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Einsame Menschen leiden unter einem Mangel an
persénlichen Beziehungen auf verschiedenen Ebenen
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Einsamkeit bei 55+

In der Schweiz ist jede vierte Person im é *Finanzielle Schwierigkeiten
Alter tiber 55 Jahren von Einsamkeit
betroffen (26,6%). Das entspricht rund Grosse* Keine*

444500 Personen. Von den 85+ sind
Uber ein Drittel einsam (36,8%), rund
90000 Personen.
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Altersmonitor

48,4%

Befragung

* Zeitraum:
Juni-August 2022

* Anzahl befragte Personen:
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1 Was bedeutet Einsamkeit?

Einsamkeit liegt vor, wenn eine Person weniger Sozial-
kontakt hat, als sie brauchte. Einsamkeit ist sehr
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Einsamkeit ist ein Risiko fiir die Gesundheit IECTUTE
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Drei Formen der Einsamkeit:

» Emotionalen, intime Einsamkeit: Sie bezieht sich auf den Mangel einer sehr
engen, intimen Beziehung, wie sie zum Beispiel in Paarbeziehungen zu finden ist;

» soziale Einsamkeit im personlichen Netz: hier besteht ein Mangel an
Freundschaften und weiteren personlichen Beziehungen;

> kollektive Einsamkeit: hier besteht ein Geflihl der Ausgeschlossenheit zu einer
groBeren Gemeinschaft oder zur Gesellschaft

Einsamkeit sollte nicht mit der Verlassenheit verwechselt werden:

» Allein sind wir immer mal wieder und wir kénnen gut damit umgehen
» Voraussetzung ist aber, dass wir mit uns selbst zufrieden sind

» dann ist es wertvolle ICH-Zeit, unserem Wohlbefinden gut tut



Verlassenheit noch starker als Einsamkeit [UTE

GEMEINSAM STARKER

Verlassenheit ist ein Gefuhl oder Zustand, in dem der Kontakt zu allem und allen

verloren gegangen ist. Das Gefluihl zurliickgelassen oder nicht geliebt zu werden hangt

mit der Verlassenheit zusammen. Die Forschung nennt vier Phasen:

» Erschitterung: eine kritische Lebenslage tritt ein, Angst, Panik haben Gberhand
» Trauer & Wut: schwankende Gefilihle, Verlustangst pragen das Leben

» Opferhaltung: sich selbst bemitleiden, Trauer, Unsicherheit werden gepflegt

» Ruckzug: sie verschliessen sich allem und jedem gegenuber

Der Riickzug ist von aussen her meistens sichtbar, jedoch die Annahme von Hilfe wird oft
abgelehnt, die Eigeninitiative ist mangelhaft



Von der Einsamkeit bis zur Verlassenheit TUTE
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Leichte und gelegentliche Einsamkeit

Uberforderung, mangelnde Teilnahme an Aktivitdten, wiederkehrende Apathie, Hoffnungslosigkeit,
Mangel an der Pflege der sozialen Kontakte, Traurigkeit, Unruhe, depressive Verstimmungen,
Schlafprobleme, Bewegungsmangel, Missbrauch Gber Tabletten, Alkoholmissbrauch,

Fernseher als Trostspender, anfallig fir Romance Scam usw.

Extreme und hohe Einsamkeit
Soziale Isolation durch Abschottung, Riickzug, Angst, Panik, Gefuhl des Ausgeschlossenseins, starkes
Abhangigkeiten durch Suchtverhalten Medikamenten, Alkohol, Rauchen, digitale Stichte usw., kein

Aussenkontakt, keine Bewegung, tagelang vor dem Fernseher, Zuwendung durch Ubermassiges Essen,

Schlaflosigkeit, Teilnahmslosigkeit, grosse Apathie usw.



Wie schatzen sie ihre Einsamkeit ein? IECTUTE
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[::] extreme Einsamkeit, Gefiihl der Verlassenheit
[::] hohe Einsamkeit

[ 1leichte Einsamkeit
[ ] gelegentliche Einsamkeit
[ ] soziale Kontakte vorhanden, aktives soziales Leben

[ ] vollstdndige soziale Integration

] Ich muss etwas verandern
] Weiterso



Einsamkeit ist ein Gesundheitsrisiko TUTE
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Einsamkeit ist ein Gesundheitsrisiko und hat eine Wirkung auf die Lebenserwartung, aber auch
auf den Bluthochdruck, Depressionen, es besteht ein erhéhter Stress, ein grosseres Demenzrisiko,

Bewegungsmangel sowie bestehende Leiden werden verstankt.

> Altere Menschen sind oft im hochbetagten Alter von Einsamkeit und auch Verlassenheit

betroffen. Im Kampf gegen Einsamkeit lassen sich hochaltrige Personen jedoch schwer erreichen.

> Auch junge Erwachsene sind auch von Einsamkeit betroffen. Bei ihnen ist vieles im
Umbruch wenn sie das Elternhaus und das familidare Umfeld verlassen. Gleichzeitig vollziehen sie
den Einstieg ins Berufsleben. Das bringt Verdanderungen im sozialen Netzwerk mit sich. Mit

zunehmendem Alter. Jedoch stabilisiert sich dieses Netzwerk, wenn sie einen neuen Weg gefunden
haben.



In gesunden Tagen vorsorgen

Jungrentenalter

Planung des
Uberganges in die

nachberufliche Phase.

Das nachberufliche
Engagement wird
vorbereitet.

In dieser Altersphase
kann man sich
vorbereiten

Aktives Rentenalter

Die Phase des auto-
nomen und aktiven
Rentenalters. Reisen,
Aktivitaten und die
Pflege von Kontakten
finden in dieser Phase
viel Platz.
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In dieser Altersphase ist
das Risiko der Einsamkeit

Fragiles Rentenalter

In dieser Phase kann
die Selbstandigkeit
aufrechterhalten
werden. Trotzdem
nimmt die Sturzgefahr
ZU.

Gebrechliches Alter

Die Lebensqualitat
nimmt ab. Oft sind im
gebrechlichen Alter
Hilfe und Pflege
notwendig.



Kritische Lebenssituationen kennen TUTE
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Die kritischen Lebenssituationen sollten bekannt sein:

>

>

Pensionierung: Der neue Platz muss gefunden werden. Mit weniger Finanzmittel auskommen
Unbefriedigende Finanzlage: Der Lebensstandard muss reduziert werden
Mobilititseinschrinkung: Autofahrausweis abgeben missen, Wohnlage ohne OV

Eintreten von Hilfebediirftigkeit: Chronische Krankheiten, Hilfe annehmen mussen

Riickgang der Sozialkontakte: Tod von Vertrauten, Erh6éhung Isolation fihrt zu Einsamkeit
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Fachliches

Kanton Solothurn
Gesundheitsamt, Pravention,
Alter & Pflege; Gewalt im Alter,
Suizidpravention, Kampagnen,
Informationen
Sozialgesetz
Ausgleichkasse AKSO

Gemeinden
AHV-Zweigstelle
Aktivitaten
Informationsbroschiiren
Sozialregionen

Alterssiedlungen
Selbstandiges Wohnen
Leicht betreutes Wohnen

Bildungsangebote
Pro Senectute, Volkshochschule,
Seniorenuniversitat, SRK,
Computeria

Netzwerk Alter kennen

Arztpraxen
Grundversorgung, Spezialisten

Spital soH
Akute stationare Versorgung
Psychiatrie, Geriatrie,
Rehabilitation, Pravention

Altere Menschen
&
Angehorige

Pro Senectute
Information & Auskunft
Beratung in Altersfragen
Individuelle Finanzhilfen
Sport, Bildung, Hilfen zu Hause
Senioren im Klassenzimmer
Gemeinwesenarbeit

Hilfen zu Hause
Aktiv Hauhilfedienst,
Bewegungspatenschaft,
Fahrdienste,
Mahlzeitendienste,
Digital im Alltag,
StrongAge Sensorsystem,
24h Pflegenotruf Spitex,
SRK-Notruf

Spitex
Behandlungspflege,
Grundpflege, Palliative Care,
Wundpflege usw.

Heime
Altersheime
Pflegeheime

Tagesstatten
Spezialisierte Demenzheime

Kirchen
Rituale, Beratung, Begleitung
Kurse, Besuchsdienste,
Veranstaltungen
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Angebote gibt es, es gilt sie zu nutzen [UTE
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Die Stadt Grenchen kimmert sich gut im die altere Generation. Die Behordenmitglieder wissen, was flr die altere
Generation wichtig ist. Mit der Ubersichtsbroschiire Grenchen - Informationsbroschire "Alter werden in Grenchen«
gibt es eine Liste mit allen wichtigen Angeboten fir das Alter.

Bewegungsangebote sind bereit gestellt: Zdmegolaufe Grenchen | ZAMEGOLAUFE; Bewegungspatenschaften
Bewegungspatenschaft, Anemonen anemonen Home | anemonen; Café Balance: Kursinformationen
Diverse Angebote Hebsorg, Angebote | HEBSORG

Das familiare Umfeld, Bezugspersonen sowie Nachbarinnen und Nachbarn konnen Beitrage leisten und
mithelfen Einsamkeit zu minimieren.

Organisationen helfen mit verschiedenen Angeboten: Mahlzeitendienst Angebot - Spitex Grenchen; Spitex-
Notruf Angebot - Spitex Grenchen, Kirchen: Kirchengemeinde Grenchen-Bettlach: Senioren/innen mit Besuchsdienst,
Frauenjass, Seniorennachmittagen

Abholdienste Schenken Sie Mobilitat | SRK Solothurn sind wichtig. Sie kénnen auch Uber die Familie oder
Nachbarschaft organisiert werden und sind im hochbetagten Alter, fragilen oder gebrechlichen Alter sehr wichtig.

Digitale Kontakt- und Bildungsangebote lber Seniorenuniversitaten kdnnten von zu Hause aus genutzt werden:
Angebotsformen im Uberblick - Seniorenuniversitat Luzern oder verschiedene andere Angebote.




Eins zu eins Information einholen

Il Anlaufstelle fiir Altersfragen
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.
Alter werden in Grenchen
Fir einen angenehmen dritten Lebensabschmitt
Unsere Anlaufstelle im Zentrum von Grenchen hilft bei samtlichen Fragen
rund um das Alter. Im Auftrag der Stadt Grenchen stehen wir fiir Thre Anlie

gen ein und fardern die Altersfreundlichkeit.

Die Pra Senectute Fachstelle befindet sich an der Bettlachstrasse 8 in Gren-
chen, Telefonisch sind wir unter 032 653 60 60 erreichbar.
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Il Inhalt

Die Stadt Grenchen ist fir Sie da!
Anlaufstelle fur Altersfragen
Auskunft
Altersberatung
Alterswohnungen
Aktivitaten
Beratung
Bewegung
Bildung

Café 70 plus
Demenz

Digitales
Erndhrung
Engagement
Fahrdienste
Finanzielles
Generationen . .
Haushilfe
Hilfsmittel
Harberatung
Kirchen

Kultur

Migration
Notrufsysteme
Pflege zu Hause
Pflege im Heim
Rechtsauskunft
Sicherheitim Alter
Links

Stadtplan / Impressum

VN OB W

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
34
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Pro Senectute
informiert
iiber verschiedene
Altersthemen und
hat in Grenchen
die Fach- und
Beratungsstelle fiir
Altersfragen

Datenschutz &
Schweigepflicht
sind fiir uns
selbstverstandlich

Kanton Solothurn
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Berichte, Broschiiren und Anldsse




Dienstleistungen altersorientiert Grenchen

B Bildung

Das Gehirn bleibt mit gezieltem Training bis ins hohe Alter leistungs- und
entwicklungsféhig. Das Lernen in freudiger Atmosphire starkt die Selbstkom-
petenz und hélt Sie geistig fit.

Bildungskurse - analog & digital - Pro Senectute
Kursprogramm FreiZeit: Kursort Solothurn
0326265979

info@so.prosenectute.ch
www.so.prosenectute.ch

Pro Senectute Solothurn
Hauptbahnhofstrasse 12
4500 Solothurn

Volkshochschule Grenchen
Sprachen und Allgemeinbildung
Volkshochschule Grenchen 0326530424

Jurastrasse 5 info@vhs-grenchen.ch
2540 Grenchen www.vhs-grenchen.ch

Kontaktstelle Selbsthilfe
Vermittlung, Beratung und Information zu gemeinschaftlicher Selbsthilfe

Kontaktstelle Selbsthilfe 0622969391

Kanton Solothurn info@selbsthilfesolothurn.ch
Poststrasse 2 www.selbsthilfesolothurn.ch
4500 Solothurn

Privention, Hebsorg, Gesundheit Solothurn
Praventionsangebote zu psychischer Gesundheit und Sucht

032627 37 88 praevention@spital.so.ch

www.hebsorg.ch

Seniorenuniversitdten Luzern - Basel - Bern
Bildung und Kultur 60 plus

Schweizerischer Verband der 0793344338
Seniorenuniversitaten info@uni-3.ch
Schutzenweg 12 www.uni-3.ch

3014 Bern

I Café 70 plus

Livestreams des Café 70 plus mit einem abwechslungsreichen Programm zu
Altersthemen werden regelmassig auf YouTube publiziert. Die Videos finden Sie
unter www.youtube.com mit dem Suchbegriff «stadtgrenchen».

Stadt Grenchen

Links und Publikationen zu den Bereichen Freizeit/Kultur/Sport

Stadt Grenchen 03265566 18

Bahnhofstrasse 23 standortfoerderung@grenchen.ch
2540 Grenchen www.grenchen.ch

Leben und Wohnen in Grenchen
Digitaler Informationsanlass

www.youtube.com/watch?v=1vO2)p-KvKO

Feuerstellen
7 Familienfeuerstellen, 1 Campingplatz

www.grenchen.ch/familienfeuerstellen

Spielplitze
6 dffentliche Spielpldtze

www.grenchen.ch/spielplaetze

Réume zum Vermieten
16 Méglichkeiten, um sich zu begegnen

www.grenchen.ch/raeume

WC-Apps
Offentliche Toiletten kénnen Uber «nette Toilette» und WC-Apps gefunden werden.

Es werden laufend weitere offentliche WC's aufgenommen. Sie finden die Apps im
Apple App Store und im Google Play Store sowie unter: https://wc-guide.com

Nette Toilette

In Gasthdusern mit dem Schild «nette Toiletten diirfen
die Toiletten ohne Ki ionszwang beniitzt werd

[13
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Information suchen iiber
Infosenior.ch

Infosenior Angedotfingen  Kategorien  PeisbicheBerating  Uberuns 9 Merkiste

Suchportal fur
Dienstleistungen im Alter

Finden Sie passende Angebote in Threr Nahe.

Ot ot PLZ aingeber Suchbegiffsingeten Q
& (a3 [}
Betreuung und Pllege Wohnen Hilfen zu Hause
P Moot Ml Thorn s, g, rbiemsisa Mostener
partisdn b =

Berichte, Broschiiren und Anldsse




Eigenverantwortung wahrnehmen TUTE
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Eigenverantwortung ist zentral. Betroffene sollen selbst auch aktiv sein, sich
melden, selbst dazu beitragen, dass die Einsamkeit minimiert wird.

» Jlngere Seniorinnen und Senioren sind mobil, kdnnen Kurse und Veranstaltungen besuchen sowie
soziale Kontakte ausserhalb ihres Zuhauses pflegen und aufbauen.

= Indergesunden Altersphase ist es wichtig flir das spater Alter vorzusorgen

» Hochaltrige sind in ihrer Mobilitat starker eingeschrankt: Deshalb besteht die Schwierigkeit sich an
Treffen und Aktivitaten zu beteiligen. Dariiber zu sprechen und Hilfe zu holen, fallt Betroffenen
meist schwer. Das ist bei Angeboten und Aktivitaten besonders zu beachten.

= Indieser Altersphase sind Hol- und Bringdienste und die personliche Begleitung wichtig



Ein Engagement kann helfen vorzusorgen IECTUTE
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Engagement in Freiwilligenarbeit in der Stadt, Region oder auch schweizerisch helfen um auch im Alter
in der Gesellschaft integriert zu bleiben.

In der Stadt direkt bei den Kirchen, Pro Senectute, Anemonen Grenchen, dem Schweizerischen roten
Kreuz usw.

Weitere Angebote fir ein Freiwilliges Engagements finden Sie Gber Benevol Jobs
Jobs in 4500 Solothurn, Schweiz | benevol-jobs.ch




eigene Lebenszufriedenheit pflegen -TUTE
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Faktoren der Lebenszufriedenheit:

e Gute gesundheitliche Situation: Geistig, korperlich und sozial
e Wirtschaftlich im Lot sein, geniigend Einkommen

e Soziale Kontakte haben und pflegen

e Sozialkompetenzen haben und einsetzen

e Fahigkeit die Anforderungen des Lebens zu meistern

e Fahigkeit sich aktiv den Veranderungen anzupassen

e Bewusst und vorbereitet in die Pensionszeit starten

o Zufriedenheit mit dem vergangenen Leben

e Erstrebte Ziele erreichen

e Gemeinsame und selbstandige Aktivitaten pflegen



Moglichkeiten - Was tun gegen Einsamkeit? TUTE
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AKTIV WERDEN DURCH
Telefon nutzen Kontakt Uber weite Distanzen pflegen
Digitaler Kontakt herstellen Gber WhatsApp, Trema, Signal, SMS
Ein App z.B 7 Minuten 7Mind-App nutzen 7Mind App: Kostenfrei Stress abbauen | BARMER
Ein Haustier aufnehmen
In einer Gruppe teilnehmen, Mittagsclub, Jassen
Einen Sprachkurs oder einen anderen Kurs besuchen
Teilnahme an digitalen Kursangeboten
Musik horen oder ein Instrument lernen
An einem Café Balance, Gymnastikgruppe, Zamegoloufe
. Sich in der Nachbarschaft vernetzen, lokale Angebote nutzen
. Eine Freiwilligenarbeit oder ein Ehrenamt annehmen
. Miteinander kochen, gartnern, spielen, nahen, reden
. in einer Selbsthilfegruppe teilnehmen

SCl L

e e i
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Die Biographiearbeit ist eine Auseinandersetzung mit seinem
eigenen Leben. Es geht darum, den roten Faden in seinem Leben zu
erkennen.

Die eigene Lebensgeschichte erzahlen oder schreiben. Durch die
Rekapitulation. Feststellen was sich immer wiederholt? Wo wurden
Erkenntnisse gewonnen und was hat sich gut etabliert?

Empfehlung

In den ersten 7 Jahren: Was ist in den ersten sieben Jahren passiert.
In der der Kindheit in der Familie, im Kindergarten?

7-14 Jahren: Wie war es in der Schule, wer war der Schutzschatz.
Wie flhlte sich die erste Liebe an?

14-21 Jahren: Wie war es mit der Berufswahl, die Entgegenahme des
Diploms, Matura, der Heiratsantrag?

21-28 Jahren: der Heiratsantrag, die Geburt Kinder, Kinderbetreuung,
Engagement in der Politik in der Gesellschaft?




Digitale Unterstutzung holen SENII;E?UTE
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O n h neim AI lta g Welche Dienstleistungen werden angeboten?

Die Nutzung von digitalen Informations- und Kommunikationsmitteln kann « Beratung beim Kauf von digitalen Geraten und der zugehorigen Infrastruktur
Ihren Alltag erleichtern. Ob Computer, Handy, Smartphone oder Tablet: Der (Abonnemente, Notebook etc.)
Umgang mit neuen Technologien ist keine Hexerei. Das Angebot «Online im » Einrichtung und Installation der Gerate und Infrastruktur (z.B. Internet-Anschluss,

Notebook, TV-Gerate etc.)

« Aufsetzen von mobilen Geraten und Erkldrung der Basis-Funktionen fur eine sichere
Nutzung

« Installation und Unterstitzung bei der Benutzung von Programmen auf bestehender

Alltag» hilft Seniorinnen und Senioren, sich digital zu etablieren. Legen Sie
zusammen mit einem Digital Coach den Grundstein fir eine digitale Zukunft.

Infrastruktur

¢ Einrichten von digitalen Hilfsmitteln in Form von internetbasierten Diensten und
Beratung zur sicheren Benutzung (z.B. E-Banking)

e Unterstutzung bei der Erstellung von E-Mail Accounts und allgemeine Hilfe bei der
Nutzung von digitalen Kommunikationskanalen (z.B. WhatsApp, soziale Medien)

» Hilfestellung bei Fragen zu Online-Dienstleistungen (z.B. Online-Einkaufe, Google Maps
etc.)

» Informationen zur Sicherheit und Gefahren im Umgang mit digitalen Medien

* Begleitung im digitalen Alltag

Mit Online-Diensten unabhangig bleiben

Online im Alltag, 032 626 50 60, Pro Senectute




Betrugsmaschen kennen JECTUTE
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Nur einige der vielen Betrugsmaschen:

« Grosse Liebe, Grosse Llige: Romance Scam

« Enkeltrick, falscher Polizist, falscher Banker, falscher Mikrosoft Supporter

« Skimming bei Geldautomaten

« Phishing Uber falsche E-Mail-Adressen werden persdnliche Daten abgerufen
............ und viele weitere Betrugsmaschen

Informieren Sie sich immer wieder, damit Sie wissen was hier lauft

Pravention - Polizei Kanton Solothurn - Kanton Solothurn

Schweizerische Kriminalpravention




Einsam weil zu wenig Geld

Hilfe holen:

Erganzungsleitungen / Hilflosenenschadigung
Ruckerstattung Krankenkosten

Pro Senectute Finanzberatung, Finanzhilfe,
Administrativdienst, Treuhanddienst

Ein Beitrag Uber die Winterhilfe

Beitrage von anderen Stiftungen
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06:00 Uhr h'iD
Den Tag gut planen SENECTUTE
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> Schlaf

> Bewegung 24:00 Uhr

> Beziehungspflege

12:00 Uhr

> Sozialkontakte nach aussen

> Ich-Zeit

18:00 Uhr
Flllen Sie den Tag mit Farben und den entsprechenden Zeiten aus.

So erhalten Sie einen Uberblick iiber Ihre Tagesplanung.
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Ich-Zeit
Partner-Zeit Dienstag Donnerstag
Externe-Zeit

Morgen

Mittag

Nachmittag

Abend

Nacht

Kanton Solothurn



Es ist nie zu spat, aktiv zu werden..... ENECTUTE
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Gehirnjogging

ROT

GELB

GELB

ROT
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GELB | ROT | GRUN | WEISS

ROT  BLAU GRUN SCHWARZ

ROT  BRAUN  WEISS = GRUN

LLA  GELB = ROT  BRAUN

BLAU BRAUN LILA  GRUN
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