rhein



Mogliche Massnahmen gegen Einsamkeit JTE

Da-Sein, Fragen stellen und zuhoren
Einladen zu einem Spaziergang, zum Kaffeetrinken
Ab und zu einen Telefonanruf machen

Post aus dem Briefkasten holen, kleine Einkaufe bringen
oder beim Einkaufen begleiten

Mitnehmen zu einem Anlass, Mittagstisch, Kurs, etc.

Fehlt jemand bei einem regelmassigen Anlass (Mittagstisch,
Spieltreff, Turnen, etc.) — fragen Sie nach.

Wichtig: Grenzen - eigene und die der Betroffenen -
wahren!

Angelehnt an: H. Schéffler, Public Health Services
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Helfende Personen begleiten SENECTUTE
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.
von Alz. Bern, Pflegende Angehdérige

M
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WWW.wie-gehts-dir.ch



http://www.wie-gehts-dir.ch/

Hiirden Hilfe anzunehmen
TUTE

GEMEINSAM STARKER

Ich schaffe es alleine

Ich will keine fremden Leute im Haushalt
Ich will nicht kontrolliert werden

Ich mochte die Autonomie nicht verlieren
Ich schame mich

Ich erkenne eigene Grenze nicht rechtzeitig
Finanzen / Sparen

Unbewusste Familienregeln

Pflichtgefihl (Kinder Eltern / Ehepaare) e
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Foto: «© Gesundheitsférderung Schweiz / Peter Tillessen»



Vorsicht - Troster Alkohol TUTE
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— Die gleiche Menge Alkohol flihrt im Alter zu einer hdheren
Alkoholkonzentration im Blut, mit entsprechend starkerer
Wirkung, da die Kdrperzellen nicht mehr so gut Wasser
speichern kénnen.

— Der Abbau des Alkohols verlangsamt sich wie der
Stoffwechsel insgesamt.

ClipArt
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Angebote zur sozialen Teilhabe aufzeigen SENECTUTE
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Fotos: «© Gesundheitsférderung Schweiz / Peter Tillessen»



Wenn nétig, professionelle Hilfe IECTUTE
beansprUChen GEMEINSAM STARKER

— Hausarztin
— Psychiater

— Psychologin S
— Seelsorge

— Selbsthilfeorganisationen
— Die dargebotene Hand 143
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Wegweiser Angebote Agenda Aktuell Glossar

Uber psy.ch

2! ICH KANN NICHT MEHR

’ 15 SCHLAFEN. IM KOPF

' DREHT SICH ALLES (M
KRElS.

finden Sie Hinweise konnen Sie handeln

BETROFFENE ANGEH(")RIGE \‘PSYCHIATRISCHER NOTFALL
Versorgungsgebiet
alle Regionen

soll ich mich hinwenden kann mir helfen? Altersgruppe

KRISE BEHANDLUNG

Nummern anzeigen
ist los mit mir? schaue ich zu meiner

WARNSIGNALE Gesundheit?
GESUND BLEIBEN

Anlass / Autor / Ratum Zwag ins Alter
— Ablenkung mit eigenen Mitteln
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Kreativ und unkonventionell SENECTUTE
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Viele verlieren im Alter
Beziehungen.

Es Ist nie zu spat,

neue Beziehungen aufzubauen
oder zu verandern.

Zwag ins Alter



https://www.einsamkeit—qesichter.ch/qeschwisterkinderAUTE
https://www.bankgeheimnisse.ch/web/
https://www.wie-gehts-dir.ch/

WWW.pSy.ch

https://be.prosenectute.ch

www.infosenior.ch

www.tavolata.ch

www.srk-bern.ch

www.benevolbern.ch

WWW.Sseniorbern.ch

WWWw.caritas-bern.ch

Film SRF ,Wege aus der Einsamkeit im Alter"
http://www.srf.ch/gesundheit/lifestyle/wege-aus-der-
einsamkeit-im-alter



https://www.einsamkeit-gesichter.ch/geschwisterkinder
https://www.bankgeheimnisse.ch/web/
https://www.wie-gehts-dir.ch/
http://www.psy.ch/
https://be.prosenectute.ch/
http://www.infosenior.ch/
http://www.tavolata.ch/
http://www.srk-bern.ch/
http://www.benevolbern.ch/
http://www.seniorbern.ch/
http://www.srf.ch/gesundheit/lifestyle/wege-aus-der-einsamkeit-im-alter

