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Thema: Einsamkeit im Alter

Sehr geehrte Damen und Herren,
Ich freue mich Ihnen heute das erste merk!wurdig zukommen lassen zu konnen. merk!wirdig ist ein Angebot an
alle Kolleg*innen aus dem Fachbereich Gerontopsychiatrie sowie alle an dem Thema Interessierten.

Selbstverstandlich kbnnen Sie das Infoblatt jederzeit wieder abbestellen, indem Sie mit einer kurzen Nachricht auf
diese Mail antworten.

Das Infoblatt merk!wurdig informiert mehrmals im Jahr Uber: r
Viele kleine

» jeweils ein bestimmtes Thema aus dem Bereich Gerontopsychiatrie o
Leute, die in

= interessante Termine, Fachtage, Literatur- und Filmtipps, u.a. X 7
= Aktivitaten der Gerontopsychiatrischen Koordinationsstelle Oberfranken wiEn kle_men
Orten viele
Was ist das Ziel? kleine Dinge tun,
. . . e . . konnen das
Ziel und ngck dieses Infoblattes ist es, fur die glteren Menschen mlt__psychls.chen Gesicht der Welt
Problemen eine verbesserte Versorgung zu erreichen, Vorurteile und Angste in der iR
Bevolkerung abzubauen. Dies soll u.a. dadurch bewirkt werden, indem wir uns als Fachleute
der verschiedenen Berufsgruppen miteinander vernetzen, weiterbilden, austauschen und Afrikanische
zuammenarbeiten. Weisheit

1. Thema ,Einsamkeit im Alter"

Warum dieses Thema?

=  Thema Einsamkeit wird noch immer in der Offentlichkeit automatisch mit dem Alter verkntipft.

= Erst kiurzlich gab es wieder eine dffentliche Debatte um eine sich vermeintlich ausbreitende Einsamkeit
oder gar ,Epidemie”.



Zwei Befurchtungen stehen dabei immer wieder im Mittelpunkt:

1. Viele Menschen befurchten, dass im Alter das Risiko, sozial isoliert und/ oder einsam zu sein,
enorm hoch ist (Drinkuth 2018).

2. Es wird oft die Meinung vertreten, dass der Anteil der Menschen, die unter sozialer Isolation und
Einsamkeit leiden, in den letzten Jahren stark zugenommen hatte (Drinkuth 2018, Will 2017).

= Nach Veroffentlichung des deutschen Alterssurveys kam es mitunter dazu, dass es im Sommer 2019 zu
Falschmeldungen in vielen Medien kam, erhobene Zahlen wurden zum Teil verkurzt dargestellt und dann
falsch interpretiert.

= Zudem werden die Begriffe ,Einsamkeit” und ,soziale Isolation” haufig synonym verwendet, was allerdings
hicht korrekt ist.

= (leichzeitig stellen lange Phasen von Einsamkeit eine Ursache fur Depressionen, Schlafstorungen und

kardiovaskulare Erkrankungen dar und konnen letztlich sogar mit einem erhdohten Mortalitatsrisiko
einhergehen (Luo, Hawkley, Waite & Cacioppo 2012).

Begrifflichkeiten
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V.

Unterscheidung ,Einsamkeit” und ,Alleinsein”:

Einsamkeit wird oft verwechselt mit Alleinsein.

¢
Alleinsein kann aber, je nach innerer Einstellung als o,
wohltuend, oder auch als bestrafend empfunden ——
werden.

|

471

Einsamkeit ist demnach eine subjektive Erfahrung. s, 4 o . )
y Definition ,Soziale Isolation":

So kdnnen sich auch Menschen einsam fuhlen, die
objektiv gesehen Uber viele soziale Kontakte

verfugen, denen darin jedoch emotionale Tiefe und Die soziale Isolation wird laut dem Deutschen
Verstandnis fehlt. Zentrum fur Altersfragen als ,bedeutender

_ Mangel im Kontakt zu anderen Menschen
%,  betrachtet, der auch objektiv beschrieben werden
kann" definiert.

%, /



Merk!wurdige Fakten (Huxhold, Engstler 2019):

1 Einsamkeitsrate seit Mit
stabil;

Wahrscheinlichkeit, einsam zu sei

letzten 20 Jahren insgesamt zwisch _
10 Prozent in der Gesamtbevolkerung, ISt
insgesamt recht stabil.

3 Manner haben ein hoheres RiStk'd\‘ im mittleren
Lebensalter, Frauen haben eif hohres Rrsoko im hohen
Alter sich einsam zu fuhlen.

5. Alternsverlauf des Risikos sozi
hat sich gewandelt:

Jahrgangen.

Phasen von Einsamkeit (Wolf, Merkle 2017):

2 Einsamkeitsrisiko ist bei den 4 uBer 80-

Jahrigen ahnlich hoch, sinkt aber'in _,en Jah ehnten
dazwischen. ‘ U ‘

4. Ein Anstieg der Anzahl einsa.mer'l\/lenschten.ist

allenfalls Ergebnis des Anwachsens |
der 45- bis 84-Jahrigen.

Altersgruppe

Bei Wolf und Merkle werden drei Phasen von Einsamkeit beschrieben:

1. Momentane, vorubergehende Einsamkeit

Einsamkeitsgefuhle dauern nur kurze Zeit an und sind eine Reaktion auf auBere Umstande.
Diese Phase ist nicht schadlich, sondern kann sogar hilfreich sein, um uns an neue Umstande anzupassen, deutet

Veranderung an und motiviert, aktiv zu werden.

2. Langsamer Ruckzug

Einsamkeit beginnt, Dauerbegleiter zu werden. Fahigkeiten, Kontakt aufzunehmen und uns mit anderen Menschen
zu unterhalten, nehmen langsam ab. Lacheln wird langsam verlernt, ebenso die Fahigkeit, Uber Alltaglichkeiten zu

sprechen.



3. Chronische Einsamkeit

Einsamkeitsgefuhle dauern Monate oder Jahre. Soziale Fahigkeiten erloschen. Betroffene fuhlen sich unattraktiv,
abgelehnt und haben wenig Vertrauen in eigene Fahigkeiten.

Mogliche Strategien gegen Einsamkeit im Alter (Wolf, Merkle 2017)

1. Situation analysieren: ,Warum bin ich unzufrieden? Was brauche ich, um mich wohl und zugehorig zu fuhlen?"

2. Notieren von Losungswegen: ,Welche Moglichkeiten habe ich, dass zu bekommen, was mir fehlt?"

3. Fur einen bestimmten Weg entscheiden: ,Was genau will ich tun, um das, was mir fehlt zu bekommen?”

4. Auf mogliche Hurden vorbereiten: ,Welche Probleme kdnnte es dabei geben? Gibt es moglicherweise auch
innere Uberzeugungen, die mich davon abhalten? Wenn ja, welche positiven Sichtweisen konnten mich bestarken,
mir helfen?"

5. Positive Selbstbestarkung: Halten Sie sich die fur Sie passende Selbstbestarkung immer wieder selbst vor Augen.

Der Mensch kennt die Losung seines Problems,

er weild nur nicht, dass er sie kennt.

Fazit:

Milton Erickson

Soziale Isolation und Einsamkeit sind keine unausweichlichen Schicksale des Alter(n)s.

Der Anteil an Frauen und Mannern, die soziale Isolation und Einsamkeit erleben, hat nicht zugenommen
und wird es aller Voraussicht nach auch in der nachsten Dekade nicht.

Nichtsdestotrotz sind jahrlich mehrere hunderttausend Menschen in der zweiten Lebenshafte von sozialer
Isolation und Einsamkeit betroffen und leiden massiv unter dieser emotional belastenden Situation, die
mit einer Reihe von Risiken fur die mentale und psychische Gesundheit einhergehen. Es gilt deshalb
weiterhin, diese Menschen auf verschiedenen Ebenen zu unterstuitzen und sich der moglichen Ursachen
und Folgen bewusst zu sein.

Diese Erkenntnisse sind deshalb so wichtig, weil die Erwartungen, die Menschen von ihrem eigenen Alter
haben, zu selbsterfullenden Prophezeiungen werden konnen, die den eigenen Alternsprozess beeinflussen
(Levy 2009).

Die Bekampfung sozialer Isolation und Einsamkeit ist eine sinnvolle Gesundheitsvorsorge.

Das soziale Stigma sollte vermehrt durch Aufklarungskampagnen und Offentlichkeitsarbeit aufgelost
werden, damit sich Betroffene auch trauen, Hilfe zu holen.

]


https://link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-658-25079-9_5
https://www.palverlag.de/einsamkeit-im-alter.html
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2. Aus dem Methodenkoffer...

Die hier vorgestellten Methoden und Ubungen sollen als Anregung fur die Arbeit mit einsamen Menschen dienen,
wenn es darum geht, eigene Bedurfnisse erst einmal wieder wahrzunehmen und vorhandene Ressourcen zu
aktivieren:

e FEigene Bedurfnisse wahrnehmen: Achtsamkeitsibungen

e Fur positiven Blickwinkel: Lebensfreude-Collage erstellen, Dankbarkeits-Tagebuch fuhren, Ressourcen-
Checkliste anlegen

e Um Selbstliebe starken: z.B. Gedicht von Charlie Chaplin ,Als ich mich selbst zu lieben begann”
e Fur Mut zur Veranderung: Geschichte ,Der angekettete Elefant” von Jorge Bucay

Ich freue mich, wenn Sie mich aus lhrer Arbeit Uber Methoden und Ubungen informieren, mit denen Sie gute
Erfahrungen gemacht haben.

3. Im Gesprach mit...

4 Anja Munzel, Dipl. Sozialpadagogin (FH) und Pflegefachkraft
Stadtteilotiro Babenberger Viertel/ Sud-West in Bamberg
Trager: Caritasverband fur die Stadt Bamberg und den Landkreis Forchheim e.V.

Kontakt:
Babenbergerring 71, 96049 Bamberg

Tel.: 0174/6352894
Mail: anja.muenzel @caritas-bamberg-forchheim.de

Im Babenberger Viertel/ Sud-West in Bamberg, einem in den 1970er Jahren entstandenen Stadtviertel mit heute
etwa 3500 Einwohnern, leben viele altere, einsame Menschen, deren Kinder mittlerweile selbst erwachsen und
weggezogen sind. Nach Einschatzung der Caritas-Sozialstation leben etwa3s der Pflegebedurftigen im
Stadtgebiet allein.



mailto:anja.muenzel@caritas-bamberg-forchheim.de

Frau Pape: ,Wie kam es zum Stadtviertel-Projekt, das von 2017 bis 2019 unter der Tragerschaft des
Caritasverbandes mit Mitteln der Fernsehlotterie gefordert wurde?"

Frau Munzel: ,Der Ruckgang der Infrastruktur im Viertel erschwerte zunehmend das selbstandige Leben der
Bewohner: die friher gut besuchte Ladenzeile existiert schon lange nicht mehr, es gibt weder ein Geschaft noch
ein Cafe oder Restaurant, der letzte Hausarzt hat kurzlich seine Praxis aufgegeben. Das fuhrte dazu, dass
offentliche Treffpunkte und nachbarschaftliche Strukturen fur die Menschen fehlten, sozialer Austausch kaum
noch stattfand. Um dieser Entwicklung entgegen zu wirken wurde das Stadtviertel-Projekt 2017 ins Leben
gerufen. Eine der ersten Kooperationen in diesem Projekt ist der Besuchsdienst fur altere und einsame Menschen
zusammen mit den Maltesern und dem Seelsorgebereich Bamberger Westen."

Frau Pape: ,Wie unterstuitzen Sie durch lhre Arbeit im StadtteilbtUro die Menschen aus der sozialen Isolation
herauszukommen?”

Frau Munzel: ,Ich biete den Menschen Unterstutzung bei der Umsetzung lhrer eigenen Ideen an, bspw. in Form
von Bewerbung der Initiativen, Beratung bei der Planung oder das Angebot eines dffentlich nutzbaren und
kostenlosen Raumes hier im Stadtteilburo. Beispielsweise begleite ich ein enrenamtliches Team, das 14-tagig einen
offenen Mittagstisch anbietet und gegen einen Unkostenbeitrag fur etwa 30 bis 40 Menschen aus dem Viertel
kocht. Dieser offene Mittagstisch ist mittlerweile sehr gut etabliert und durch alle sozialen Schichten akzeptiert. Er
dient als Moglichkeit zu sozialem Austausch, zur Moglichkeit neue Kontakte zu knupfen. Weitere Projekte sind z.B.
eine Nahwerkstatt, die regelmaBig von zwei Damen aus dem Viertel angeboten wird, sowie drei Hochbeete der
Essbaren Stadt Bamberg e.V., welche durch Bewohner*innen gemeinsam angepflanzt und gepflegt werden. Leider
mussten wir aufgrund der Corona-Pandemie viele Angebote zunachst einstellen.”

Frau Pape: ,Was konnen wir als Fachkrafte im sozialen Bereich lhrer Meinung nach tun, um einsamen Menschen
Zu helfen?"

Frau Miinzel: ,Meiner Meinung nach, sollten wir die betroffenen Menschen direkt ansprechen und fragen, was sie
brauchen. Denn jeder Mensch hat andere BedUrfnisse und muss naturlich selbst entscheiden, ob er Unterstutzung
von auBen annehmen mochte oder nicht. AuBerdem konnen wir Angehorige, Nachbarn usw. ermutigen, auf
Betroffene zuzugehen."

Frau Pape: ,Vielen herzlichen Dank fur dieses informative Gesprach, Frau Muinzel, und weiterhin viel Erfolg bei
Ihrer Arbeit gegen Einsamkeit im Alter!"

4. Literatur, Filme, etc. zum Thema

Filme:
e Dokumentation ,Im Alter einsam? Muss nicht sein”,
SWR Doku, 2019, YouTube, 45 Minuten
e Einsamkeit", Dinge erklart - Kurzgesagt, Online-Medienangebot
und Content-Netzwerk der ARD und des ZDF, 2018, ,
YouTube, 11 Minuten


https://www.youtube.com/watch?v=O5unu7USjv8
https://www.youtube.com/watch?v=DwqwRYe6fKA
https://de.wikipedia.org/wiki/ARD
https://de.wikipedia.org/wiki/Zweites_Deutsches_Fernsehen

Bucher:

SPITZER

e Manfred Spitzer: Einsamkeit. Die unerkannte Krankheit EINSAMKET
Droemer & Knaur Verlag, Munchen 2018 DIEUNERKANNTE KRANKHE
19,99 Euro

o Doris Wolf: Einsamkeit Uberwinden. _— 'I"'F
PAL-Verlag, Munchen 2019 Elbisaimliit —
12,80€ tiberwinden

.‘
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5. Termine

Aufgrund der aktuellen Einschrankungen durch die Corona-Pandemie finden derzeit noch keine groBeren
Veranstaltungen statt.

Wenn Sie oberfrankenweit von interessanten Vortragen, Veranstaltungen, u. a. rund um das Thema

Gerontopsychiatrie erfahren oder selbst Veranstalter sind, konnen Sie zukunftig an dieser Stelle darauf hinweisen.
Nehmen Sie diesbezuglich gerne Kontakt zu mir auf!

6. Aktuelles

e Beratungsangebot der Gerontopsychiatrischen Dienste der SpDi in Oberfanken

Auch in der derzeitigen Situation der Corona-Pandemie ist die gerontopsychiatrische Beratung an den
Sozialpsychiatrischen Diensten in Oberfranken fur altere Menschen mit psychischen Problemen, sowie deren
Angehorige, weiter gewahrleistet. Bitte wenden Sie sich bei Bedarf an die zustandige Beratungsstelle vor Ort:

Kon£akt SpDi

Kronach/ Kontakt SpDi

| Kontakt
SpDi

Coburg

-

: Kontakt
SpDi Selb/
’ Wunsiedel

frenein Kontakt
SpDi

L2 . _

Kontakt
SpDi

Bayreuth/

Bamberg/ Kulmbach

Forchheim



https://www.diakonie-bayreuth.de/beratung-und-unterstuetzung/sozialpsychiatrischer-dienst/
https://www.diakonie-bayreuth.de/beratung-und-unterstuetzung/sozialpsychiatrischer-dienst/
https://www.awo-fachdienste-kronach.de/angebot/gerontopsychiatrische-beratung
https://diakonie-coburg.de/sozialpsychiatrischer-dienst/
https://www.diakonie-hochfranken.de/beratung-hilfe/sozialpsychiatrie/gerontopsychiatrische-beratungsstelle/
https://www.skf-bamberg.de/einrichtungen/hilfe-besonderen-lebenslagen/insel-sozialpsychiatrischer-dienst/
https://www.diakonie-bayreuth.de/beratung-und-unterstuetzung/sozialpsychiatrischer-dienst/
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https://www.skf-bamberg.de/einrichtungen/hilfe-besonderen-lebenslagen/insel-sozialpsychiatrischer-dienst/
http://www.diakonie-wun.de/spdi.htm
http://www.diakonie-wun.de/spdi.htm
http://www.diakonie-wun.de/spdi.htm
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e Ambulanter gerontopsychiatrischer Verbund Bayern (AGVB)

Im AGVB engagieren sich Fachleute aus den 7 Regierungsbezirken Bayerns rund um Themen der ambulanten,
gerontopsychiatrischen Versorgung von Menschen mit psychischen Beeintrachtigungen. Hier finden Sie
Fachinformationen zu bestimmten Themen sowie Hinweise zu interessanten Terminen.

7. Verfugbare Vortrage der Gerontopsychiatrischen Koordinationsstelle Oberfranken:

Folgende Vortrage konnen oberfankenweit und kostenlos unter Absprache mit Frau Pape gebucht werden. Fragen
Sie auch gerne bei speziellen Themenwunschen rund um das Thema Gerontopsychiatrie nach:

= Depression im Alter
= Demenz
= Psychosen aus dem schizophrenen Formenkreis

= Psychische Gesundheit im Alter

=  Einsamkeit im Alter r—\j

Sollten Sie in Zukunft kein Interesse mehr am Infoblatt merk!wurdig haben, dann schicken Sie eine kurze
Nachricht an folgende Mailadresse:

alexandra.pape @diakonie-hochfranken.de

Mit freundlichen GruBen,

Alexandra Pape

Gerontopsychiatrische Koordinationsstelle Oberfranken
Biengasschen 5

95028 Hof

Tel.: 09281/ 140 12 10

Die Gerontopsychiatrische Koordinationsstelle Oberfranken ist ein Modellprojekt des Bezirkes Oberfranken und
richtet sich an alle in der Gerontopsychiatrie Tatigen, an Betroffene und Angehorige. Ziele sind die Verbesserung
der Versorgungsstruktur alterer Menschen mit psychischen Belastungen, die Starkung praventiver MaBnahmen zur
Vermeidung oder Verzogerung intensiverer Behandlungsformen, sowie die Zusammenfuhrung und Vermittlung
gerontopsychiatrischer Kompetenzen auf verschiedenen Ebenen.


https://www.agvb.de/der-agvb/
https://www.agvb.de/der-agvb/
mailto:alexandra.pape@diakonie-hochfranken.de
https://www.agvb.de/der-agvb/
https://www.diakonie-hochfranken.de/beratung-hilfe/sozialpsychiatrie/gerontopsychiatrische-koordinationsstelle/
https://www.agvb.de/der-agvb/

